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INOACHUTEJIbBHAS 3AIINCKA

OBLIASA XAPAKTEPUCTHUKA VYYEBHOI'O TIIPEJMETA «®U3NYECKASA
KYJbTYPA»
[Tporpamma no pusmueckoit KyJIbType Ha YPOBHE CpeIHEro o01iero oopa3oBaHus

pa3paboTaHa Ha OCHOBE TpeOOBaHUI K pe3ysbTaTaM OCBOCHHSI OCHOBHOU 00pa3oBaTelIbHOI
IporpamMMBbl cpeiHero ooiero oopazoBanus, npeactaBieHHbx B PI'OC COO, a Takxe Ha
OCHOBE XapaKTEePUCTUKH IJIAHUPYEMBIX PE3yJIbTaTOB JyXOBHO-HPABCTBEHHOT'O Pa3BUTHS,
BOCTIMTAHUS U COLMATN3AIUU 00yJaroIuXCsl, IPEACTaBICHHON B enepaibHOi pabodeii
porpaMMe BOCIIUTAHUS.

[Iporpamma o pusndeckoit Kyaprype 11 10—11 kiraccoB 001meo0pa3oBaTeIbHBIX
OpraHu3alyil MpeacTaBiIseT co00i METOAMYECKH 0(OPMIICHHYIO KOHIICTILIUIO TPEOOBaHHIA
®OI'OC COO u packpbIBaeT UX peAIM3ALNIO YEPE3 KOHKPETHOE COJICPKAHUE.

[Tpu co3aanuu mporpaMmebl 1Mo HU3NIECKON KYIbTYpPE YUUTHIBAIMCH TOTPEOHOCTH
COBPEMEHHOT'0 POCCHUICKOr0 00IIeCTBa B (PU3UUECKH KPEIIKOM U JI€ECIIOCOOHOM TOPACTAIOIIEM
MTOKOJICHUH, CIIOCOOHOM aKTHBHO BKITIOUYATHCS B pa3HOOOpa3Hbie (hOpMEBI 370poBOro oOpasza
YKU3HHU, YMEIOIIEM HCII0Ib30BaTh LIEHHOCTH (PU3UUECKON KYJIbTYpbI ISl YKPEIUICHMS,
HOJIJICPXKAHUS 3I0POBbS M COXPAHEHHsI AKTHBHOTO TBOPYECKOT'O JOJITOJIETHSI.

B nporpamme 1o ¢pusndeckoii KyIbType HAIIUIA CBOM OTPAKEHUS OOBEKTUBHO CIIOKHUBIITHECS
peaanu COBPEMEHHOTO COLIMOKYIBTYPHOTO Pa3BUTHS POCCUHUCKOTO OOIIECTBA, YCIOBUS
JIeATeTLHOCTH 00pa30BaTeIbHBIX OpPraHu3alliii, BO3pociine TpeOOBaHUs pOAUTEIICH, yUuTeIeH U
METOJMCTOB K COBEPILIEHCTBOBAHUIO COJICPKAHUs 00IIIero 00pa3oBaHus, BHEIPEHUE HOBBIX
METO/IMK U TEXHOJIOTUN B Y4€OHO-BOCITUTATEIBHBIN MPOIIECC.

[Ipu popmMupoBaHUU OCHOB MPOTPaMMBbI IO (PU3NUECKON KYJIBTYpE UCIOIB30BAIHChH
IIPOIPECCUBHBIE NJEU U TEOPETUUECKHE MTOJIOKEHUSI BEYIIUX M1€JarOrM4eCKUX KOHIEMIIHM,
OIIPENIENAIOIUX COBPEMEHHOE Pa3BUTHE OTEYECTBEHHON CUCTEMBI O0pa30BaHMS:

KOHIICTIIIUS TyXOBHO-HPABCTBEHHOT'O Pa3BUTHS M BOCIIUTAHUS TpaKaaHnHa Poccuiickoit
deneparuy, OpUEHTUPYIOIIAs yueOHO-BOCIIMTATENbHBIN Ipoliecc Ha (POpMUPOBaHHE
I'YMaHUCTUYECKUX U MATPUOTHUYECKHUX KAUueCTB JIMUHOCTH YUAILIUXCS, OTBETCTBEHHOCTH 3a
cynp0y Ponunsr;

KOHIIeTIUS (POPMHUPOBAHUS YHUBEPCAIBHBIX YU€OHBIX JEHCTBUH, ONpeaesstoiias OCHOBbI
CTAHOBJIEHUS] POCCUHCKON TPakJaHCKON MJIEHTUYHOCTH 00Y4aroIMXCsl, aKTUBHOE MX
BKJIIOUEHUE B KYJbTYPHYIO U OOIIECTBEHHYIO KU3Hb CTPAHBI;

KOHICIIIHA (bOpMI/IpOBaHI/ISI KIIIOYCBBIX KOMHCTCHHHﬁ, YCTaHaBJIMBAKOIIass OCHOBY
CaMOpPa3BUTUA U CaMOONIPEACIICHUA TUIHOCTU B IMTPOLECCE HCIIPEPBIBHOI'O 06p330BaHI/I${;

KOHIIEMIUS MpernoiaBanus yueOHoro npeamMera «Puznueckas KylnbTypay, OpHEHTUPYIOIIAs
yue0HO-BOCIIUTATENbHBIN MPOLIECC HA BHEIPEHUE HOBBIX TEXHOJIOTUH M HHHOBAIMOHHBIX
MOJIXOJIOB B O0OYUYSHHUH IBUTATEILHBIM JIEHCTBUSAM, YKPETUICHUU 3[I0POBBS U PA3BUTHH
(UBUIECKUX KAYECTB;

KOHIICTIIIUS CTPYKTYPBI U COIepIKaHus yueOHoro npeamera «Duznueckas KyjabTypay,
000CHOBBIBAIOIIAsl HATIPABJICHHOCTh Y4EOHBIX MPOrpaMM Ha (HOPMHUPOBAHHE T[ETOCTHOM
JIMYHOCTH YYaIIUXCsl, MOTPEOHOCTh B OEPEIKHOM OTHOILICHHU K CBOEMY 3/I0POBBIO U BEJICHUIO
3JI0pOBOTO 00pa3a KU3HHU.



B cBoeli conmanbHO-1IEHHOCTHON OpUEHTALMU IporpaMma 1o (pu3nuecKoi KyabType
COXpaHseT UCTOPUYECKH CIIOKUBLIEECS IIPEAHA3HAYCHUE AUCHUIUINHBI «Du3nueckas KyJbTypay
B Ka4eCTBE CPEJCTBA IOATOTOBKH YYAIUXCA K MPEACTOSIIECH )KUZHEACATEIBHOCTH, YKPEIUICHUIO
3/10pOBbSI, MOBBIIEHUIO (PYHKIIMOHAIBHBIX M aJJalITUBHBIX BO3MOXKHOCTEH CUCTEM OpraHu3Ma,
Pa3BUTHIO KU3HEHHO BXKHBIX (PU3MUYECKUX KAUeCTB.

[TporpamMma obecrieunBaeT MPEEMCTBEHHOCTE C (peiepalibHO 00pa3oBaTebHON
IPOTpaMMOil OCHOBHOTO 00IIero 00pa30BaHus U MPEAyCMaTPUBAET 3aBEPILIECHHE MTOJTHOTO Kypca
o0yuyeHus 00ydaromuxcs B 0071acTu GU3NIECKON KyJIbTYpPHI.

HEJIU U3YUYEHUSA YYEBHOTI'O IPEJMETA «®U3NYECKASA KYJIbTYPA»
OO6mieit nenpro o01ero oopazoBanus Mo PU3NUECKON KyIbType sABIsAeTCS POopMUpPOBAHUE

pPa3HOCTOPOHHEH, PU3NUECKH Pa3BUTOM JIMYHOCTH, CIIOCOOHOM aKTUBHO UCIOJIb30BaTh LICHHOCTH
(GU3HYECKON KYIBTYPHI U YKPEIUICHUS U ITTUTEIILHOTO COXPaHEHUSI COOCTBEHHOTO 3/I0POBBS,
ONTUMU3ALMY TPYAOBOU AEATEIBHOCTH U OPraHU3allMi aKTUBHOTO OT/bIXA.

B nporpamme o ¢pusndeckoit kynbrype st 10—11 kiraccoB nanHas 1elb KOHKPETH3UPYETCS
U CBSI3BIBAETCSI C (POPMHUPOBAHUEM TOTPEOHOCTH yUYaAIIUXCS B 3J0POBOM 00pa3e KU3HH,
JJIbHENIIIEM HAKOIIJICHUH NPAKTUYECKOTO OMBITA 10 UCIIOJIb30BAHNUIO COBPEMEHHBIX CUCTEM
($u3NYECKOI KyJIbTYphl B COOTBETCTBUU C IMYHBIMU MHTEPECAMH U WHIUBUAYAIbHBIMU
MOKAa3aTeJSIMU 310POBbsl, 0COOEHHOCTSIMU MPEACTOALIEH yueOHOM U TPYAOBOM AEATEIbHOCTH.
Jlannas 1ens peanu3yercs B porpaMme mo pu3ndeckon KyJlbType Mo TpEM OCHOBHBIM
HaIpPaBJICHUSIM.

Pa3BuBarolast HaPaBJIEHHOCTD ONPENENIETCS BEKTOPOM Pa3BUTUS (PU3UUECKUX KAYECTB U
(YHKLIHMOHAIBHBIX BO3MOXHOCTEH OpraHu3Ma 3aHMMAIOLIUXCS, TOBBIIIEHUEM €r0 HaJI&KHOCTH,
3alIMTHBIX U aJalITUBHBIX CBOMCTB. IIpeanonaraeMplM pe3ynbTaTOM JaHHOW HalpaBIeHHOCTH
CTaHOBUTCA JOCTHKEHHE 00yUYarOUMUC ONTUMATIBHOTIO YPOBHS (PU3UUECKOM
HOJTrOTOBJIEHHOCTU M pab0TOCIIOCOOHOCTH, TOTOBHOCTH K BBIITOJHEHHUIO HOPMATUBHBIX
TpeboBaHuit KoMIuiekca «['0TOB K TpyAy U 000pOHE».

OOyuaronias HalpaBIEHHOCTb NPECTABISETCS 3aKPEIJICHUEM OCHOB OpraHU3aliu 1
IJIAHUPOBAHUS CaMOCTOATEIIbHBIX 3aHATUN 03J0POBUTEIIBLHOM, CIIOPTUBHO — TOCTUKEHYECKON U
MPUKIIATHO — OPUEHTUPOBAHHON (PU3UYECKOM KyIbTYpO, 00OraIieHueM JBUTaTeIbHOTO ONbITa
3a CYET MHAUBUYATU3aUU COJACPKAHUS PUINUECKUX YIPAXKHEHUHN pa3HON (pyHKIIMOHAIBHON
HaIIPaBJIEHHOCTH, COBEPLICHCTBOBAHUS TEXHUKO-TAKTUYECKUX JIEHCTBUI B UTPOBBIX BUJIAX
criopra. Pe3ynpTaTom 3TOro HanpaBJIEeHHs IPEACTAIOT YMEHUS B IIJIAHUPOBAHUU COJIEpKaHUS
AKTUBHOI'O OT/IbIXA U JIOCYTa B CTPYKTYPHOW OpraHU3alliK 310pOBOr0 00pa3a )KU3HU, HABBIKU B
IIPOBEACHUH CAMOCTOSTEIbHBIX 3aHATUN KOHIUIIMOHHOW TPEHUPOBKOM, YMEHHUS
KOHTPOJIMPOBATh COCTOSIHUE 310POBBS, (pr3nueckoe pa3BUTHE U (PU3UUECKYIO
MTOATOTOBJICHHOCTb.

BocnursiBaronias HalpaBIEeHHOCTh IPOIPAMMBI 3aKJIFOYAETCS B COAECUCTBUY AKTUBHOU
COLMAJIN3ALIMU O0YYaIOUINXCS HA OCHOBE (DOPMUPOBAHUS HAYUHBIX MPEICTABICHHUH O
COLMAIBHON CYITHOCTH (PU3UUYECKON KYIbTYpPBI, €€ MECTE U POJIH B KHU3HEACATEILHOCTH
COBPEMEHHOTO Y€JIOBEKA, BOCIIMTAHUM COLMAJIBHO 3HAYMMBIX U JUYHOCTHBIX KadyecTB. B uncie
MIPEANOIAraeMbIX IPAKTUYECKHUX PE3YJIbTATOB JAaHHON HAPABICHHOCTH MOXKHO BBIJIEIUTh
MPUOOILIEHNE YUAIIUXCs K KyJbTYPHBIM LIEHHOCTSIM (PU3UYECKON KYJIbTYpbI, IpUOOpeTeHre
Croco00B OOIIEHUS U KOJUIEKTUBHOTO B3aUMOJICHCTBHS BO BPEMSI COBMECTHOM yueOHOI,
UTPOBOIl U COPEBHOBATENILHON AEATENBHOCTH, CTPEMIICHHE K (PU3NUECKOMY
COBEPUICHCTBOBAHUIO U YKPEIUICHUIO 310POBBSI.



LlenTpanpHO Heeil KOHCTPYUPOBAHUS MPOTPAMMBI IO (PU3UUYECKON KYIBTYpE U €€
IUTAHUPYEMBIX PE3YJIbTaTOB Ha YPOBHE CpEeIHEro 001iero o0pa3oBaHus sBISIETCS BOCIUTaHUE
LEJIOCTHOM JTMYHOCTH y4YaIIuXxcsi, 00ecrieyeHne eIMHCTBA B Pa3BUTHU UX (PU3NUYECKOH,
IICUXUYECKON ¥ COLMAIIBHOM IpUpoAbl. Peanu3anus 3ToM uaeu CTAaHOBUTCS BO3MOXKHOM Ha
OCHOBE CUCTEMHO-CTPYKTYPHOM OpraHu3aluy y4eOHOro coJlepKaHMs, KOTOpOe MPeICTaBIACTCS
JIBUTATEJILHON JEATENbHOCTBIO ¢ €€ 6a30BBIMU KOMIIOHEHTaMU: MH()OPMAIIMIOHHBIM (3HAHUS O
(bu3nuecKoil KynbType), onepaltoHaIbHbIM (CIIOCOOBI CAMOCTOSATENIBHOM €SI TEIbHOCTH) U
MOTHBAIIIOHHO-TIPOIIECCYaTbHBIM ((PU3NIECKOE COBEPIICHCTBOBAHNUE).

B nensx ycuiieHuss MOTUBAIIMOHHOW COCTABJISIIONIEH y4eOHOTO IIpeIMeTa, MpUIaHus el
JUYHOCTHO 3HAYMMOT'O CMBICIIA COJIEP’KaHKUE MPOTPAMMBI TI0 PU3UUECKON KYJIbType
MIPEACTABIIETCS CUCTEMOM MOJIYJICH, KOTOPBIE CTPYKTYPHBIMU KOMITOHEHTAMHU BXOAT B pa3zei
«Du3nyeckoe COBEPIICHCTBOBAHUE.

MHBapuaHTHbBIE MOJIYJIM BKJIIOUYAIOT B ce0sl coJiepkaHue 6a30BbIX BUAOB CIIOPTa: TMMHACTHKHY,
JETKOM aTJIeTUKH, 3MMHUX BUJIOB CLIOPTA (HAa IpUMEPE JIbDKHOM MOJTOTOBKH € Y4ETOM
KJIMMAaTUYECKUX YCIIOBHIA, TIPU 3TOM JIBDKHAS IOJrOTOBKA MOXET OBITh 3aMEHEHa 00 IPpyrum
3UMHHMM BHJIOM CIIOPTAa, JIMOO BUJIOM CIIOPTa U3 (penepanbHOil pabouei mporpaMMBl 110
(bu3nYECKOI KyIbTYypE), CHOPTUBHBIX UT'P, IJIABAHUS U aTJIETUUYECKUX €IMHOOO0PCTB. /laHHbIE
MOJ1yJIU B CBOEM NPEAMETHOM COJEPKAaHUU OPUEHTUPYIOTCSI Ha BCECTOPOHHIOK (PU3UUYECKYIO
HOJTrOTOBJICHHOCTh y4alllUXCcsl, OCBOCHUE MU TEXHUUECKUX JAEUCTBUI U (PU3NIECKUX
yIpaXXHEHUH, COIEHCTBYIONINX 000TallIEHUIO IBUTaTEIbHOTO OIIbITA.

BapuaruBHbie MOy M 00BEIUHEHBI B TIPOTPAMME 110 (PU3UUECKON KYJIBType MOIYJIEM
«CnoptuBHas U (huznyeckas oAroToBKa», CoepKaHue KOTOPOro pa3padbaThiBaeTCs
o0pa3oBaTeNbHON OpraHu3alyeil Ha OCHOBE (eiepaiabHOl paboueil mporpaMmsl O (GU3NYECKON
KyJIbTYype Ui 0011eo0pa3oBarenbHbIX opranusanuii. OCHOBHOM coaep KaTelbHOM
HaIIPaBJICHHOCTBIO BAPUATUBHBIX MOJYJIEH ABJISACTCS MOATOTOBKA YyYalIUXCs K BBIIIOJIHEHHUIO
HOpPMaTUBHBIX TpeboBaHuii Beepoccuiickoro (pu3KyabTypHO-CIIOPTUBHOIO KOMIUIEKca «['0TOB K
TPyAY ¥ 000pOHE», aKTUBHOE BOBJICUEHUE UX B COPEBHOBATEIBHYIO JIEATEIBHOCTb.

Hcxons u3 uHTEpECOB yJaluxcsl, TpaAulii KOHKPETHOTO PeruoHa Ui 00pa3oBaTebHOM
opranuszanuu Moayib «CrnopTuBHas U u3HUecKas MOArOTOBKA» MOXKET pa3padaTbIBaThCs
YUUTEISIMHU (PU3NYECKON KYJIbTYpPbl Ha OCHOBE co/iepKaHMsI 0a30BOMl pU3NUYECKON MOATOTOBKH,
HallMOHAJIBHBIX BUJIOB CIIOPTA, COBPEMEHHBIX 03/I0POBUTEIIBHBIX CHCTEM. B HacTosmen
nporpaMmme o (pu3n4ecKoi KyJabType B IOMOIIb YUUTEIAM PU3NYECKON KYIbTYPHI B paMKax
JTAHHOTO MOJYJIS IIpeJIaraeTcsl cojiepkaTellbHOe HaronHeHne Monyis «bas3oBas ¢pusnueckas
MTOATOTOBKAY.

MECTO YUYEBHOI'O NPEIMETA «®PU3UYECKASA KYJbTYPA» B YYEBHOM
IIVTAHE
O611ee yncI0 YacoB, PEKOMEHIOBaHHBIX JIJIS M3ydeHusl Gu3nyeckoil KyabTypsl, —134 daca: B

10 xmacce — 68 yacos (2 yaca B Hezenro), B 11 kimacce — 66 gacoB (2 yaca B HEJIEINIO).

Oob111ee unciIo 4acoB, peKOMEHJOBAHHBIX JIsl U3YyUYEHHs] BApUATUBHBIX MOJyJel (pU3HUecKOi
KyJIbTYpbl, — 68 dacoB: B 10 kiacce — 34 yaca (1 yac B Hezento), B 11 kiacce — 34 vaca (1 yac B
Hezeno). BapuaTuBHbIe MOYIIH POTPaMMBI IO (PU3UYECKOH KYIbTYpE, BKIIOYask U MOIYJIb
«ba3oBas ¢puznyeckas moAroToBKa», MOTyT OBITh peaM30BaHbI B (hOpMe CETEBOTO
B3aMMO/ICHCTBUS C OpraHU3alUsIMU CHCTEMBI JTOTOJIHUTEIBHOTO0 00pa30BaHus, Ha CIIOPTUBHBIX
Iomaakax M 3ajax, HaXOJAIINXCs B MyHHHHHaHBHOﬁ u peFHOHaJILHOﬁ COOCTBEHHOCTH.

Jnst 6eccHexHBIX paiioHOB Poccuiickoit @enepariuy, a Takke IpU OTCYTCTBHH JOJKHBIX
YCIIOBUI JOMYCKAETCsI 3aMEHSATh pasfel «JIbDKHbIE TOHKNY YIITyOJIEHHBIM OCBOCHUEM



coJziepkaHus pasnenos «JI€rkas atnerukay, «I mmMHacTuka» U «CriopTUBHBIE UTPBI». B cBOIO
ouepenb Temy «IlnaBaHue» MOKHO BBOAUTH B YU€OHBI MPOLIECC MPH HATUYHH
COOTBETCTBYIOLIMX YCIOBUN M MaTepUAIbHON 0a3bl IO PELICHUIO MECTHBIX OPTaHOB YIPaBIICHUS
o0pazoBaHHEM.

COJAEP)KAHUE YYEBHOI'O ITPEJIMETA

10 KJIACC

3HaHusa o puznueckoii KyJbType. Puznueckas KyJbTypa Kak COIMAIbHOE SIBJICHUE.
W cToKM BO3HUKHOBEHHUSI KYJIbTYPbI KAK COLIMAIBHOTO SIBIICHUS], XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX
HaTpaBlieHU# e€ pa3BuTUs (MHAUBHUIyalIbHAS, HAIIMOHATBHAS, MUPOBast). KynbTypa Kak crnocod
pPa3BUTHS YEJIOBEKA, €€ CBS3b C YCIOBUSMM KM3HU U JeATeabHOCTH. DU3ndeckas KyabTypa Kak
SIBIICHUE KYJIbTYPHI, CBI3aHHOE C mMpeoOpa3zoBaHreM (pU3NIECKON TPUPOIBI YSIOBEKA.
XapakTepucTuKa CUCTEMHON OpraHu3alui PU3NYECKON KyJIbTYPbl B COBPEMEHHOM OOIIECTBE,
OCHOBHBIC HaIpaBJieHUs e€ pa3BUTHS U (POpMBI opraHu3anuu (0310POBHUTEIbHAS, PUKIIATHO-
OpUEHTUPOBaHHAs, COPEBHOBATEIHHO-IOCTHKEHUECKas1). Bcepoccuiickuit Gu3KynbTypHO-
CIIOPTUBHBIN KOMITIEKC «['0TOB K Tpyny u 000pOHE» KaKk OCHOBA MPUKIIATHO-OPHEHTHPOBAHHOMN
buznyecKoil KyabTyphl, UCTOPHS U pa3BUTHE KOMIUIeKca «['0TOB K Tpyay u o6opoHe» B Coroze
CoBerckux conuanuctuyeckux pecnyonuk (ganee — CCCP) u Poccuiickoii @eneparuu.
XapakTepucTuka CTPYKTYpPHOM OpraHu3aiuu KoMiiekca «['oToB k Tpyny U 000poHe» B
COBPEMEHHOM 00111eCTBE, HOpMAaTUBHbIC TPEOOBAHMS MATOM CTyNeHH [T ydamuxcst 16—17 ner.
3aKkoHOJaTEeIbHBIE OCHOBHI pa3BUTHs (pr3nueckor KyabTypsl B Poccuiickoit denepanmu.
W3Brieyenus u3 crarei, Kacaroluxcsi COOMIOACHUS MTPaB U 00s13aHHOCTEN TpaXk/1aH B 3aHATUAX
¢uznueckoil KynabTypoi u cnoptoMm: denepanbHblii 3ak0H «O (PU3HUECKOHN KYJIbType U CIIOPTE B
Poccutickoit ®eneparuny ot 4 nexkadps 2007 r. Ne 329-D3, denepanbHbiil 3akoH «O0
obpazoBanuu B Poccuiickoit @eaepaunn» ot 29 nexadbps 2012 r. Ne 373-D3. Ouznueckas
KYJIbTYpa KaK CPEICTBO YKPEIICHUS 3J0POBhs UeJIoBeKa. 310pOBbe Kak 0a30Bast LIEHHOCTh
YeJI0BeKa U 00IIeCTBa. XapaKTepUCTUKA OCHOBHBIX KOMIIOHEHTOB 37J0POBbS, UX CBSI3b C
3aHATHSIMH (pU3HUecKol KynbTypoil. O0IIue mpeacTaBieHusi 00 UCTOPUU U Pa3BUTHH
MOMYJISIPHBIX CUCTEM 03/IOPOBUTEILHON (PU3UUECKON KYIbTYPHI, UX II€JIeBasi OpUEHTAIUS U
MIPEAMETHOE COJIEpIKAHUE.

Crnoco0bI caMOCTOATEILHOM IBUTATEIbHOM JesiTe1bHOCTH. PU3KYIbTYPHO-
03/I0pOBUTEIILHBIE MEPOIIPUATHUS B YCIIOBHAX aKTUBHOTO OTAbIXa U locyra. O01ee
IpeJICTaBICHNUE O BUIaX U (popMax AESITEIbHOCTU B CTPYKTYPHOM OopraHu3anuu odpasa Ku3HU
COBPEMEHHOT0 4yenoBeka (mpodeccuoHaabHas, ObIToBast U JocyroBas). OCHOBHbIE THUIIBI U BUIbI
AKTUBHOI'O OT/BIXA, UX LIEJIEBOC NIPEIHA3HAYECHUE U COACPKATEIbHOE HAIIOJIHEHNUE.
KonaunnoHHas TpeHupOBKa KaK CUCTEMHAsl OpraHU3alus KOMIUIEKCHBIX U LIEJIEBBIX 3aHATHH
037I0POBUTEIBHON (PHU3HUECKOI KYJIbTYpOil, 0COOEHHOCTH TJIAaHUPOBAHUS (PU3UUECKUX HATPY30K
U COZIEPKaTEeNIbHOTO HAMOIHEHUs. MeMIIMHCKUI OCMOTp yJaluxcsi Kak He00X0IMMOe yCIOBUE
JUISL OpPraHU3allMU CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUHN 03/10pOBUTENBHON (PU3NYECKON KYIbTYPOH.
KoHTposb TekyIero cocTosHUs OpraHu3Ma ¢ nomouibio npoosl Pydse, xapakrepucruka
Croco00B MPUMEHEHHUSI U KpUTepUeB olleHUBaHMs. OnepaTUBHBIA KOHTPOJIb B CUCTEME
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN KOHIUIIMOHHON TPEHUPOBKOM, LIeNb U 3314l KOHTPOJIS, CIIOCOObI
OpraHU3aly U NPOBEACHUS U3MEPUTENBHBIX MPOLEAYD.

dusznyeckoe COBEPIHICHCTBOBAaHMUE.

Du3KyI1bmypHO-0300p0BUMEIbHAA OeAMEIbHOCHb. Y TIPAKHEHUS 0310POBUTEIBHON
TUMHACTHKH KaK CPEJICTBO MPOQHUIAKTUKHI HAPYIICHUS OCAHKU U OPTaHOB 3PEHMS,
MIPEAYNPEXKIACHUS TIEPEHANPSHIKEHUS MBIIII] OTIOPHO-/IBUTATEILHOTO armnapara npu JUTUTEIbHON
paboTe 3a KOMIBIOTEPOM. ATIeTHUECKas U adpOoOHas THIMHACTHKA KaK COBpEMEHHbBIE
03JI0POBUTEIILHBIE CUCTEMBI (PU3NUYECKON KYIBTYPHI: 11€NTb, 3aa9i, (DOPMBI OpTaHU3AIUH.
CriocoObl UHAUBUAYATH3AINHN COACPKAHMS U (PU3HMUECKUX HATPY30K MPH ITIAHUPOBAHUU
CHCTEMHOM OpraHu3alMy 3aHATUA KOHAUIIMOHHON TPEHUPOBKOA.



Cnopmueno-0300posumenvHas 0esameabHOCHY.
Mooy « Cnopmuénbie uepoly.

®yT1060J1. TexHUKHN UTPOBBIX JCHCTBUIT: BOpachIBaHUE MsYa C JUIIEBOM JTUHHH,
BBINOJIHEHHUE YIJIOBOTO U IITPA(HOr0 y1apoB B U3MEHSIOIUXCSA UTPOBBIX CUTYaLUsX.
3akperuieHue MPaBUil UTPhI B YCIOBUAX UTPOBOM U YU€OHOH 1A TETbHOCTH.

BackeTr00.,1. TexHUKa BBITIOJHEHUS UTPOBBIX JACHCTBUI: BOpachIBAaHUE MsYa C JIUIIEBOU
JUHUH, CITIOCOOBI OBJIAJICHUS MSIYOM TPU «CIIOPHOM MsIUe», BBITIOTHEHUE MTPa(HBIX OPOCKOB.
Brimonaenune npasmit 3—8—24 ceKyHIbI B YCIOBUSAX UTPOBOH JCSITEIIBHOCTH. 3aKPETUICHHE
MIPABUJI UTPHI B YCIIOBUSX UTPOBOM M YI€OHOM JIESATEIHHOCTH.

BouJieii6o.1. TexHrKa BBIMOTHEHUS UTPOBBIX JICUCTBUI: «ITOCTAHOBKA OJIOKa», aTaKyHOIIHI
yaap (c mecta 1 B ABMKeHUM). TakTuueckue AEHCTBUA B 3alIUTE U HAMAICHUH. 3aKpeIIeHUue
IIPABUJI UTPHI B YCIIOBUSX UTPOBOM M y4eOHOM NESTEIbHOCTH.

Ilpuknaono-opuenmupogannan 08u2amenbHan OeAmeabHOCHb.

Mooyne «llnasamenvhas noocomoskay. CIOPTUBHBIE U MPUKJIAIHbBIC YIPAXKHEHUS B
MJIaBaHUU: Opacc Ha CIHUHE, IJIaBaHKe Ha OOKY, MPBIKKU B BOJLY BHU3 HOTaMH.

Mooyns «Cnopmusnas u ghusuueckas noocomoskay. TexHUUECKas U CHelHaIbHas
¢du3nveckas MoJAroToBKa o W30paHHOMY BUY CIIOPTa, BHIIIOJHEHUE COPEBHOBATEIBHBIX
JEHCTBUI B CTAHJAPTHBIX U BAPUATUBHBIX yCIOBHUAX. PU3NYECKas MOATOTOBKA K BHIIIOTHCHHIO
HOPMAaTHUBOB KOoMIUIeKca «['OTOB K Tpyay ¥ 00OpOHE» C UCTIOIB30BAHUEM CPEIICTB 0a30BOM
(U3HYECKON MOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA U 037J0POBHTEIBHBIX CHCTEM (PU3HUECKOUN KYIbTYPHI,
HAIIMOHAJILHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

11 KJIACC

3HaHus o0 pusuyecKkoi KyabType. 310pOBbIil 00pa3 )KU3HU COBPEMEHHOTO YEJI0OBEKA.
Posb 1 3HaYeHME ajanTaluy OpraHu3Ma B OPraHU3alMY U TUIAHUPOBAHUN MEPONPUATHN
3/10pOBOT0 00pa3a KU3HU, XapaKTePUCTHKA OCHOBHBIX 3TAnoB afgantanuuu. OCHOBHbIE
KOMITOHEHTBHI 3/10pOBOTr0 00pa3a )KM3HU U UX BJIMSHUE HA 3J0POBbE COBPEMEHHOTO YEJIOBEKA.
PannonanbHas opranusanus Tpyia Kak (pakTop COXpaHeHUs U YKPEIIEHUs 3/I0POBBSI.
OnTumuzanus paboTocnocOOHOCTH B pEXKUME TPYAOBOM AesATeIbHOCTH. BiausHue 3ansatuii
¢buznyeckoil KyabTypol Ha IpoUIAKTUKY U UCKOPEHEHUE BPEeIHbIX IpUBbIYeK. JInuHas
TUTMEeHa, 3aKaJMBaHue OpraHu3Ma u OaHHbIE MPOLEAYPhI KaK KOMIIOHEHTHI 3J0pOBOTO 00pa3a
#u3HU. [loHaTne «podeccroHabHO-OpUEHTHPOBaHHAS (pU3NUECKasi KyJabTypay, Lelb U
3aJauu, cojiepkaTeNbHOe HarnonHeHue. O310poBUTeNbHAs U3HUEcKas KylIbTypa B pexXuMe
yueOHOM 1 mpodecCHOHANBHON AesTeNbHOCTH. OmpeieneHne HHANBUAYAIbHOIO pacxo/ia
SHEPIUU B MPOLIECCE 3aHATUI 03JOPOBUTENILHON (PU3NUECKOH KyIbTypoil. B3anMocBs3b
COCTOSIHUS 3/I0OPOBBS C NPOJIOJIKUTENBHOCTBIO )KU3HU YesloBeKa. Poiib 1 3HaueHne 3aHATUH
¢u3nUecKoil KyInbTypoil B YKpEIUIEHUH U COXPAaHEHHH 3/I0POBbS B Pa3HBIX BO3PACTHBIX
nepuoax. [lpodpunakTrka TpaBMaTU3Ma U OKa3aHUE MEPOBOM MOMOIIHM BO BpeMsl 3aHATHI
¢du3nueckoil KynbTypoid. I[IpuunHbl BOBHUKHOBEHUS TPABM U CIIOCOOBI UX MPEIYIPEXKACHUS,
npaBuiia IpoUIAKTUKN TPABM BO BPEMsI CAMOCTOATEIbHBIX 3aHATHI 03/10pOBUTEIBHON
¢uznueckoit KynbTypoil. CriocoObl ¥ IpUEMBI OKa3aHUs IEPBOM MOMOIIHU MPH YIIHOaX pa3HbIX
yacTel Tesa U COTPSICEHUH MO3Ta, IepesioMax, BEIBUXaxX U paHEHUSIX, 00OMOPOXKEHUH, COTHEUHOM
Y TEIUIOBOM yJlapax.

Cnoco0bl caMOCTOSITEJILHOM ABUTaTEILHOM JesiTeJbHOCTH. COBpEMEHHBIE
037I0POBHUTEIBHBIC METO/IBI U TIPOLIEAYPHI B peKUME 370poBOro oOpa3za sku3Hu. Penakcarus kak
METO/I BOCCTAaHOBJICHHS MTOCIJIE IICHXUYECKOTO U (PU3NYECKOTO HAIIPSKEHUS, XapaKTePUCTUKA
OCHOBHBIX METOJIOB, MPUEMOB U TIPOLIEAYD, TPaBUIIa UX MpoBeneHus (Meroanka 3. J[xexobcoHa,
ayrorenHas tTpenupoBka W. [llynena, neixarensHas rumaactuka A.H. CTpenbHUKOBOM,
CUHXPOTUMHACTHKA 0 MeToy «Kimou»). Maccax Kak CpelICTBO 03I0POBUTEIBHON (PU3NIECKOM
KYJbTYpBbI, IPaBUJIa OPTaHU3AIMU U POBEIECHUS ITpoLeayp Maccaxxa. OCHOBHbBIE TPUEMBI



camoMaccaxa, UX BO3€HCTBHE HAa OPTaHU3M 4elloBeKa. baHHbIe TpolLieyphl, UX Ha3HAUYEHUE U
IpaBuJia IPOBEJCHMS, OCHOBHBIE cTIOCcOObI mapeHus. CamocTosITeNbHas MOATOTOBKA K
BBINOJIHEHUIO HOPMAaTHBHBIX TpeOOBaHUH KoMIuiekca «['0TOB K Tpyly 1 000pOHE».
CtpyKTypHasi OpraHu3alus caMOCTOSITeNIbHOM MOATOTOBKHU K BBIMOJIHEHHUIO TpeOOBaHUMI
KoMIuiekca «"0TOB K Tpyry U 000pOHEY, CIIOCOOBI OIpeIesICHHs HAlIPABICHHOCTHU €&
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUHN B TOAMYHOM LIKKIIE. TeXHUKa BBIMOIHEHUS 00s13aTENIbHBIX U
JIOTIOJTHUTEIIbHBIX TECTOBBIX YIPAXKHEHUH, CIOCOOBI UX OCBOEHUS U OLICHUBAHMS.
CamocTtosTenbHas Gpundeckas IOoAroTOBKa M 0COOEHHOCTH TUIAHUPOBaHUS €€ HAaIPaBJIEHHOCTH
110 TPEHUPOBOUHBIM LIMKJIAM, IIpaBUjia KOHTPOJIS U UHIMBUYaIU3aLUU COACPHKAHUS
buznyecKoil Harpy3KH.

du3znueckoe COBCPUICHCTBOBaHMUE.

Du3Kyn1bmypHo-0300posUmMenbHaAA 0eAmenbHocmp. Y IPAKHEHUS 1715 TPOPUITAKTUKU
OCTPBIX PECITUPATOPHBIX 3a00JICBAHUH, LIEJUTIOINTA, CHUYKEHUS Macchl Tena. CTPETUYHHT U
HISUITUHT KaK COBPEMEHHBIE 03/J0POBUTENIbHBIE CUCTEMBI (DU3MUECKON KYIbTYpHhI: 1IeJb, 3a7a4H,
¢dopmbl opranuzaryy. CriocoObl MHANBUYAIU3ANN COACPKAHUSA U (PU3MUECKIX HATPY30K IpU
IJJAHUPOBAHUM CUCTEMHOM OpraHU3aluy 3aHITHI KOHAULIMOHHON TPEHUPOBKOM.

Cnopmueno-0300posumensvnas 0eamenabHOCHb.
Mooynv « Cnopmugnule uepul».

®yT160.1. [ToBTOpEeHUE paBui Urpsl B HyT0OO0I, COONMIOACHHUE UX B MIPOLIECCE UTPOBOM
nesteabHOCTH. COBEPIICHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHUUECKUX MPUEMOB U TAKTUUECKHUX
JNEHCTBUI B YCIOBUAX Y4EOHOM U UTPOBOIL 1€ATEIHHOCTH.

Backet60J1. [ToBTOpEeHME MTpaBUil UTPHI B 0aCKETOOJI, COOIIOIEHNE UX B TIPOLIECCE UTPOBOM
nesTeibHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U TAKTHUECKUX
JeICTBUH B YCIOBUSAX Y4EOHON U UTPOBOI 1€ATEIbHOCTH.

Bou1eii6o.1. [ToBTOpeHne npaBuil urpsl B 6ackeTd0I1, COOII0IEHNE UX B IPOLIECCe UTPOBOM
nesTelbHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHUUECKUX MIPUEMOB M TAKTHUECKUX
NecTBUH B YCIIOBHSIX y4eOHOM U UTPOBOM JESATEIbHOCTH.

Ilpuknaono-opuenmupogannasn 08u2amenbHasA 0eAmeabHOCHLb.

Mooyns «Amnemuueckue eounobopcmeay. ATneTudeckue eAMHOO0PCTBA B CUCTEME
npodeCCHOHATHFHO-OPHEHTUPOBAHHOM IBUTATEIEHON AEITEIBHOCTH: €€ IeH U 3a/1a49H, (POPMBI
OpraHu3alii TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATUH. OCHOBHBIE TEXHUYECKHE TPUEMBI aTIICTUYECKUX
€IMHOOOPCTB U CIIOCOOBI X CAMOCTOSATENFHOTO pa3y4nBaHUs (CaMOCTPaxoBKa, CTOMKH,
3axBaThl, OPOCKH).

Mooynb «Cnopmuenan u puszuueckas noozomoeka». TexHuuueckas v crieliaibHast
dbuznyeckas moAroToBKa Mo n30paHHOMY BHY CIIOPTA, BHITIOJHEHHE COPEBHOBATEIHHBIX
JIEWCTBUM B CTAHIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX YCIOBUAX. DU3ndeckas MoAroToBKa K BHITIOTHEHUIO
HOPMAaTUBOB KoMILIeKca «I'0TOB K TpyIy U 000pOHE» C HCIIOIH30BAaHUEM CPEICTB 0a30BOIA
(U3UYECKON MOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA M O3I0POBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3HUECKOU KYIbTYPHI,
HallMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYIbTYPHO-3THUYECKUX HT.

®denepanpHas pabouasi mporpaMMa BapuaTuBHOTO Moy «ba3oBasi pusuyeckast
MOAr0TOBKA».

Oo0mas ¢usnyeckasi NOAroTOBKA.

Pa3BuTne cuiioBbIX crioco0HocTeil. KoMIekcrr 001epa3BUBaONIIUX U JTOKATBHO
BO3JICUCTBYIOIINX YIIPAKHEHUH, OTATOMEHHBIX BECOM COOCTBEHHOTO TEJIa U C UCIIOIh30BaHUEM
JIOTIOTHUTEIFHBIX CPEACTB (TaHTENeH, dCaniepa, HAOMBHBIX MSYCH, IITAHTH U JPYTUX ).
Kommiekcsl ynpaxxHEeHH Ha TPEHAKEPHBIX YCTPOMUCTBAX. Y TPAXKHEHHSI HA TAMHACTUYECKHUX



cHapsaax (Opychsx, MepeKyiaiuHax, THIMHACTUYECKON CTeHKE U Ipyrux). bpocku HaGuBHOTO
Msda ABYMS M OJTHOM PYKOMW W3 MOJIOKEHHM CTOSI U CUs (BBEpX, BIEpE, Ha3al, B CTOPOHBI,
CHH3Y U COOKY, OT TPY/H, U3-3a roJI0BbI). [IpbKKOBBIC YIIPaXXHEHHUS C TOTIOTHUTEIIBHBIM
OTSTOILIEHNEM (HAlIPhITUBAHUE U CIIPHITMBAHUE, MIPHIKKU Yepe3 CKaKaJIKy, MHOTOCKOKH, TPBIKKU
yepes3 MPEMsITCTBUS U Apyrue). ber ¢ 10noJHUTENbHBIM OTATOLIEHUEM (B TOPKY U C TOPKH, Ha
KOPOTKHE AUCTaHLUU, 3cTadeTsl). [lepenBuxenus B BUce U yrnope Ha pykax. Jlazanbe (1o
KaHaTy, 10 THMHACTHYECKOM CTEHKE C JIOTIOJIHUTENbHBIM OTAroueHuem). Ilepenocka
HENpeIeNbHbIX TSXKECTeH (CBEPCTHUKOB cIIOCOOOM Ha cniuHe). [ToIBUXKHBIE UTPBI C CUIIOBOM
HaNpaBJICHHOCTHIO (MMIIPOBU3UPOBAHHBIN 0aCKeTOO0J C HAOMBHBIM MSYOM U JIPYTOE).

Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEl. ber Ha MecTe B MakCUMaIbHOM TeMmIie (B yIope o
TUMHACTHUYECKYIO CTEHKY U 0e3 yropa). UenHounslii O6er. ber mo pazmeTke ¢ MakCUMaIbHBIM
teMrioM. [ToBTOpHBIN Oer ¢ MaKCUMaIbHOM CKOPOCTHIO U MAaKCUMaJIbHOM YacToTOM maros (10—
15 m). ber ¢ yckopeHUsIMU U3 pa3HbIX UCXOAHBIX MOJIOKEHUN. ber ¢ MakcuManbHOM CKOPOCTHIO
U cOOMpaHMEM MaJIbIX NPEIMETOB, JISKALIUX Ha [0Sy U Ha pa3HOH BeicoTe. CTapTOBbIE
ycKkopeHus 1o auddepeHunpoBaHHOMY CUTHAITY. MeTaHue MajblX MS4Yel M0 JBIKYIIUMCS
MHUILEHAM (KaTsAIIeNcs, packauyuBarollencs, JeTaieit). JIoBiis TeHHUCHOro Ms4a ociie 0OTCKOKa
0T 110J1a, CTeHBI (IIpaBoii U J1eBOi pykoil). Ilepenaya TeHHUCHOTO MsiYa B Tapax MpaBoil (J1eBoil)
PYKOH M IIONIEPEMEHHO. BeieHne TEHHUCHOTO MsA4a HOTaMH ¢ YCKOPEHHUEM 110 MPSAMOU, 110
KpYTy, BOKpYT cToek. IIpblkKy yepe3 ckakallky Ha MECTE U B IBUJKEHUHU C MAKCUMAJIBHON
4acTOTOH NMPBIKKOB. [IpeoioneHne moaockl MpensTCTBHA, BKIIOYAIONICH B ce0s IPBDKKU Ha
pa3HyIo BBICOTY M JUIMHY, IO pa3MeTKe, Oer ¢ MaKCUMalIbHOM CKOPOCTBIO B Pa3HbIX
HAIPAaBJICHUSAX U C IPEOJ0JICHUEM OIOP Pa3IUYHOMN BBICOTHI U IIMPHUHBI, IOBOPOTHI, OOEraHue
pa3IMYHBIX IPEIMETOB (JIETKOATIETUYECKUX CTOEK, MAYEH, JIeXKALIUX Ha MOy WK
MOJBEIICHHBIX HA BBICOTE). DCTa(eThl ¥ OJBM)KHBIE UTPBI CO CKOPOCTHOW HAIPABIEHHOCTHIO.
TexHuueckue 1efcTBUs U3 6a30BbIX BUIOB CIIOPTA, BBIMOIHIEMbIE C MAKCUMAIbHON CKOPOCTbHIO
JIBYOKCHUH.

Pa3zBuTHE BBIHOCIUBOCTH. PaBHOMEpHBIN Oer U nepeBKEHHNE Ha JIbDKaX B pexXUMax
YMEPEHHOH 1 001bII0N MHTEHCUBHOCTH. [I0BTOpHBIN Oer 1 nepeaBIKeHNe Ha JIbDKaX B
peKuMax MakCUMaJbHON U cyOMakcUMaIbHOM MHTEHCUBHOCTU. KpoccoBelii 6er 1 MapiI-Opocok
Ha JibbKax. Pa3Butue xoopanHauuu aApvxeHui. JKoHrirpoBanue 00abmMUMHU (BOJIEHO0IbHBIMUI)
U MaJIbIMU (TEHHUCHBIMHU) MsidaMH. JKOHITIMpoBaHWe THMHAcTHYeCcKOH nakoi. JKoHriaupoBaHue
BOJIEHOOJILHBIM MSAYOM rojIoBOW. MeTaHue ManbIX U OOJIBIINX MsYel B MUIIEHD (HEMOIBUKHYIO
U ABUrarouyocs). I[lepenBukeHus o BO3BBIIIEHHON U HAKJIIOHHOW, OTPaHUYEHHON 1O IIUPHUHE
onope (6€3 mpenMeTa U ¢ TPeAMETOM Ha TOJIOBE). YTIPaKHEHHUS B CTATUUECKOM PAaBHOBECHUH.
VYipaxxHeHus: B BOCIIPOU3BEIEHUH IPOCTPAHCTBEHHON TOYHOCTHU ABM)KEHUN PyKaMH, HOTaMH,
TYJIOBUILIEM. YTIpaXXHEHHE Ha TOYHOCTbh JU((HepeHIIMPOBaAHMSI MBIIIEYHBIX YCuInid. [TonBkHbBIE
U criopTUBHBIE UTpbl. Pa3BuTne rudbkoct. Kommiekcs! o01epa3BUBaOIUX yIIpaKkHEHHUH
(aKTUBHBIX M MMACCUBHBIX ), BHIITOJIHAEMBIX C OOJIBIION aMITUTYAON ABMKEHUN. Y TIpaKHEHUS HA
pacTsbkeHue U pacciabnenne M. CrnenyanbHble yIpakHEeHUs! JUI Pa3BUTHS MOIBHKHOCTH
CycTaBOB (TMOJyLINArar, mnarar, BBIKpyTbl THMHACTUUYECKOM MaNku). YNPaKHEHUs KYIbTYPHO-
THUYECKOH HarpaBieHHOCTU. CI0KeTHOOOpa3Hble M 00psAA0BbIe UTPBl. TeXHUYeCKHe AeHCTBUS
HAI[MOHAJIBHBIX BUIOB CIIOPTA.

CnenuaabHas puznyeckasi noAroToOBKa.
Moayab «I'HMHACTHKA.

Pa3BuTne rudxocTu. Hakions! TynoBuIa Bnepén, Ha3a, B CTOPOHBI C BO3pacTarOIIEH
aMILIUTYI0M ABUKEHUH B MTOJIOKEHUU CTOSI, CUJISL, CUJI1 HOTH B CTOPOHBI. Y IPAKHEHMUS C
TMMHACTHUYECKON MaJIKOH (YKOPOUEHHOM CKaKaJIKOW) ISl pa3BUTHS MTOJIBUKHOCTH TJIEYEBOTO
cycraBa (BBIKpYTHI). KoMIuiekchl 001iepa3BUBAOIINX YITPAKHEHUH C TOBBIIIIEHHON aMIUTHTYI0N
JUIS TUIEYEBBIX, JIOKTEBBIX, TA300€/IPEHHBIX M KOJIEHHBIX CYCTABOB JUISl Pa3BUTHS MTOIBUKHOCTH
MO3BOHOYHOTO cT0J10a. KOMITIIEKChl aKTUBHBIX U TACCUBHBIX YIPAKHEHUH ¢ OONbIION
aMIUTUTYI0M ABMKEHUN. YTIPa)KHEHUS 111 Pa3BUTHSI IOJIBUKHOCTH CYCTaBOB (TOJyIIIIArar,
mimarar, CKJiajgka, MocT).



PasBuTHe KOOpAMHALIUM ABMKEeHUMH. [IpoxoxIeHne yCII0KHEHHOM MOJI0CHI
MPENSITCTBUMN, BKITIOYAIOIIEeH ObICTpble KyBBIPKH (BIEpEN, Ha3ad), KYBBIPKU MO HAKIOHHON
IUIOCKOCTH, MTPEOI0JICHUE MPETATCTBUI MPBHDKKOM C OTIOPOil Ha pyKy, 0€30MOPHBIM MPBIKKOM,
OBICTPBIM JIa3aHbEM. BpPOCKM TEHHHCHOTO Ms4a MIPaBOil M JIEBOW PYKOM B MOJBMKHYIO H
HETMOABMKHYIO MUIIIEHB, C MecTa U ¢ pa3z0era. Kacanue rpaBoii u JieBoil HOrol MUILIEHEH,
MOJIBELICHHBIX HA Pa3HOM BBICOTE, C MecTa U ¢ pa3zbera. PazHooOpa3Hbie IPBLHKKHU Yepe3
TMMHACTUYECKYIO CKaKaJIKy Ha MECTe U C IPOJABHKEHNUEM. IIpbKKY HA TOYHOCTB OTTAJIKUBAHUS
Y IPU3EMJICHUS.

PazButne cmiioBbIX cniocoOHocTei. [loaTsarnBanue B BUCE U OTKUMAHUE B YIIOpE.
[lepenBrrkeHus B BUCE U YIIOPE HA pPyKax Ha MepekiaauHe (MaJbuYuKU), MOATSITMBAHUE B BUCE
cTos (J1€xa) Ha HU3KOU MepeKIagruHe (JI€BOYKH), OT)KUMAaHUS B yIIOPE JIEKa ¢ U3MEHSIOLIEH S
BBICOTOM OMOPHI JUIsSl PYK U HOT, OT’)KUMaHHUE B YIIOPE Ha HU3KUX OPYChSX, MOJHUMAaHUE HOT B
BHCE Ha TAMHACTUYECKOW CTEHKE JI0 TOCUIIbLHOM BBICOTHI, U3 MOJOKEHUS JIEKA HA
TUMHACTUYECKOM K03J1€ (HOTH 3a()MKCUPOBaHbl) CTHOAHKE TYJIOBHILA C PA3TUYHON aMILIUTYI0M
JBUKEHUM (HA ’KUBOTE M HA CIIMHE), KOMIUIEKCHI YIPAXKHEHUN C TAaHTEJISIMU C MHAUBUAYATbHO
no100paHHON Maccoi (ABMKEHUS PyKaMU, TOBOPOTHI HA MECTE, HAKJIOHBI, IIOJICKOKHU CO
B3MaxOM pYyK), METaHHE HAOMBHOTO MsS4a U3 Pa3IMYHbIX UCXOAHBIX MMOJIOKEHUH, KOMILIEKCHI
YIPaKHEHUH H30UPaTEeIbHOTO BO3ICUCTBHUS HA OT/IEIbHBIC MBIIIEYHBIE TPYIIIHI (C
YBEJIMYUBAIOIIUMCS TEMIIOM JABMKCHUN 0€3 TOTEepH KaueCTBa BHIMOIHEHHUS ), DIEMEHTHI
aTJICTHYECKON TMMHACTUKH (TI0 TUITY «ITOJAKAYKNY), PUCETAHUS Ha OJHOU HOTE «ITUCTOJIETOM
(c omopoii Ha PYKY JUIsl COXpaHEHUs! paBHOBECHS ).

PasBuTHE BHIHOCIMBOCTH. YIIPAKHEHHUS C HEIIPEACIBHBIMU OTATOLECHUSMH,
BBITNOJIHAEMBIE B PEKUME YMEPEHHON MHTCHCUBHOCTH B COYETAHUU C HAIPSYKEHUEM MBIIIILL U
¢ukcanuel nojaoxxeHuil tena. [IoBTOpHOE BBHINIOJHEHNE TMMHACTUUECKUX YIPAKHEHUH C
YMEHBUIAIOLIUMCS HHTEPBAJIOM OT/IbIXa (10 TUIY «KPYTrOBOM TPEHUPOBKHY). KoMIuiekchl
YIPAKHEHUM C OTATOLEHUEM, BBIITOJIIHAEMBIE B PEKUME HENTPEPBIBHOIO U HHTEPBAIIBHOIO
METOJIOB.

Moayasb «JIérkasi aTjaeTuka».

Pa3zBuTHE BBIHOCIUBOCTH. ber ¢ MakcHMallbHOM CKOPOCTBIO B PEXUME OBTOPHO-
MHTEPBAJILHOTO MeTo/a. ber no nepeced€HHol MeCTHOCTH (KpoccoBbli Oer). ['maakuii Oer c
PaBHOMEPHOW CKOPOCTBIO B PAa3HbIX 30HAX MHTEHCUBHOCTHU. [IOBTOPHBIH O€r ¢ NpensTCTBUSIMU B
MaKCHUMaJIbHOM TeMIle. PABHOMEpHBII TOBTOPHBIHM Oer ¢ pUHATHHBIM YCKOPEHHEM (Ha pa3HbIe
JTUCTaHIMK). PaBHOMEpHBII O€r ¢ TOMOJIHUTENbHBIM OTATOIICHUEM B PEKUME «J10 OTKA3a».

Pa3BuTne cniioBbIX criocodHocTel. CrieninanbHble TPHIKKOBBIE YIIPAKHEHUSI C
JIOTIOTHUTEIBHBIM OTAromeHueM. [Ippkky BBEPX € TOCTaBaHUEM OJIBELIEHHBIX MPEIMETOB.
[Tpbikku B onyrnpucene (Ha MecTe, ¢ MPOJIBUKEHUEM B pa3HbIE CTOPOHBI). 3allpbIrMBaHUE C
HOCJEIYIOIUM clipbIiriBaHueM. [IpbDKKH B TITyOMHY 110 METOlY YAapHOH TpeHUpOBKH. [Ipbrkku
B BBICOTY C IIPOJBMKEHHEM U U3MEHEHUEM HalpaBJIeHHI, TOBOPOTAMHU BIIPaBO U BJIEBO, HA
IIPaBOH, JIEBOM HOTe U noouepénHo. ber ¢ npensarcrBusmMu. ber B ropky ¢ AOMOJIHUTENBHBIM
oTsromieHueM u 0e3 Hero. Komruiekcsl yrpakHeHUH ¢ HAOMBHBIMH MsiuaMu. YTIpaKHEHUS C
JIOKQJIbHBIM OTATOLIEHHEM Ha MBILIEYHbIE IPyNIbl. KOMIUIEKCHI CUIIOBBIX YIIPAaXKHEHUH 110
METOAY KpYrOBOW TPEHUPOBKHU.

Pa3BuTHe ckopocTHBIX ciocoOHOCTel. ber Ha MecTe ¢ MakCUMaJIbHOW CKOPOCTBIO U
TEMIIOM C OTOPOH Ha pyKHu U 6e3 onopbl. MakcuManbHbIi Oer B TOPKY U ¢ TopkH. [IoBTOpHBII
Oer Ha KOPOTKHUE NUCTAHIIMH ¢ MAKCUMAaJIbHOU CKOPOCTHIO (TI0 IPSIMOM, Ha TOBOPOTE U CO
crapTta). ber ¢ MakCHMaIbHOM CKOPOCTBIO «C XOAY». [IpbIKKH Yepe3 CKaKalaKy B MAaKCUMAJIbHOM
TeMmIe. Y CKOpeHHe, MepexoIsilee B MHOTOCKOKH, U MHOTOCKOKH, MepexXo/Isiue B Oer ¢
yckopeHueM. [1o1BIKHBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI, CTAPETHI.

Pa3zBuTuHe KoopAMHALUHK ABMAKeHUH. Crienuanu3npoBaHHbIE KOMIUIEKCHI YIIpa)KHEHUH Ha
pa3BUTHE KoopauHanuu (pa3pabaTbIBalOTCS HA OCHOBE YY€OHOTO MaTepuasa MOTyJIeH
«I'mmHacTuka» 1 «CIOPTUBHBIE UTPHI»).



MO}:[y.]'[L «3uMHHe BHBI CIIOPTA).

Pa3Burtue BbIiHOCITUBOCTH. [IlepeBrkeHNS HA JIBDKAX C pABHOMEPHON CKOPOCTHIO B
peKUMax YMEPEHHOH, OOJBIION U CyOMaKCUMaThbHOW HHTEHCUBHOCTH, C COPEBHOBATEIILHOM
CKOPOCTBIO.

Pa3BuTne cniioBbIX criocodHocTei. [lepeBrykeHne Ha JblKax 110 OTJIIOTOMY CKIIOHY €
JOTIOTHUTEIbHBIM OTAromeHneM. CKOpOCTHON NOIBEM CTYNAIOIIMM U CKOJIB3SLIMM IHAroM,
0erom, «IeCEHKON», «EMOUYKOW». YIIPa)KHEHUS B «TPAHCIIOPTUPOBKEY.

Pa3Burue KOOpAUHAIINMA. pra)KHeHI/IH B IIOBOpPOTax M CIIYCKax Ha JIbXKaX, IIPoe3a 4€PE3
«BOpOTa» 1 NPCOHOJICHUC HEOOIBIINX TPAMIIJIMHOB.

Moayab «CriOpTUBHBIE UTPbI».
Backet6o.1.

Pa3zBuTHE CKOPOCTHBIX cNIOCOOHOCTEH. X0/150a 1 O€r B pa3JInYHbIX HAIpPaBJICHUSIX C
MaKCUMaJIbHOW CKOPOCTBIO C BHE3AIIHBIMU OCTAHOBKAMU U BBIIIOJIHEHUEM Pa3JIMYHBIX 3a1aHUN
(HampuMep, IPBDKKK BBEPX, Ha3aJ, BIIPaBO, BIEBO, IPUCEAAHUS). Y CKOPEHUS C U3MEHEHUEM
HaIpaBJICHUs ABM)KEHUA. ber ¢ MakcHMaabHOM 4acTOTOM (TEMIIOM) 1IaroB ¢ ONOPOM Ha PYKHU U
6e3 onopsl. BeinpbeiruBanue BBEpX ¢ I0CTaBaHHUEM OPUEHTUPOB JIEBOH (IIpaBoii) pyKoH.
YenHouHbIi Oer (uepeoBaHue IPOXOXKICHHS 3aJaHHbIX OTPE3KOB IUCTAHLUY JIUIIOM U CIUHOMN
Briepén). ber ¢ MakcuManbHON CKOPOCTBIO C MPEABAPUTEIBHBIM BbIIIOJIHEHUEM MHOTOCKOKOB.
IlepenBrkeHUs C YCKOPEHUSAMH U MaKCUMAJIbHON CKOPOCTBIO IIPUCTAaBHBIMU 1IaraMH JIEBBIM U
npaBeIM O0KOM. Beperne 6ackeT00IpHOr0 Ms4a ¢ YCKOPEHUEM U MaKCUMAIIBHON CKOPOCTBIO.
[TpbokkK BBEpX Ha 00euX HOrax M Ha OJJHOM HOre ¢ MecTa U ¢ pa3bera. [Ipppkku ¢ moBopoTaMu
Ha TOYHOCTh Ipu3emMiieHus. [lepenada Msauya ABymMs pyKamu OT IpyJAU B MAKCUMAJIbHOM TEMIIE
pU BCTpeyHOM Oere B kojoHHaX. KyBbIpku Briepén, Hazaz, O0KOM C MOCIEIYIOIUM PhIBKOM Ha
3-5 M. [ToBMXKHBIE ¥ CHOPTHBHBIE UTPHI, ACTA(ETHI.

Pa3BuTHe cni0BBIX cocOOHOCTEH. KOMIUIEKCHI yIIpa)KHEHUH ¢ JOMOJIHUTEIBHBIM
OTSTOILIEHUEM Ha OCHOBHBIE MBIIIEUHbIE IPYIIbL. X0/1b0a U MPBIKKU B TITyOOKOM MpHUCEe.
[TpboKKM HA OAHOM HOre M 00euX HoTrax C NMPOJBMKEHUEM BIIEPE, IO KPYTY, «3MEUKOI», Ha
MmecTe ¢ moBopotoM Ha 180 u 360. IIpbpkku yepe3 cKakajaKy B MAaKCUMAJIbHOM TEMIIE Ha MECTE U
C MepeIBUKEHUEM (C TOTIOHUTENbHBIM OTATOLIeHHeM U 6e3 Hero). Hanpeirusanue u
CIIPBITMBAHKE C MTOCIEAYIOIUM YCKOPEHUEM. MHOTOCKOKH € MOCIEAYIOIHUM YCKOPEHUEM U
YCKOpEHHUE C MOCIEeTYIOIINUM BBIITOJTHEHNEM MHOTOCKOKOB. bpocku HaOMBHOTO Mstua U3
Pa3IUYHBIX UCXOJHBIX MOJOKEHHUH, C pa3INYHON TPaeKTOpHUEN MOJIETa OJJHONW PYKOH U 00eruMHU
pyKaMu, CTOsl, CUJid, B IIOIYIIPUCELE.

Pa3zBurtune BoiHOCAMBOCTH. [I0BTOpHBIN Oer ¢ MaKCUMaIbHON CKOPOCTHIO, €
YMEHBUIAIOUUMCS. HHTEpBAIOM OT/bIXa. [aakuil 6er mo MeToay HeNmpepbIBHOMHTEPBAIBLHOTO
ynpaxHeHus. ['nagkuii 6er B pexxume O0JIbIION U yMEpEeHHOW HHTEHCUBHOCTHU. Urpa B
6ackeT00I1 ¢ yBEIMYUBAIOIIUMCS 00bEMOM BPEMEHU UTPHI.

Pa3BuTne koopauHanum ABH:KeHUH. bpocku 6ackeTO0IBHOrO Ms4a M0 HETIOABMXKHOM U
NOJBM)KHOM MUIIeHU. AKpoOaTHyecKue yrpakHEeHUs (IBOHHBIEC U TPOHHBIE KYBBIPKU BIEPED U
Hazan). ber ¢ «TeHbro» (MoBTOpeHHE IBMKEHUM napTHEpa). ber mo ruMHacTuyeckoil ckamenike,
110 TUMHAaCTHYECKOMY OpeBHY pa3Hoi BBICOTHI. [IpbDKKH 1O pa3MeTKaM ¢ U3MEHSoLecs
aMILTUTYION ABMKEHUN. BpoCcKku Manoro mMs4a B CTEHY OJHOU PyKoH (00€MMHU pyKamu) ¢
MOCIeAYIONIEH ero JoBnel (00eMMH pyKaMH B OHON PYKO#) MOCie OTCKOKA OT CTEHBI (0T
nosia). Benenue mMs4a ¢ M3MeHsIOMIEHCS IO KOMaH/1e CKOPOCThIO U HAIIPABJIEHUEM
HEepPEABUKCHUS.

DyT1o0.1.

Pa3BuTHne cKOpoCcTHBIX cnioco0HOcTel. CTapThl U3 pa3IMYHbIX [TOJIOKEHUN C
MOCJIETYIONUM YCKOPEHHEM. ber ¢ MakcuManbHON CKOPOCTHIO TI0 MPSIMOM, C OCTaHOBKaMHU (10



CBUCTKY, XJIOIIKY, 3a/IaHHOMY CUTHAJTy), C YCKOPEHUSMH, «PBIBKAMU», U3MEHEHUEM
HalpaBlIeHUs MepeiBrkeHNs. ber B MakcuManbHOM TeMIte. ber u xoap0a ciuHoM Briepén ¢
M3MEHEHHEM TEMIIA U HAIPaBJIEHUS ABWKEHUS (IO IPSIMOH, 10 KPYTy, «3MeiKoii»). ber ¢
MaKCUMaJIbHOM CKOpPOCTHIO ¢ moBopoTamu Ha 180 u 360. IIpbikku yepe3 cKakaliky B
MakcuMaibHOM Temie. [IppKkH 110 pa3MeTKe Ha IpaBoi (JIEBOil) HOTe, MEXKy CTOEK, CIIMHOMN
Brepén. [Ipbokky BBEpX Ha 00enx HOrax M OAHOM HOre ¢ MPOABHKEHHEM BIEpEA. Y napbl 110
Ms4y B CTCHKY B MAaKCUMaJIbHOM TeMIle. BeieHre Ms4a ¢ OCTaHOBKAMU U YCKOPEHUSIMH,
«IpUOJIMHI» MsYa ¢ U3MEHEHHEM HarnpaBiieHus aBrxkeHus. KyBblpku Briepén, Hazaz, 60KOM ¢
MOCJEIYIONUM PHIBKOM. [10ABHKHBIE M CHOPTHBHBIEC UTPHI, 3CTa(ETHI.

Pa3BuTHe CHII0BBIX ClIOCOOHOCTeH. KOMILUIEKCHI YIIpa)KkHEHUH ¢ JOTOJIHUTEIbHBIM
OTSITOLICHUEM Ha OCHOBHbBIE MBIIICUHbIE TPYMIbl. MHOTOCKOKH Yepe3 MPEensaTCTBUS.
CrpbITMBaHUE C BO3BBIIIEHHOHN OMOPHI C TTOCIICYIONTUM YCKOPEHHEM, NMTPBIKKOM B JVIMHY U B
BEICOTY. [IphIKKM HA 00EMX HOTaX ¢ JOMOJHUTEIBHBIM OTATOIIEHUEM (BIIepE, Ha3al, B
npuceie, ¢ MPOIBMKCHUEM BIIEPEN).

Pa3BuTue BbIHOCIMBOCTH. PaBHOMEpHBIN Oer Ha CpeIHUE U ITTUHHBIC TUCTAHIINH.
[ToBTOpHBIE YCKOPEHHS C YMEHBIIAIOIIUMCS HHTEpBaJIoM OT/ibixa. [loBTOpHBII Oer Ha KOPOTKHE
JUCTAaHLNU C MAKCUMAJIbHOM CKOPOCTBIO U YMEHBLIAIOIIMMCS UHTEPBAJIOM OTIbIXa. [ mankuit
Oer B pexxuMe HEMPEPHIBHOUHTEPBATLHOTO MeToAa. [lepeaBuikeHre Ha JIbDKaX B PEKUME
0OJIBIION ¥ YMEPEHHON HHTEHCUBHOCTH.

Ilnanupyembie pe3yjabTaTbl 0CBOCHUS NMPOrPaAMMBbI 10 (PU3UIECKOM
KYJbTYpe HAa YPOBHE CpeHero o0mero o0pa3oBaHus.

B pesynbrare nzydenus GpuU3HUECKOi KyabTyphl HA YPOBHE CPEIHEr0 00IIeTo 00pa3oBaHHUs
y oOydatomierocs OyayT copMUpOBaHBI CICAYIONINE JHYHOCTHbIE Pe3yJIbTAThI:

1) rpa’kAaHCKOTO BOCIUTAHUS: CPOPMHUPOBAHHOCTH TPAXKIAAHCKON MOZUIIHA
00yyaroIerocsi Kak akTUBHOT'O M OTBETCTBEHHOI'O YIE€HA POCCUHCKOro 00IIeCTBa; OCO3HAHNE
CBOMX KOHCTUTYILIMOHHBIX IIpaB U 00s13aHHOCTEH, YBaXKEHHUE 3aKOHA U MIPABOIOPAJIKA; IPUHSITHE
TPaJUIMOHHBIX HAIIMOHAJIBHBIX, O0IIEYEIOBEYECKMX TYMAHUCTHUECKUX U IEMOKPATHYECKUX
LIEHHOCTEN; TOTOBHOCTh MPOTHUBOCTOSTh MJI€O0JIOTUU IKCTPEMU3MA, HAllMOHATIN3Ma, KceHOPoouH,
JUCKPUMMHALIUY 110 COLMAIbHBIM, PETUTHO3HBIM, PACOBBIM, HAIlMOHAILHBIM IIPU3HAKAM;
TOTOBHOCTb BECTU COBMECTHYIO JIEITEIbHOCTh B HHTEPECaX IPa’KIaHCKOro 00IeCTBa,
y4acTBOBAaTh B CaMOYIPABJIEHUU B 00pa3oBaTeIbHON OpraHu3aluy; yMeHIe B3auMO/1eHCTBOBATh
C COLMAIbHBIMU UHCTUTYTaMH B COOTBETCTBUHU € UX (DYHKIUSMHU U HA3HAYEHHUEM; TOTOBHOCTH K
T'yMaHUTapHOU U BOJIOHTEPCKOU AEATEIBbHOCTH;

2) NaTpUOTHUYECKOI0 BOCIUTAHUA: C(HOPMUPOBAHHOCTH POCCUIICKOM IrpaXkaIaHCKON
UJCHTUYHOCTHU, MATPUOTHU3MA, YBAXKEHUS K CBOEMY HapOy, YyBCTBA OTBETCTBEHHOCTH TEPE]
Ponunoii, ropaoctu 3a cBoii Kpai, CBOXO PouHy, CBOH SI3bIK U KYJBTYPY, IPOILJIOE U HACTOSIIEE
MHOTOHAIIMOHAJIBHOTO Hapojaa Poccuy; IEHHOCTHOE OTHOILIEHUE K TOCYJapCTBEHHBIM CUMBOJIaM,
HCTOPUYECKOMY U MIPUPOJAHOMY HACIEINI0, TaMATHUKAM, TpaJulusaM Hapo1oB Poccun,
JocTHkeHusM Poccnn B Hayke, HCKYCCTBE, CIIOPTE, TEXHOJIOTUAX, TPYIE; UACHHYIO
yOexAEHHOCTh, TOTOBHOCTD K CITY’KE€HUIO U 3auuTe OTedecTBa, OTBETCTBEHHOCT 32 €ro CyAbOy;

3) IyXOBHO-HPABCTBEHHOT'O BOCIIUTAHHUS: OCO3HAHUE TYXOBHBIX LICHHOCTEW POCCUIICKOTO
Hapoza; chopMUPOBAHHOCTH HPABCTBEHHOT'O CO3HAHMS, STHYECKOTO MOBEACHHUS; CIIOCOOHOCTh
OLCHUBATh CUTYAallHIO U IIPUHUMATh OCO3HAHHBIC PCIICHUA, OPUCHTUPYSACH HA MOpPaJIbHO-
HPaBCTBEHHbIE HOPMbI U IIEHHOCTH; OCO3HAHMUE JINYHOTO BKJIAJIa B TIOCTPOECHUE YCTOMUMUBOIO
OyylIero; OTBETCTBEHHOE OTHOIIEHHE K CBOUM POJIUTEIISIM, CO3/ITaHUIO CEMbH Ha OCHOBE
OCO3HAHHOTO MPUHSATHUS EHHOCTEN CEMENHOM )KM3HU B COOTBETCTBUHU C TPAJAULIMSIMU HAPOIOB
Poccuwn;

4) 3CTETUYECKOr0 BOCIIUTAHMS: ICTETHUECKOE OTHOIIEHUE K MUPY, BKIIIOUas 3CTETUKY
ObITa, HAYYHOTO M TEXHUYECKOI'O TBOPUYECTBA, CIIOPTa, TPYAa, OOIIECTBEHHBIX OTHOLICHHIA;



CIIOCOOHOCTH BOCTIPUHUMATH PA3JIUYHbIC BUIBI HCKYCCTBA, TPAJAHUIIMHA U TBOPYECTBO CBOETO U
JIpYTUX HapOJOB, OLIYLIATh SMOLMOHAILHOE BO3JIEHCTBUE UCKYCCTBA; YOKAEHHOCTh B
3HAYMMOCTH ISl TUYHOCTH U OOIIECTBA OTEYECTBEHHOTO M MUPOBOT'O MCKYCCTBA, STHUYECKHIX
KYJIBTYPHBIX TPaJULMN U HAPOJIHOTO TBOPUECTBA; TOTOBHOCTH K CAMOBBIPAKEHHUIO B Pa3HBIX
BHJIaX UCKYCCTBA, CTPEMJICHHE MPOSBIISATH KaueCTBA TBOPUECKOM JIMUHOCTH;

5) duzmyeckoro BocuTaHus: cOpMUPOBAHHOCTH 3JOPOBOTO U O€30IacHOT0 oOpa3a
JKU3HU, OTBETCTBEHHOTO OTHOIIIEHUS K CBOEMY 3/I0POBBIO; TOTPEOHOCTh B PU3NIECKOM
COBEPILICHCTBOBAHUH, 3aHATHIX CIIOPTUBHOO3JOPOBUTEILHON JCATEIBHOCTHIO; AaKTUBHOEC
HENPUSTHE BPEIHBIX MIPUBBIYCK U HHBIX (POPM MPUUMHEHUS Bpeaa GU3NIEeCKOMY U
NICUXUYECKOMY 37I0POBBIO;

6) TPYJOBOTO BOCHUTAHUS: TOTOBHOCTH K TPY/y, OCO3HAHKE PUOOPETEHHBIX YMEHUH U
HABBIKOB, TPY/I0JI00ME; TOTOBHOCTh K aKTUBHOM 1€ TEIBHOCTH TEXHOJIOTUYECKON U COLIMATILHOM
HaINpaBJIEHHOCTH; CIIOCOOHOCTh HHUIIMUPOBATH, IUTAHUPOBATH U CAMOCTOSTENILHO BBITIOJIHATh
TaKylo JAeSTeIbHOCTh; MHTEPEC K Pa3INdHbIM cepaM npodhecCHOHATBLHOM JesTeIbHOCTH,
YMEHHE COBEPIIATh OCO3HAHHBIN BEIOOP Oymyiel mpodeccuu u pean30BbIBaTh COOCTBEHHBIC
YKU3HEHHBIE IIJIaHbl; TOTOBHOCTH M CIIOCOOHOCTH K 00pa30BaHUIO U CaMOOOpPa30BaHUIO HA
MPOTSKEHUU BCEU KU3HU;

7) 9KOJIOTMYECKOT0 BOCIIUTAHUSA: C(HOPMHUPOBAHHOCTD IKOJIOTHUECKON KYJIbTYPHI,
IIOHMMAHHE BIUSHUS COLUAIBHO-DKOHOMUYECKUX ITPOLIECCOB HAa COCTOSIHUE NPUPOJHON U
COIIMATIBHOM CPe/ibl, 0OCO3HAHNUE ITI00ATBHOTO XapaKTepa KOJIOTHUECKHUX MPOOIIeM;
IUIAHUPOBAHME U OCYILECTBIICHUE IEHCTBUI B OKPYKAIOILEH Cpelle HA OCHOBE 3HAHMS LieJel
YCTOMYMBOTO Pa3BUTHUS YEJIOBEUECTBA; AKTUBHOE HENPUATUE ACUCTBUM, IPUHOCAIINX BPEJ
OKpY’Kalollel cpesie; yMEeHHe MPOTrHO3UPOBATh HEOIAroNPUATHBIE SKOJIOIMYECKUE MTOCIEICTBUS
IIPEANPUHUMAEMBIX ACHUCTBUM, IPENOTBPAIIATh UX; PACLIIMPEHHE OIIbITA 1E€ATEIBHOCTH
9KOJIOTMYECKO! HaIpPaBICHHOCTH.

8) LICHHOCTH Hay4YHOT'O MO3HAaHUS: C(POPMUPOBAHHOCTH MUPOBO33pEHUS,
COOTBETCTBYIOILIETO COBPEMEHHOMY YPOBHIO Pa3BUTHsI HAYKHU U OOILECTBEHHOM MPAKTUKH,
OCHOBAHHOT'O Ha JIUAJIOTe KYJIbTYp, CIOCOOCTBYIOIIETO OCO3HAHUIO CBOErO MECTa B
MOJINKYJIBTYPHOM MHPE; COBEPLIEHCTBOBAHUE SI3bIKOBOM M UNTATENIBCKOM KYJIbTYpBI KaK
CpEJCTBA B3aUMOAECUCTBUS MEXY JIIOJIbMU U TIO3HAHUEM MHpPa; OCO3HAHUE LIEHHOCTH HAay4YHOU
JESATEIIBHOCTH; TOTOBHOCTH OCYIIECTBIIATH IPOEKTHYIO U UCCIEA0BATEIBCKYIO I€ATEIbHOCTD
WHAUBUAYaJIbHO U B TPYyIIIE.

B pesynbraTe n3yueHus: Gpuzn4ecKoi KyabTyphl HA YPOBHE CpelHEro o0IIero oopa3oBaHus
y oOyuarorierocst 0yayT chopMHpOBaHbI TO3HABATEIbHBIE YHUBEPCAJIbHBIE yUeOHbIE IEHCTBHUS,
KOMMYHHUKATHBHbIE YHUBEPCAIbHbBIE YUeOHbIe NEHCTBUS, PErYISITUBHBIE YHUBEPCAIbHBIE
yqe6HHe HeﬁCTBHﬂ, COBMECTHAs ACATCIIBHOCTD.

VY obyuatomierocs 6yayT copMHUpOBaHbI ClIeAyIOLIME Oa30Bble JOrMYECKUe JeHCTBUS KakK
4acTh MO3HABATEIbHbIX YHHBEPCAJBbHBIX Y4eOHBIX AelCTBUI: CAMOCTOATEIHHO
(bopMyIHpOBaThH U aKTyaTU3UPOBATh MIPOOJIEMY, paCCMaTPUBATh €€ BCECTOPOHHE;
YCTaHaBIIMBATh CYLIECTBEHHBIN MPU3HAK WJIM OCHOBAHUS JUIsl CPaBHEHUS, KilacCU(UKALMU U
0000111eHuS; ONIPENEIIATh LEIH AeSTeIbHOCTH, 33aBaTh apaMeTpbl U KPUTEPUH UX
JOCTHKEHUS; BBISIBIATH 3aKOHOMEPHOCTH U MTPOTUBOPEUHS B pACCMaTPUBAEMBbIX SIBJICHUSX;
pa3pabaThIBaTh IUIaH peIIeHUs MPOOIEeMbl ¢ YIETOM aHAIN3a UMEIOIUXCS MaTepHAIbHBIX U
HeMaTepualbHBIX PECYPCOB; BHOCUTh KOPPEKTUBHI B JIEATEINBHOCTh, OLIEHUBATh COOTBETCTBHE
pE3yJIBTAaTOB LIEAM, OLIEHUBATh PUCKH MTOCJIEICTBUI 1€ATENbHOCTH; KOOPAUHUPOBATH U
BBITIOJIHATH padOTy B YCIOBUSAX PealbHOr0, BUPTYAIbHOIO U KOMOWHHUPOBAHHOTO
B3aMMO/ICICTBUS; pa3BUBATh KPEATUBHOE MBIIIUIEHUE MTPH PEILICHUH KU3HEHHBIX POOJIEM.

VY obyuaromerocst Oyayt chopMupOBaHbI CIEAYIONIHE 0a30BbIe NCCIIEI0BATEIIBCKIE
JNENCTBHUS KaK 4acTh MO3HABATEIbHBIX YHHBEPCAJBHBIX YUeOHBIX AeHCTBUIA: BIaIETh
HaBBIKAMHU Y4eOHO-UCCIIEIOBATEIBCKOW U MIPOCKTHOW JACSATEITbHOCTH, HABBIKAMH Pa3pelIcHUs
po0JieM; CIOCOOHOCTHIO U TOTOBHOCTBIO K CAMOCTOSITENIBHOMY TTOMCKY METO/IOB PEIICHUS



IIPAKTUYECKMX 3a7a4, IPUMEHEHUIO Pa3IMUHBIX METOA0B [T03HAHUS; OCYIIECTBIATh pPa3InyHbIE
BU/JIbI JICSITEILHOCTH IO MOJTYYEHHIO HOBOTO 3HAHUS, €T0 UHTEPIPETAINH, TPeOoOPa30BaHUIO U
IPUMEHEHUIO B PA3JIMYHBIX YUEOHBIX CUTYAIUIX (B TOM YHCIE IPH CO3AAHUN YUEOHBIX U
COLIMAJILHBIX MPOEKTOB); (popMHpOBaHNE HAYYHOTO THIIA MBIIIJICHUS, BIaJICHUE HAyYHOU
TEPMUHOJIOTHEN, KITFOUEBBIMU MOHSATHSIMU U METOJIAMH; CTaBUTh U (POPMYIIHPOBATH
cOOCTBEHHBIE 3aJ1a4H B 00pa30BaTEIbHON ACSITENbHOCTU U )KU3HEHHBIX CUTYalIUAX; BBISBIISTD
IIPUYMHHO-CJIEICTBEHHBIE CBS3U U aKTYaJIM3UPOBATh 33]a4y, BbIBUIATh FUIIOTE3Y €€ PEILICHNUS,
HAaxOJIUTh apryMEHTHI JJIs JOKa3aTelIbCTBA CBOMX YTBEPKJICHUM, 3a1aBaTh IapaMETPbl U
KPUTEPUH PELLEHUS; aHAIM3UPOBATh ITOJIYYEHHBIE B XO/1€ PELLIEHUS 3aJ]aul Pe3yJIbTaThl,
KPUTUYECKH OLIEHUBATh UX JOCTOBEPHOCTh, IPOrHO3UPOBATh U3MEHEHNE B HOBBIX YCIOBHSX;
JIaBaTh OLIEHKY HOBBIM CUTYallUsM, OLEHHBATh IPUOOPETEHHBIN ONBIT; OCYLIECTBIIATh
IeJICHAIIPaBJICHHBII MOUCK NIEPEHOCca CPEICTB U CIOCOOOB ACHCTBHS B MPOPECCHOHANBHYIO
Cpelly; YMETh IEPEHOCUTD 3HAHUS B [1I03HABATENIbHYIO U IPAKTUYECKYIO 001acTU
KU3ZHEJEATEIbHOCTH; YMETh MHTEIPUPOBATh 3HAHUSA U3 Pa3HbIX IPEIMETHBIX 00JIacTeill;
BBIJIBUTATh HOBBIEC UJCH, IPEJIaraTb OPUTHHAIBHBIEC TOXOAbI H PELICHUS; CTABUTH POOIEMbI U
3a/1a4yy, JOIYCKAIOIINE AIbTEPHATUBHBIC PEILICHHUS.

VY obyuatomierocst OyayT copMUpOBaHbl yMEHHS padoTaTh ¢ MHPOpMaIIHel KaK 4acTh
MO3HABATEJILHBIX YHUBEPCATbHBIX YUeOHBIX /Il CTBHIi: BIIaJIcTh HABBIKAMU TIOTYYCHHS
UH(POPMAIIUU 3 HCTOYHHUKOB Pa3HbIX TUIIOB, CAMOCTOSTEILHO OCYIIECTBIIATh TIOUCK, AHAIIH3,
CUCTEMATH3AINIO ¥ HHTEPIPETAINI0 HHPOPMAITUH PA3TUIHBIX BHIOB B (POPM MpEICTaBICHUS;
CO3J1aBaTh TEKCTHI B PA3JIMYHBIX OpMaTaxX ¢ y4ETOM Ha3HAYCHUST HH(DOPMAIUH U TIeJICBOM
ayJIMTOPUH, BBIOUPAS ONTHMAILHYIO POPMY MIPEICTABICHNS W BH3yall3alliH; OLICHUBATH
JIOCTOBEPHOCTb, JISTUTUMHOCTh HH(OPMAIUH, €€ COOTBETCTBUE MIPABOBBIM M MOPAJIbHO-
STHUYECKUM HOPMaM; UCIIOJIB30BaTh CPEICTBA HHPOPMAIIMOHHBIX 1 KOMMYHUKAIIMOHHBIX
TEXHOJIOTUH B PEIICHUH KOTHUTHBHBIX, KOMMYHUKATHBHBIX M OPTaHU3alMOHHBIX 32124 C
coOrofeHreM TpeOOBAaHUI IPTOHOMHKH, TEXHUKU 0€30MMaCHOCTH, TUTHUCHBI,
pecypcocOepekeHus, MPABOBBIX U 3TUYECKUX HOPM, HOPM HH(OPMAIMOHHOW OE€30MIaCHOCTH;
BJIQJICTh HABBIKAMU PACIIO3HABAHUS U 3aIIUTHI HHDOpMaruu, HHPOPMAITMOHHOK 0€30MacHOCTH
JMYHOCTH.

VY obyuatomerocst Oyayt chopMUpOBaHbl yMEHUsT OOIIEHUS KaK 4acTh
KOMMYHHUKATHBHBIX YHHBEPCAJIbHBIX YU€OHBIX e CTBHI: OCYIIECTBISITH KOMMYHHKAIIUU BO
Bcex cdepax KU3HU; paclo3HaBaTh HEBEpOAIbHBIE CPEACTBA OOIIEHHUS, TOHUMATh 3HAUCHUE
COLIMANIbHBIX 3HAKOB, PACMO3HABATH MPEANOCHUIKH KOH(DIUKTHBIX CUTYAIlUi U CMATYATh
KOH()JIUKTBI; BJIAJIETh PA3TUYHBIMH CIIOCOOAMU OOIIEHUS U B3aUMOICHCTBUS;
apryMEHTUPOBAHHO BECTH JIUAJIOT, YMETh CMATYaTh KOH(MDIMKTHBIE CUTYaAIlUH; PAa3BEPHYTO U
JIOTUYHO HM3J1araTth CBOIO TOUYKY 3PEHUS C UCIIOIH30BAHUEM SI3BIKOBBIX CPE/ICTB.

VY obyuatomerocst 6yayT cOpMHUPOBaHbl YMEHUSI CAMOOPTraHU3AIMH KaK 4yacTh
PeryJiiTUBHBIX YHHBEPCAJbHBIX Y4eOHBIX AelCTBUH: CAMOCTOATEIBHO OCYIIECTBIISATh
MIO3HABATENBHYIO ESTEIbHOCTD, BHISIBIATE MPOOJIEMBI, CTABUTh U (POPMYIUPOBATH COOCTBEHHbIE
3a/1a4M B 00pa30BaTeIbHON AESITEIbHOCTH U )KM3HEHHBIX CUTYAIIUSIX; CAMOCTOSITEIIbHO
COCTABJIATH IJIaH pEIIeHUs MPOOJIEMBI C YIETOM UMEIOIIUXCS PECYPCOB, COOCTBEHHBIX
BO3MOXKHOCTEH U MpeANnouTEeHUH; 1aBaTh OLIEHKY HOBBIM CUTYallUsAM; PacIIUPATh PaMKH
y4eOHOTo MpeMeTa Ha OCHOBE JIMYHBIX MPEANOYTEHHI; 1e1aTh OCO3HaHHBIN BBIOOD,
apryMeHTHPOBAaTh €ro, OpaTh OTBETCTBEHHOCTH 3a PEIIEHUE; OLIEHUBATh PUOOPETEHHBIN OIbIT;
CHOCOOCTBOBATh (POPMHUPOBAHUIO U MPOSABICHUIO MIMPOKOH 3PYAULIMU B PAa3HBIX 00JaCTAX
3HAHUU; TOCTOSTHHO MOBBIIIATH CBOM 00pa30BaTeNIbHbIN U KYJIbTYPHBIH YPOBEHb;

VY obyuaromerocst 6yayT cOpMHUPOBAaHBl YMEHUSI CAMOKOHTPOJIS, IPUHATHUS ce0sl U
JPYTUX KaK 4acTh PeryJsiTUBHBIX YHHBEPCAJIbHbIX Y4eOHBIX IeiiCTBMIi: 1aBaTh OLICHKY
HOBBIM CUTYallUsIM, BHOCUTh KOPPEKTHUBBI B AESITEIBLHOCTD, OLIEHUBATh COOTBETCTBUE
PE3yJIbTAaTOB LIEJSM; BJIa/IeTh HaBbIKaMU MO3HABATEIbHON pedUIeKCHH KaK 0CO3HAaHUEM
COBEpUIAEMBIX JIEHCTBUI M MBICIIUTEIBHBIX MPOLIECCOB, UX PE3Y/IHTATOB U OCHOBAHMIA;
MCIIOJIb30BaTh MPUEMBI pedIeKCHH JIJIsl OLIEHKU CUTYalluu, BBIOOpa BEPHOTO PELICHMUS;
OLICHMBATh PUCKU M CBOEBPEMEHHO IPUHHUMATh PELLIEHUS 110 UX CHUKEHHIO; IPUHUMATh MOTUBBI
Y apryMEHTBI JPYTUX [IPU aHAIIN3€ Pe3yJbTaToOB AEATEIbHOCTU; IPUHUMATE ce0s1, IOHUMasi CBOU



HEJOCTATKU U JJOCTOMHCTBA; IPUHUMATh MOTUBBI U apTyMEHTBI IPYTUX MPU aHATU3E
pe3yJIbTaTOB JIEATENBHOCTH; MPU3HABATH CBOE MPABO U MPABO IPYTUX Ha OMIMOKY; pa3BUBATh
CHOCOOHOCTh MOHMUMATh MHP C MO3UIMU APYTOro YeI0BeKa.

VY oOyuaromierocst OyayT copMUpOBaHbl YMEHHSI COBMECTHOM ESTEIbHOCTH KaK 4acTh
KOMMYHHUKATHBHBIX YHHBEPCAJIbHBIX Y4eOHBIX IeiCTBMII: IOHUMATh U UCIOJIb30BaTh
IpeuMyIIecTBa KOMaHAHON U UHJIMBUYaJIbHOU pabOThl; BEIOUPATh TEMAaTUKY U METO/IbI
COBMECTHBIX JISHCTBUI ¢ y4ETOM OOIIMX UHTEPECOB, 1 BOZMOKHOCTEH KaXKIOT0 WieHa
KOJUIEKTUBA; IPUHUMATH LIEJIM COBMECTHOM JESTEIbBHOCTH, OPraHU30BbIBATH U KOOPJAUHUPOBATH
JIEUCTBUSA MO €€ TOCTUKEHUIO: COCTABJIATH IUIAH ICUCTBUM, PACIIPEEIATh POIU C YUETOM
MHEHHUH Y4aCTHUKOB, 00CY>KIaTh pPe3y/bTaThl COBMECTHON pabOThI; OIIEHUBATh KA4eCTBO BKJIa/1a
CBOETO M KKIOTr0 y4aCTHUKA KOMaH/bl B OOIIUI pe3ysbTaT Mo pa3paboTaHHBIM KPUTEPHSIM;
IpeJiaraTb HOBBIE POEKTHI, OLIEHUBATh UJIEH C MO3UIIMY HOBU3HBI, OPUTUHAIIBHOCTH,
IIPaKTUYECKON 3HAYUMOCTH; OCYILECTBIATH IIO3UTUBHOE CTPATErMYECKOE MIOBEACHUE B
Pa3IMYHBIX CUTYAIUsIX; MPOSIBIISITH TBOPUECTBO U BOOOpa)keHUE, ObITh MHULIUATUBHBIM.

K konmy o0ydenus B 10 kitacce 00ydaronuiicsi HOXYYUT CIAEAYIOMINE NpeAMeTHbIe
Pe3yJbTaThl 10 OTJEJIBHBIM TEMaM IPOTrPaMMBI 10 (PU3NUYECKON KYIbTYpE:

Pasnen «3HaHus 0 puU3NUEeCcKOn KyJIbType»: XapaKTepr30BaTh PU3NUECKYIO KYIbTYPY KaK
SBJICHHE KYJIbTYPBI, €€ HaIpaBieHUs U GOPMbI OpraHU3aIMH, POJIb U 3HAYCHHE B )KU3HU
COBPEMEHHOT0 YeJIOBeKa U OOIIECTBAa; OPUEHTUPOBATHCS B OCHOBHBIX cTaThsAxX denepanbHOro
3akoHa «O u3ndeckoii KynbType u ciopte B Poccutickoii denepanum, pyKOBOJICTBOBATHCS
MMU TIPY OpTaHU3aIMH aKTUBHOTO OT/IbIXa B pPa3HOOOpa3HbIX (hopMax PU3KYIBTYPHO-
03JI0POBUTEIIBHON U CLIOPTUBHO-MACCOBOU JIEATENBHOCTH; IMOJOKUTEIBHO OLIEHUBATh CBS3b
COBPEMEHHBIX 03JI0POBUTEIBHBIX CHUCTEM (DU3UUYECKOMN KYIbTYPHI U 3I0POBBS UETIOBEKA,
PacKpBIBaTh WX IIEJIEBOC Ha3HAUCHUE M (POPMBI OpraHHU3AIMH, BO3MOXHOCTh HCIIOIh30BATh JIJIS
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN C YYETOM MHAUBUAYAIBHBIX HHTEPECOB U (PYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOKHOCTEM.

Pa3nen «Opranuzanus caMOCTOSTENBHBIX 3aHITHN»: IPOEKTUPOBATH JOCYTOBYIO
JeSITENIbHOCTD C BKJIFOUEHUEM B €€ coziepKaHie pa3HOOO0pa3HbIX (POPM aKTUBHOTO OT/bIXA,
TPEHUPOBOUHBIX U 03/I0POBUTEIBHBIX 3aHATHH, GU3KYIBTYPHO-MACCOBBIX MEPOIIPUATUH U
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI; KOHTPOJMPOBATh NOKA3aTEIN UHAUBUIYAJIBHOIO 310POBBS U
(GYHKIMOHAJIBHOIO COCTOSTHUSI OpraHU3Ma, UCII0JIb30BaTh UX MPH IUIAHUPOBAHUM COJIEPKAHUS U
HaIIPaBJIECHHOCTH CAMOCTOSATEIbHBIX 3aHATUN KOHAULMOHHONW TPEHUPOBKOM, OLIEHKE €€
3 PEKTUBHOCTH; IUIAHUPOBATh CUCTEMHYIO OpPTraHU3allI0 3aHATHI KOHAUIMOHHON
TPEHUPOBKOI, MOAOUPATh CO/lepKaHNEe U KOHTPOJIMPOBATH HAIIPABJIEHHOCTh TPEHUPOBOYHBIX
BO3/1CHUCTBUI Ha MOBBIIEHHE (PU3NIECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH U BBINOJIHEHHE HOPM
Kommiekca «I'0TOB K Tpyy 1 000poHEY.

Paznen «®u3ndeckoe COBEPIICHCTBOBAHUEY: BHIMOIHSITH YIPAXHEHHS KOPPUTHUPYIOLIEH U
HpO(l)I/IJ'IaKTI/I‘-IGCKOI\/'I HAIPaBJICHHOCTH, UCII0JIL30BATh UX B PEIKHUME y‘-IC6HOFO JOHA 1 CUCTEME
CaMOCTOSITENILHBIX 03JJ0POBUTEIBHBIX 3aHSATHI; BHIIIOJHATH KOMIUIEKCHI YIIPAKHEHUN U3
COBPEMECHHBIX CUCTEM OS)IOpOBHTCJ'IBHOﬁ (1)I/I3I/I‘-IGCKOI\/’I KYJIBbTYpPBI, UCITIOJIB30BATh UX OJIA
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN C YI4ETOM UHAUBUAYAIBHBIX HHTEPECOB B PU3NUYECKOM PA3BUTHH U
(U3MYECKOM COBEPILIEHCTBOBAHUH; BBINOIHATD YIPaXHEHHs 001edu3nueckoil NoaroToBKH,
MCIOJIb30BaTh UX B IJITAHUPOBAHUH KOHIUIIMOHHOW TPEHUPOBKU; IEMOHCTPUPOBATH OCHOBHBIE
TEXHUUYECKHE U TAKTUYECKHE JEHCTBUS B UTPOBBIX BUJAX CIIOPTa B YCIOBUSIX y4EOHOH U
COPEBHOBATENLHON JAEATEIbHOCTH, OCYIIECTBIIATH CYAEHCTBO 110 OJJHOMY U3 OCBOCHHBIX BH/I0B
(¢yTOom, Bomeitbom, 6ackeT001); AEMOHCTPUPOBATH TPUPOCTHI IMTOKA3aTEICH B pa3BUTHU
OCHOBHBIX (DM3MUECKUX KA4YeCTB, pe3yIbTaTOB B TECTOBBIX 3aaHuax Kommiekca «['0ToOB K
TPYAy U 00OpOHEN.

K koniy o6yuenus B 11 kiacce 00yyaromuiicsi OIy4UT CIEAYIOIIKE NpeAMeTHbIe
pe3yJbTaThl [10 OTAEIbHBIM TEMaM MPOTrpaMMbl IO PU3NYECKON KYIbType:



Paznen «3HaHus 0 HU3NIECKOH KYIbTYpE»: XapaKTepU30BaTh aJalTallUI0 OpraHu3Ma K
(Gu3n4ecKUM Harpy3kaM Kak OCHOBY YKPEIUIEHUS 370POBbs, YUUTHIBATh €€ 3Talbl IPU
IIJIAHUPOBAHUM CAMOCTOSTEIbHBIX 3aHATUN KOHIUIUOHHOW TPEHUPOBKOH; IIOJIOKUTEIBHO
OLIEHUBATh POJIb (PU3MUECKON KYIbTYPhl B HAYUHOW OpraHU3alUM TPyAa, NPOPUIaKTHKE
npodeCCHOHATBLHBIX 3a00J€BaHNN M ONTUMHU3ALUH PA00TOCTIOCOOHOCTH, TIPEAYIPEKICHUN
PaHHETO CTapEHMsI U COXPAHEHUH TBOPYECKOTO JOJITOJIETHS; BBIABIIATH BOZMOKHBIE IIPUYMHBI
BO3HMKHOBEHUS TPABM BO BPEMS CAMOCTOSITEIIbHBIX 3aHATHH (pU3HUecKOr KyabTypoi 1
CIIOPTOM, PYKOBOJACTBOBAThHCS IIPABMIIAMU UX MPENYNPEKACHUSA U OKa3aHUSA NIEPBOM IIOMOIIH.

Pa31[eJ1 «OpraHmaunﬁ CaMOCTOSTEIIbHBIX 3aHATHI: IIaHUPOBATH O3A0POBUTCIILHBIC
MEPOTPUATHS B PSIKUME YUECOHOH U TPYIOBOH NEATEIHHOCTH C LENBI0 TPOPHIAKTUKA
YMCTBEHHOTO U (PU3MUYECKOTO YTOMIICHUS, ONTUMHU3ALNN PAOOTOCTIOCOOHOCTH H
(GYHKIIMOHATIHHON aKTUBHOCTH OCHOBHBIX TICHXHUYECKUX MPOIECCOB; OPraHMU30BBIBATH U
IPOBOJUTH CEAHCHI peslaKCaIlK, OAHHBIX MPOLEAYP U CAMOMACCaXka C LIEIbI0 BOCCTAHOBIICHUS
OpraHu3Ma I0oCJIe YMCTBEHHBIX U (PU3HUECKUX HArpy30K; MPOBOJUTH CAMOCTOSTEIILHBIC 3aHATHS
110 MOATOTOBKC K YCIICITHOMY BBIIIOJIHCHUIO HOPMATHBHBIX TPCGOBaHI/IfI KoMmmiekca «I'0oToB k
TpyaAy u 000pOHE», TUIAHUPOBATh UX COJEPIKAHKUE U (PU3UUCCKUE HATPY3KU UCXOIS U3
WHIUWBUAYAJIbHBIX PE3YJIbTATOB B TCCTOBBIX UCIBITAHHUAX.

Pazen «®usnyeckoe COBEPIICHCTBOBAHKEY: BHIMIOIHATE YIIPAKHEHUS KOPPUTHPYIOIIEH 1
NpOopUIAKTUIESCKOI HANIPaBICHHOCTHU, UCIIOJIb30BaTh UX B PEKUME YUSOHOTO JIHS M CUCTEME
CaMOCTOSITSIILHBIX 03JJ0POBHTEIBHBIX 3aHSATHH; BBIITOJHATH KOMIUICKCHI YIIPAKHCHUN U3
COBPEMEHHBIX CHCTEM 03]I0POBUTEIILHON (PU3NIECKON KYJIbTYPhI, UCIIOIB30BATh MX JIJIS
CaMOCTOSITEIILHBIX 3aHIATHN C YI4ETOM UHIUBUIYAIBHBIX HHTEPECOB U MOTPEOHOCTEH B
(U3NIECKOM Pa3BUTHH U PU3UUYECKOM COBEPIICHCTBOBAHUU; IEMOHCTPUPOBATh TEXHUKY
pUEMOB U 3alIUTHBIX JCHCTBHUI U3 aTJICTHYECKUX SIMHOOOPCTB, BBITIOIHSITH X BO
B3aUMO/ICHCTBHUHU C MMAPTHEPOM; IEMOHCTPUPOBATH OCHOBHBIC TEXHHUUECKUE U TAKTHUECKUE
JEHCTBUS B UTPOBBIX BUJIAX CIIOPTA, BBIMOIHSTH UX B YCIOBUSAX Y4eOHOM M COPEBHOBATEIIHLHOMN
nestenbHOCTH ((hyTOoI1, Bosiel60m, 6ackeT00I); BHITOIHATH KOMIUIEKCHI (PU3HUECKUX
VIIPaXHEHUH HAa Pa3BUTUE OCHOBHBIX (PU3NYCCKUX KAUECTB, IEMOHCTPUPOBATH €XKETOIHBIC
MPUPOCTHI B TECTOBBIX 3aaHusaX Komruiekca «['0TOB K Tpyny u 000pOHE».

TEMATHUYECKOE IINTAHUPOBAHMUE 10 knace

Ne HaunmenoBanue pa3znenos u KonnyecTBo yacos OnexTpoHHbIe (IUPPOBLIE)
n/n TEM IPOTrpaMMBbl Bceero | Konrpo | IIpaktuu o0Opa3oBaTesbHbIE PECYPCHI
JIBHBIC €CKHuce

paboThl | paboThI

Pa3nen 1.3uanus o pusnvecKkoi KyJabType

1.1 | 3nanus o puzmvecKoit 3
KYIIBTYype

HWToro no pazneny 3

Pa3nes 2.Cnoco0bl caMOCTOATEIBHOM ABUTATEILHOM eI TeJIbHOCTH

2.1 | ®usKynpTypHO- 1 https://resh.edu.ru
03JI0pPOBHUTEIHHEIC

MEPOTPHSITHS B YCIOBHUSIX
AKTUBHOTO OTJbIXa M JIOCYTA.
Oob1ee npeacTaBiIeHUE O
BHJIax U opmMax
JeSITEIbHOCTH B CTPYKTYPHOMH
opraHu3anuu o0pas3a KU3HU
COBPEMEHHOTO YeJIOBEKa
(mpodeccronanpHast, ObITOBAS
u gocyroBasi). OCHOBHBIC THUIIBI
Y BUJIBI aKTUBHOTO OT/IBIXA, UX
1[eJIeBOE IPeTHA3HAYCHHE U




COACPIKATCIILHOC HAINMOJIHCHHUC.

2.2

KonauumoHnHas TpeHHpOBKa
KaK CHCTEMHasl OpraHu3arus
KOMIUIEKCHBIX U IIEJIEBBIX
3aHATUN 030POBUTEIBLHOU
(bU3UYECKOM KYJIBTYPOH,
0COOEHHOCTH IJIAHUPOBAHUS
(bu3nYecKUX Harpy3o0K u
COJIEPKATENBHOIO
HaIOJIHEHUS.

https://resh.edu.ru

2.3

MenuiuHCcKuii 0CMOTpP
yyalmmxcs Kak Heo0Xoaumoe
YCIJIOBHE JIJIs1 OpraHu3aliu
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN
03/I0pPOBHUTEIBHON (PU3HUECKON
KyJnbTypoii. KOHTpOsb
TEKYILEro COCTOSIHUS
OpraHusMa ¢ MOMOIIBI0 TPOOBI
Pydre, xapakrepucruka
Croco00B MPUMEHEHHUS U
KPUTEpPHUEB OICHUBAHMUS.
OnepaTuBHBII KOHTPOIB B
CHUCTEME CaMOCTOSITEIIbHBIX
3aHATHN KOHIUIIAOHHOMN
TPEHUPOBKOM, LIEJIb U 3aJa41
KOHTPOJISI, CIIOCOOBI
OpraHu3aIy U MPOBEICHUS
M3MEPUTENBHBIX TPOLEAYD.

https://resh.edu.ru

Wroro no pazgeny

3

POU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHHME

Pazgen 1.Ou3KYJbTYPHO-0310POBUTEILHAS 1ATEJIbHOCTH

11

YnpaxxHeHus
03710POBUTEIBHON TMMHACTUKH
KaK CpeACTBO NPOpUIaKTUKN
HapyLIEHNs] OCAaHKU U OPraHoB
3peHus, NpeaynpeKICHUS
MIepEHATNPSKEHHS MBIIIILL
OIIOPHO-/ABUTaTENBHOIO
anmapara npHy JUIMTeJIbHON
paboTe 3a KOMITBIOTEPOM.
ATneTudeckas u adpoOHas
I'MMHACTHKa KaK COBPEMEHHbIE
0310POBUTEIIHLHBIE CUCTEMBI
(bu3N4ecKoil KyIbTypHhI: LIeb,
3a1a4uu, (hOpPMBI OpraHU3AIIH.

1

https://resh.edu.ru

1.2

Crioco0bl MHAUBUTYATU3AITUN
coJiep>KaHusl U PUBNUECKUX
Harpy3oK IMpy MJIaHUPOBAHUHT
CUCTEMHOM OpraHu3aluu
3aHATHI KOHIUITMOHHON
TPEHUPOBKOM.

https://resh.edu.ru

Wroro no pazgeny

2

Pa3nes 2.CnopTHBHO-0310POBHUTE/IbHAS 1EATEIbHOCTD.

Mooyne «Cnopmuenule uepoly. 24 https://resh.edu.ru
2.1 | dyrbon 4 https://resh.edu.ru
2.2 | backer6ou 12 https://resh.edu.ru
2.3 | Boueiibon 8 https://resh.edu.ru




Bapuamuenuiii Mmooy 22 https://resh.edu.ru
«bBazoeas guzuueckas
Nn0020MOBKAY.

2.4 | O6mas pusnueckas 4 https://resh.edu.ru
[I0JITOTOBKA

2.5 | CniennanbHas GpusndecKas https://resh.edu.ru
I0JITOTOBKA
Monayib «'HMHACTHKa 6 https://resh.edu.ru
Monyib «Jlerkas aTineTuka 8 https://resh.edu.ru
Monayib «3UMHHE BUIBI 4 https://resh.edu.ru
CIIopTay.

Hroro no pazneny 46

Pa3znea 3.11pukijiagHo-opueHTHPOBA

HHad ABUraTeJIbHadA 1€ATCJIbHOCTD.

I10 ITPOTPAMME

3.1 | Mooyne «llnasamenvhas 1 https://resh.edu.ru
FI0020MO6KAY. https://gto.ru/norms
https://gto.ru/#gto-method
3.2 | Mooyns «Cnopmuenas u 13 https://gto.ru/norms
Puzuueckas no02omosKay. https://gto.ru/#gto-method
Htoro no pazneny 14
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB 68 0 0

TEMATHUYECKOE IINTAHUPOBAHHUE 11 knace

Ne
/o

HaumenoBanue pa3nenos u Tem
MpOrpaMMbl

Konmuectso yacoB

Bcero | Kontpo |[Ipaktuuec
JbHBIE KHue
paloThl | paboThI

OneKTpoHHbIE (HUPPOBHIE)
00pa3oBaTeNbHBIE PECYPCHI

Pa3nes 1.3uanus o pusnyeckoii KyJjab

TYp€

1.1 |

3HaHus 0 GU3NYECKOU KYIbType

3 |

| https://resh.edu.ru

Wroro no pazgeny

3

Pa3zgen 2.Cioco0bI caMOCTOATEILHON

JBHUIaTeJbHON IeITeJIbHOCTH

2.1

CoBpeMeHHbIE
O3JOPOBHUTECIIBHBIC MCTOABI 1
MPOLIEYPHI B PEKUME
3I0pOBOTO 00pa3a )KU3HHU.

1

https://resh.edu.ru

2.2

CamocrosiTenpHas MOATOTOBKA K
BBITTOJTHEHUIO HOPMATHBHBIX
TpeboBanuii Komruiekca «I 0ToB
K TpYAYy U 00OpOHEY.

https://resh.edu.ru

2.3

CamocrosTenbHas pu3nveckas
MOJITOTOBKA U OCOOEHHOCTH
IJIAHUPOBAHUS €€
HaIpPaBJIEHHOCTH IO
TPEHUPOBOUHBIM ITUKJIaM,
MpaBUia KOHTPOJIS U
WH/IMBUYAJIN3aLUHU COAEPIKaHUS
(bu3nyecKoil Harpy3KHu.

https://resh.edu.ru

Hroro no paszueny

3

OUSNYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHHME

Pa3znen 1.Ou3KYyJIbTYPHO-0310POBUTEIbHASA 1eSITEJIbHOCTH

11

YnpaxxHeHus nis
npO(UIAKTUKN OCTPBIX

1

https://resh.edu.ru




pecpaTOpHBIX 3a00JIEBaHUM,
IEJITIOJIATA, CHIYKEHUST MaCChI
tena. CTPETUUHT U MEHITUHT KaK
COBPEMEHHBIC 03/I0POBHUTEIIbHBIC
CHCTEMBbI (PU3NIECKON
KYJIBTYPBI: 1IelTb, 3312491, ()OPMBI
OpraHu3aIMH.

1.2 | CnocoObl MHIUBHIYATU3AITUN 1
coZiepKaHus M (PU3MUECKUX
Harpy3oK Ipy MJIaHUPOBAHUH
CUCTEMHOM OpraHu3aluu
3aHSATHN KOHIUITMOHHOMN

TPEHUPOBKOM.

https://resh.edu.ru

Wroro no pazueny 2

Pasznen 2.CHOpTI/IBHO-03[[0p0B]/ITe.]'IbHa$l HCATCJIbHOCTD.

KaK COIHMAIbHOE siBJIeHHE. McTOoKH
BO3HUKHOBEHHUSI KYJIbTYPbI KaK COLIMAJIBHOTO
SIBJICHHSI, XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX
HanpaBlieHU# e€ pa3BUTUs (MHAUBUyaTbHAS,
HallMoHaNbHas1, MupoBast). KynsTypa kak crmocod
pa3BUTHS YeJIOBEKa, €€ CBSI3b C YCIOBUSIMH KU3HU
U fesTenbHOoCTH. Dr3ndeckas KyiabTypa Kak
SIBJICHUE KYJIbTYPBI, CBSI3aHHOE C

Mooyne «Cnopmuenule uepoly. 24 https://resh.edu.ru
2.1 | dyr6on 4 https://resh.edu.ru
2.2 | backer6oun 12 https://resh.edu.ru
2.3 | Boneiibon 8 https://resh.edu.ru
Bapuamuenviii mooyne «basosas | 22 https://resh.edu.ru
Qusuneckas no02omosKay.
2.4 | OOmmias gu3nyeckas moaAroToBKa 4 https://resh.edu.ru
2.5 | CnennanbHas pu3HIecKas https://resh.edu.ru
HOATOTOBKA
2.6 | Moaynb « 'MMHACTHKa» 6 https://resh.edu.ru
2.7 | Monynb «Jlerkas atiaeTukay 8 https://resh.edu.ru
2.8 | Moaynb «3UMHHE BHIBI 4 https://resh.edu.ru
CIiopTay.
Hroro no pazneny 46
Pa3nen 3.I1pukiiaHO-OpHEHTHPOBAHHASI IBUTATeJIbHAS 1eATEJIbHOCTD.
3.1 | Mooyne «Amaemuueckue 1 https://resh.edu.ru
eOuHobopcmaay.
3.2 | Mooynw «Cnopmuenas u 11 https://gto.ru/norms
Puzuueckas n0O2omMoeKay. https://gto.ru/#gto-method
Wroro no pazneny 12
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB 66 0 0
11O ITPOI'PAMME
ITOYPOYHOE ITNIAHMPOBAHMUE 10 KJIACC
Ne Tema ypoka KomnudecTBo 4acoB Hata
n/m N3y4YEeHUs
BCETO | KOHTPOJIbHBIE | IPAKTUIECKHE
paboThI paboThI
1 BBoanblii nHCTpyKTax. dusnueckas KynbTypa 1 0 0




npeoOpa3oBaHueM (PU3UUECKON TTPUPOIBI
4yesloBeKa. XapakTepUCTUKA CUCTEMHOU
opraHu3anuu (pu3nyecKol KyabTyphl B
COBPEMEHHOM OOIIIeCTBE, OCHOBHBIEC HAIPaBJICHUS
e€ pa3BuUTHs U (HOPMBI OpraHU3aLUU
(0310pOBUTENBHAS, TPUKIIATHO-
OpPUEHTHPOBaHHAsI, COPEBHOBATEIbHO-
JOCTHUXKEHYECKAs]).

MenuuuHCKNI OCMOTp y4aluxcs Kak
HE0OXO0MMOE YCIIOBHE JUIsl OpraHU3aluu
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHN 030POBUTEILHON
¢u3uueckoit Kynbrypoii. KoHTposb Tekyiero
COCTOSIHUS OpraHu3Ma ¢ IOMOIIbI0 P00kl Pydse,
XapaKTEPUCTHKA CITIOCOOOB MPUMEHEHUS U
KpuTepueB olicHUBaHusl. OnepaTuBHBINA KOHTPOJIb
B CUCTEME CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHITUI
KOHJIMIINOHHOW TPEHUPOBKOM, 1I€JIb U 3a1a41
KOHTPOJIs1, CIOCOOBI OpPraHU3alui U IPOBEICHUS
WU3MEPUTEIIBHBIX IPOLEAYD.

Bxonnas nquarnoctuka. Monyne «JI€rkas
aTiieTuka». TexHuka 6e30MacHOCTH Ha YPOKax
Jerkoi atieruku. berossie ynpaxxuenus. Ctapt
Y3 Pa3HbIX MOJIOKEHUM C TTOCIEAYIOIIUM
YCKOPEHHEM.

Mopyns «JI€rkas arneruka». CpuHTEpCKH U
[JIaJKUH paBHOMEPHBIN O€er Mo yuyeOHOoI
JTUCTAHIIMK; paHee pa3yuyeHHbIe OETOBbIe
ynpaxkaenus. Huszkwuii crapt (10 40m).
CrapToBsriii pasros. ber no aucrannuu (70-80m).
Ounumrposanue. JcrapeTHbIN Oer.
CriennanbHble OeroBble yrpakHeHUs. Pa3Butue
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KauecTB.

Monayns «JI€rkas atnerukay». beroseie
ynpaxHenus. [IpaBuna pa3Butus Gu3nuecKux
kauecTB. 3auer. ber 30 Mm.OBnagenne TEXHUKOH
IUIATENLHOTO Oera.

Monayns «JI€rkas atnerukay». berosbsie
ynpaxHeHus. [[pbKKOBbIE yIIPaKHEHHS: TPBIKOK
B JUIMHY ¢ MecTa. OnpeneneHne nHIMBUIYyalbHOU
(bU3UYECKON HArPy3KH JIJIST CAMOCTOSATEIBHBIX
3aHATUHN PU3HUECKON OATOTOBKOM.

O0mas ¢pusnyeckasi NOAroTOBKA.

O0mas ¢pusnyeckasi NOAroTOBKA.

Mopyne «CriopTuBHBIE UTPBL. TeXHUKA
0€30MacHOCTH Ha ypOKaX CIIOPTUBHBIX UTP
®yT16071. TeXHUKH UTPOBBIX JIEHCTBUI:
BOpachIBaHUE Ms4a C JTUIIEBON JTUHUH,
BBITIOJTHEHHE YTIIOBOTO U MITPadHOTO YAApOB B
M3MEHSIIOIINUXCS UTPOBBIX CUTYalUSIX.




3akperieHre MPaBUI UTPBI B YCIIOBUSIX UTPOBOM
U Y4eOHOH 1 TeIbHOCTH.

10

Monynb «CIOPTUBHBIE UTPHI.

@yT0011. TEXHUKH UTPOBBIX JCHCTBUIA:
BOpachIBaHUE Msiua C JIUIEBOI JINHUM,
BBITOJIHEHHE YTIIOBOTO U IITPa(HOTO yIapoB B
W3MEHSIOIINXCS UTPOBBIX CUTYalUSX.
3aKkperieHue paBuil UTPhI B YCIOBUSAX UTPOBOM
U y4yeOHOH 1eATeIbHOCTH.

11

Monynb «CrIOPTUBHBIE UTPHI.

Backet60J1. TexHUKa BBIIIOJHEHUS] UTPOBBIX
JIEHCTBUIA: BOpAChIBAHUE Ms4a C JIMIICBOM JINHHH,
CHOCOOBI OBJIA/ICHUS MSIYOM IIPH «CITIOPHOM
Ms4€», BBIIOJIHEHHE IITPaPHBIX OPOCKOB.
Brimonnenue npasun 3—8-24 cexkyHIbI B
YCIIOBUSAX UTPOBOH IEATEIBHOCTHU. 3aKpEIUICHNE
IIPABUJI UTPBI B YCIIOBUSAX UTPOBOM U y4eOHOI
JESATEIIBHOCTH.

12

Monynb «CIOPTUBHBIE UIPBI.

Backer60J1. TexHuKa BBIIOJHEHUS] UTPOBBIX
JeiicTBUi: BOpachIBaHUE Ms4a C JIULIEBOM JIMHUH,
CI0COOBI OBJIAZICHUS MSIUOM IPU «CIIOPHOM
Ms4€», BBIIOJIHEHHE IITPapHBIX OPOCKOB.
Brmonnaenue npasui 3—8-24 cexyHIbI B
YCIIOBUSX UTPOBOH EATEIBHOCTHU. 3aKpEIUICHNE
IIPABUJI UTPBI B YCIIOBUSAX UTPOBOM U y4eOHOI
JESATEIIBHOCTH.

13

Monynb «CIOpTUBHBIE UIPHI.

Backer60J1. TexHuKa BBIIOJHEHUS] UTPOBBIX
JeiicTBuil: BOpachbIBaHME MsYa C JIUIEBOM JTUHUH,
CIO0COOBI OBJIAZICHHS MSIUOM MPU «CITIOPHOM
Ms4€e», BBIIOJIHEHHE IITPapHBIX OPOCKOB.
Brmonaenune npasun 3—8-24 cexyH/IbI B
YCIIOBUSX UTPOBOH €ATEIBHOCTHU. 3aKpEIUICHNE
IIPABUJI UTPHI B YCIIOBUSAX UTPOBOM M y4eOHOI
JeATEIbHOCTH.

14

Monynb «CIOpTUBHBIE UIPHI.

Backer60J1. TexHuKa BBHIIOJHEHUS] UTPOBBIX
JeiicTBUil: BOpachbIBaHKME Ms4a C JUIEBOM JTUHUH,
CIocoObI OBJIAZICHUS MSIUOM MPU «CIIOPHOM
Ms4€», BBIIOJIHEHHE ITPapHBIX OPOCKOB.
Brmonaenune npasui 3—8-24 cexkyHIIbI B
YCIIOBUSAX UTPOBOH I€ATENBHOCTHU. 3aKpEIUIEHNE
MIPAaBHJI UTPHI B YCIIOBUSAX UTPOBOM M y4eOHOI
JEATEIbHOCTH.

15

Mooyne «CnopmusHas u ¢pusuuecras
nooeomogkay. TexHuueckas u CrienuanbHast
(du3uveckas MoAroToBKa Mo U30paHHOMY BUIY
CIIOPTa, BBHITTOJHEHUE COPEBHOBATEIbHBIX
JICHCTBUHN B CTAHJIaPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusx. Pusndeckas MoAroToBKa K
BBITTOJIHCHHIO HOPMATHBOB KOMILIeKca «["0TOB K




TPYIY 1 000POHE» C HCIOIB30BAHHEM CPE/ICTB
6a30B0i1 (pu3nuecKOl OATOTOBKHU, BUIOB CIIOpTa
Y 03/I0POBHUTEINILHBIX CUCTEM (H3HICCKON
KyJbTYPbI, HAIMOHABHBIX BHJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THHYECKUX HIP.

16

Mooyne «CnopmusHas u ¢husuueckas
noocomoekay. TexHuuecKas v CrienuaibHas
dusnyeckas moAroToBKa 1Mo u30paHHOMY BUTY
CIIOPTAa, BHITIOJTHEHHE COPEBHOBATEIIBHBIX
JICUCTBUI B CTAHJAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusx. Pusndeckas MoroToBKa K
BBITIOJTHEHUIO HOPMATHBOB KOMIUIeKca «['0TOB Kk
Tpyay u 000pOHE» C UCIIOIB30BAHUEM CPEIICTB
0a30BoOli (hU3MUECKOMN OATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA
U 03JIOPOBHUTENBHBIX CHCTEM (PU3HUECKON
KYJIBTYPbI, HAIIMOHAJIBHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIBTYPHO-DTHHUYECKUX HT.

17

Bcepoccuiickuii pU3KynbTypHO-CIIOPTUBHBIN
KOMIUIEKC «['0TOB K Tpyly 1 000pOHE» Kak
OCHOBA IIPUKJIAJHO-OPUEHTUPOBAHHOU
(U3UIECKOil KYIbTYpBI, UCTOPUS U Pa3BUTHE
KomIuiekca «I'0ToB K Tpyty u o6opoHe» B Coroze
COBETCKHX COIMATUCTUYECKUX PECITYONHK (J1anee
— CCCP) u Poccuiickoit denepanumu.
XapakTepucTUKa CTPYKTYPHOU OpraHU3aluu
KoMmIuiekca «'0ToB K Tpyly U 000pOoHE» B
COBPEMEHHOM 00IIeCTBE, HOPMAaTHBHBIE
TpeOOBaHUS MATON CTYNEHU A yyamuxcs 1617
JeT. 3aKOHOJaTeNIbHbIE OCHOBBI Pa3BUTHS
¢dusnueckoil KynbTypsl B Poccuiickoii
®enepanuu. M3BnedyeHus u3 craten, KacaroUMxcs
coOJTIOJIeHHs TTpaB U 00S3aHHOCTEH Ipak/iaH B
3aHATUAX QU3HUECKON KYJTbTYPOU U CITIOPTOM:
®denepanbHblif 3ak0H «O U3NUECKON KyJIbType U
cnopte B Poccuiickoit denepaunn» ot 4 nexadps
2007 r. Ne 329-®3, ®enepanbHblil 3akoH «O0
oOpazoBanuu B Poccuiickoit denepanun» ot 29
nexadbps 2012 r. Ne 373-D3.

18

CniocoObl UHAUBUAYATH3AIUHN COACPKAHUS U
(GU3UYECKUX HArpy30K MPH MIAHUPOBAHUHU
CHCTEMHOM OpraHU3alMu 3aHATUNA KOHAUIMOHHON
TPEHUPOBKOM.

19

Mopyne «I'mmHacTukay. [IpaBuia TeXHUKHA
0€30I1acCHOCTH Ha ypokax. AkpobaTuueckas
koMOuHanus. CTpoeBoH 11ar, pa3MbIKaHuE U
CMBIKaHHE Ha MECTE.

20

Moayns «I 'uMHacCTUKa».

Akpobatnyeckasi KOMOMHALINS U3
00I1Iepa3BUBAIOIINX U CII0KHO
KOOPIMHUPOBAHHBIX YIPAKHEHHH, CTOEK U
KYBBIPKOB, paHee pa3yuyeHHBIX aKpOOATHUECKUX
YIOpaXXHEHHI.




21

Monynb «I'uMHacTukay». Bucel n ynopsl Ha
HEBBICOKOM TMMHACTHYECKOM MEPEKIaUHE.
[IpepKKH Yepe3 CKaKaJKy.

22

Mopyne «I'MMHacTHKa». YIIpaKHEHUs
PUTMHUYECKONM TMMHACTUKH. Y TIPaKHEHUS C
napTHEPOM, aKpoOaTHIECKHE, Ha
TMMHACTUYECKOM CTEHKE. YTIPaKHEHUSI C
npeAMeTamMH.

23

Monayns «I'uMHAcCTUKa». YTIPaXHEHUS JJIS
Pa3BUTHS TIOJABMYKHOCTH CYCTaBOB (TIOJTYIIIIArar,
Imarart, CKJIaJika, MOCT).

24

Monayns «I'uMHacCTUKa». YTIPaXHEHUS JJISI
Pa3BUTHS TIOJABMYKHOCTH CYCTaBOB (TIOJTYIIIIArar,
Imarart, CKJIaJika, MOCT).

25

Monynb «CIOpTUBHBIE UTPHI.

IIpaBuna TexHUKH GE30MIACHOCTH Ha YpOKax.
Backer60J1. TexHuKa BBIIOJHEHUS] UTPOBBIX
JeiicTBUi: BOpachIBaHUE Ms4a C JIUIEBOM JIMHUH,
CIIO0COOBI OBJIAZICHUS MSIUOM IPU «CIIOPHOM
Ms4€», BBIIOJIHEHHE IITPapHBIX OPOCKOB.
Brmonnenue npasui 3—8-24 cexkyHIIbI B
YCIIOBUSX UTPOBOH EATEIBHOCTHU. 3aKpEIUICHNE
IIPABUJI UTPBI B YCIIOBUSAX UTPOBOM U y4eOHOI
JESATEIIBHOCTH.

26

Monynb «CIOPTUBHBIE UIPBI.

Backer60J1. TexHuKa BBIIOJHEHUS] UTPOBBIX
JeiicTBuil: BOpachbIBaHME Ms4a C JIUIEBOM JTUHUH,
CIOCOOBI OBJIAZICHUS MSIUOM MPU «CITOPHOM
Ms4e», BBIIOJIHEHHE IITPapHBIX OPOCKOB.
Brmonaenue npasun 3—8-24 cexyHIIbI B
YCIIOBUSX UTPOBOH EATENBHOCTHU. 3aKpEIUICHNE
IIPABUJI UTPHI B YCIIOBUSAX UTPOBOM U y4eOHOI
JeATEIbHOCTH.

27

Monynb «COpTUBHBIE UTPBI.

Backer060J1. TexHUKa BBINIOJHEHHUS UTPOBBIX
JIeNCTBUI: BOpAaChIBAHUE MsTUa C JIMIIEBOM JINHUH,
CHOCOOBI OBJIA/ICHUS] MSIUOM ITPU «CIIOPHOM
Msi4e», BBIIOJIHEHHE MITpadHbIX OPOCKOB.
Brimonnenue npasun 3—8-24 cexkyH bl B
YCIIOBUSX UTPOBOH 1€ATEIbHOCTH. 3aKpeIuieHne
NPaBUJI UTPHI B YCIOBUSAX UTPOBOM M yueOHOM
JeSITeIbHOCTH.

28

Monynb «COpTUBHBIE UTPHI.

Backer60J1. TexHUKa BBIIOJHEHUS UTPOBBIX
JIEHCTBUIN: BOpAaChIBAaHUE MsTUa C JIMIICBOM JINHHH,
CTIOCOOBI OBJIA/ICHUS] MSIUOM IIPU «CIIOPHOM
Msi4e», BBIIOJIHEHHE MITpadHbIX OPOCKOB.
Brimonnenue npasun 3—8-24 cexyHibl B
YCIIOBUSIX UTPOBO 1€ATEIbHOCTHU. 3aKpeIUIeHne
NPaBUJI UTPBI B YCIOBUSAX UTPOBOM M yueOHOM
JESATEIIBHOCTH.




29

Monynb «CIOPTUBHBIE UTPHI.

BouJieii00.1. TexHMKa BBIOIHEHNS UTPOBBIX
JIEHCTBUI: «ITOCTAaHOBKA 0JIOKa», aTaKYIOIIHMA
yzaap (c MecTa U B IBMKEHUM). TakTHueckue
JEHCTBHA B 3aIIMTE U HAIAICHUU. 3aKpEIUICHNE
IIPABUJI UTPBI B YCIIOBUSAX UTPOBOM U y4eOHOM
JESTEIIBHOCTH.

30

Monynb «COpTUBHBIE UTPBI.

Bouieii60J1. TexHrka BBIMOJIHEHUS UTPOBBIX
JENCTBUI: «TI0OCTAaHOBKA OJIOKa», aTaKyIOLIUI
ynap (c MecTa U B IBHKEHUH). TakTHUecKue
JEICTBUS B 3aIMTE U HalaIeHUU. 3aKpeIUIeHne
MIPABUJI UTPHI B YCIIOBUSAX UTPOBOM M y4eOHOIT
JESTEIILHOCTH.

31

Mooyne «CnopmusHas u ¢husuueckas
nooeomoegkay. TexHuueckas U crieluanbHast
¢u3uveckas NOAroTOBKa O U30paHHOMY BUIY
CIIOPTAa, BBHIIIOJHEHUE COPEBHOBATEIBHBIX
JICHCTBUM B CTAHIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusx. Pusndeckas moJaroToBKa K
BBINTOJIHEHHIO HOPMAaTHBOB KOMILIeKca «[ 0TOB K
Tpyay u 000pOHE» C UCIIOIB30BAHUEM CPEIICTB
0a30B0i1 (pr3MUECKON OATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA
U 03JIOPOBHUTENIBHBIX CHCTEM (PU3HUECKON
KYJIBTYpBHl, HAIMOHAIBHBIX BUIOB CIIOPTA,
KYJIBTYPHO-3THUYECKUX HTD.

32

Mooyne «CnopmusHas u ¢husuueckas
noocomoexay. TexHuueckas v CriennaibHas
buznyeckas moAroToBKa Mo u30paHHOMY BUIY
CIIOpTa, BBITIOJTHEHUE COPEBHOBATEIIHLHBIX
JEHCTBUI B CTAHJAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycroBusx. Guznueckas moJroToBKa K
BBITIOJTHEHHIO HOPMATUBOB KOMIUIeKca «['0TOB k
Tpyay u 000pOHE» € UCTIOIB30BAHUEM CPEJICTB
0a30Boii (hU3HUECKOl MOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTa
Y 03JIOPOBUTEIIBHBIX CUCTEM (PUINUIECKOM
KYJIbTYpbI, HAIMOHAJILHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIBTYPHO-DTHHUYECKUX HT.

33

®usnueckas KyJlbTypa KaK CpEeJICTBO YKPETUICHUS
3JI0pOBbsI YeNloBeKa. 310pOBbE Kak Oa3zoBas
LICHHOCTb YeJIOBEKa U OOIEeCTBa.
XapakTepHUCTUKAa OCHOBHBIX KOMIIOHEHTOB
3/10pOBbS, UX CBSI3b C 3aHATUSIMH (PU3NUECKON
KynpTypoit. O01ure npeacTaBieHus: 00 UCTOPUH U
Pa3BUTUH NOMYJISPHBIX CUCTEM O3OPOBUTEIBHOMN
(bu3nUecKoil KyIbTypHl, UX IeJIeBasi OpPUEHTAIHA
U IIPEIMETHOE COJIEP/KaHUE.

34

KOHJII/IIII/IOHHaSI TPECHUPOBKA KaK CUCTCMHAasA
OopraHu3anys KOMIUIEKCHBIX U LIEJIEBbIX 3aHATUN
037I0POBUTEIHHON (PU3HUECKOM KYIbTYpOH,
0COOEHHOCTH MJIAaHUPOBAHUS (PU3UUECKUX
Harpy30K M COAEP>KATEIbHOTO HAITOJIHEHUS.
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Monynb «3uMHME BUIBI crIOpTay. TexHuka
0€30MacHOCTH Ha ypOKaX JBDKHOM MOATOTOBKH.
PazButue BeiHOCTMBOCTH. [lepenBuxenns Ha
JBDKAX C pAaBHOMEPHOM CKOPOCTHIO B PEKUMax
YMEPEHHOM, OOJIBIIION M CyOMaKCHMaIbHOU
WHTEHCHUBHOCTHU, C COPEBHOBATEILHON CKOPOCTHIO.
Pa3BuTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEIA.
[TepenBuxenue Ha JbDKAX MO OTJIIOTOMY CKIIOHY €
JOTIOJTHUTEIBLHBIM OTsATOImeHHeM. CKOPOCTHOM
NOABEM CTYNAIOLIMM U CKOJIB3SIIUM I11aroM,
0OeroM, «JIeCEHKOM», «EI0UKOY. YTIpakHEHUS B
«TPAaHCIIOPTUPOBKEY.

PazButne koopauHanuu. YTpaxHEHUs B
MOBOPOTAaX M CITyCKaX Ha JbDKaX, MPoe3]l yepe3
«BOPOTa» U MPEOJIOTICHUE HEOOIBIITNX
TPaMIUIMHOB.

36

Mopyne «3uMHME BUIBI CIIOPTaY.

PazButue BeiHOCIUBOCTH. [lepeaBukeHus: Ha
JBDKaX C paBHOMEPHOM CKOPOCTBHIO B PEKMUMAX
YMEpPEHHOM, O0BIION 1 cyOMakCUMallbHOM
MHTEHCUBHOCTH, C COPEBHOBATEIbHON CKOPOCTBIO.
Pa3BuTre CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEHA.
[lepenBuxeHne Ha JIBDKAX IO OTJIIOTOMY CKJIOHY C
JIONIOJTHUTEIIbHBIM OTAToIeHHneM. CKOPOCTHOM
MOABEM CTYNAIOIIUM U CKOJIB3SIIUM IIaroM,
0OeroM, «IeCEHKOM», «EII0UKOI». YIIpaKHCHUS B
«TPAHCIIOPTUPOBKEY.

Pa3zBuTHe koopauHanuu. YpaKHEHUS B
MMOBOPOTaX M CIyCKax Ha JIbhKax, MPOe3J uepe3
«BOPOTay» U MPEOJOJICHUE HEOOIBIITUX
TPaMILIMHOB.

37

Mopynp «3UMHHE BUABI CIOPTA».

Pa3Butue BeiHOCTUBOCTH. [lepeaBukeHust Ha
JBDKAX C pPABHOMEPHOM CKOPOCTBIO B PEKMMax
YMEPEHHOM, OOJIBIIION U CyOMaKCUMaIbHOM
MHTEHCHUBHOCTHU, C COPEBHOBATEILHOM CKOPOCTHIO.
Pa3BuTHE CHIIOBEIX CITOCOOHOCTEH.
[IepenBurkeHune Ha JbIKaxX MO OTJIIOTOMY CKIIOHY C
JIOTIOJTHUTEIBLHBIM OTsATOIeHeM. CKOPOCTHOM
NOABEM CTYNAIOLIUM U CKOJIB3SIIMM I11arom,
0eroM, «IeCeHKOM», «EIOUKO0IY. YpakKHEeHUS B
«TPAaHCTIOPTHUPOBKEY.

PazButue koopauHauu. YnpaxxHeHus B
MOBOPOTAaX M CITyCKaX Ha JIbDKaX, MPOe3]T Yepe3
«BOPOTa» U MPEOI0TICHIE HEOOIBIITNX
TPaMIUIMHOB.

38

Mopynp «3uMHHE BUABI CIOPTa».

Pa3Butue BeiHOCTUBOCTH. [lepeaBukeHuns: Ha
JBDKAX C pABHOMEPHOM CKOPOCTHIO B PEXKMMax
YMEPEHHOM, OOJIBIION M CyOMaKCHMaIbHOU
MHTEHCUBHOCTHU, C COPEBHOBATENbHON CKOPOCTHIO.
Pa3BuTHE CHIIOBEIX CITOCOOHOCTEH.
[IepenBuxeHue Ha JbDKaAX MO OTJIIOTOMY CKIIOHY €
JIOTTOJTHUTENBbHBIM OTAronieHneM. CKOpOCTHOM
NOABEM CTYNAIOLIUM U CKOJIB3SIIUM I11aroM,




0OeroM, «IeCEHKOM», «EI0UKOIY. YTIpaKHEHUS B
«TPAaHCTIOPTHUPOBKEY.

Pa3BuTtne koopauHauuu. Y paKHEHUS B
MOBOPOTAaX M CITyCKaX Ha JbDKaX, Mpoe3]l yepe3
«BOPOTa» U MPEOJ0JICHUE HEOOIBIITUX
TPaMILIAHOB.
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Monynb «CriopTuBHbBIC UTPhI. TexHUKA
0e30MacHOCTH Ha YpOKaxX CIIOPTUBHBIX UTD.
Bbacker0o0.1. TexHuka BbIITOJHEHUS UTPOBBIX
NEHCTBUI: BOpachIBaHHE M9 C JIMIICBOW JIMHUH,
CrocoObI OBIIAZICHHS MSIUOM MPU «CIIOPHOM
MsT9€», BBIIOJIHEHHUE MITPA(HBIX OPOCKOB.
Brimonenue npabwmit 3—8—-24 ceKkyH/IbI B
YCIIOBHSIX UTPOBOM JIEATEILHOCTH. 3aKpeIJICHUE
MIPABUJI UTPHI B YCIIOBUSAX UTPOBOM M y4eOHOI
JeSATEeIbHOCTH.

40

Mopyns «CrIOpTUBHBIE UTPBI.

backer00J1. TexHUKa BBITOJIHEHUS UTPOBBIX
JIeNCTBUI: BOpAChIBAHUE MsUa C JIMIICBOM JIMHUH,
CIOCOOBI OBJIAJICHUS MSYOM TIPH «CITOPHOM
MsTue», BBITTOJTHEHUE MTPa(HBIX OPOCKOB.
Boinonnenue npaBuin 3—8-24 cexyH/IbI B
YCIIOBHSIX UTPOBOM JEATEILHOCTH. 3aKperyieHue
MIPABHJI UTPHI B YCIIOBUSAX UTPOBOM U y4eOHOI
JIeSITeIIbHOCTH.

41

Monynb «CIOpTUBHBIE UTPBI.

Backer060J1. TexHUKa BBIIOJHEHHUS UTPOBBIX
JIeNCTBUI: BOpAaChIBAHUE MsTUa C JIMIIEBOM JINHUH,
CHOCOOBI OBJIA/ICHUS MSIUOM ITPU «CIIOPHOM
Msi4e», BBIIOJIHEHHE MITpadHbIX OPOCKOB.
Brimonnenue npasun 3—8-24 cexkyH bl B
YCIOBUSIX UTPOBOI 1€ATEIbHOCTHU. 3aKpeIUIeHNe
IPaBUJI UTPBI B YCIOBUAX UTPOBOM M yueOHOM
JeSITENIbHOCTH.

42

Monynb «COpTUBHBIE UTPBI.

Backer060J1. TexHUKa BBINIOJHEHHUS UTPOBBIX
JIeNCTBUI: BOpAaCchIBaHUE MsTUa C JIMIIEBOM JINHUH,
CHOCOOBI OBJIA/IEHUS] MSIUOM ITPU «CITOPHOM
Msi4e», BBIIOJIHEHHE MITpadHbIX OPOCKOB.
Brimonnenue npasun 3—8-24 cexyH bl B
YCIIOBUSX UTPOBO 1€ATEIbHOCTH. 3aKpeIuieHne
NPaBUJI UTPBI B YCIOBUSAX UTPOBOM M yUeOHOM
JeSITeIbHOCTH.
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Monynb «COpTUBHBIE UTPHI.

BouJieii00.1. TexHMKa BBINOIHEHNS UTPOBBIX
JENCTBUIL: «TI0OCTaHOBKA OJIOKa», aTaKyIOLIUI
ynap (c MecTa u B IBWXeHHH). TakTHUecKue
JeICTBHS B 3aIMTE U HalaJIeHUU. 3aKpeIuieHne
IPaBUJI UTPBI B YCIOBUSAX UTPOBOM M yUeOHOM
JIEATEIBbHOCTH.
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Monynb «COpTUBHBIE UTPHI.
BouJieii00.1. TexHMKa BBIOIHEHNS UTPOBBIX




JIEHCTBUI: «ITOCTAaHOBKA 0JIOKa», aTaKYIOIIHMA
ynap (c MecTa U B IBMKEHUH). TakTHUeCKue
JICUCTBUSA B 3aIIUTE U HANIAJICHUU. 3aKPEIJICHUE
IIPABWJI UTPBI B YCIIOBUSAX UTPOBOM U y4eOHOM
JIeSITEILHOCTH.

45

Monynb «CrIOpTUBHBIE UTPHI.

Bouieii6oJ1. TexHrka BBINOJIHEHUS UTPOBBIX
JEHCTBUI: «TI0OCTAaHOBKA OJIOKa», aTaKyIOLIUI
ynap (c MecTa U B IBHKEHUH). TakTHueckue
JEICTBUS B 3aIMTE U HalaJIeHUU. 3aKpeIUIeHne
MIPAaBUJI UTPHI B YCIIOBUSAX UTPOBOM U y4eOHOIT
JESATEIILHOCTH.
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Monynb «COpTUBHBIE UTPBI.

Bouieii6ou1. TexHrka BBINOJIHEHUS UTPOBBIX
JEHCTBUI: «TI0OCTAaHOBKA OJIOKa», aTaKyIOLIUI
ynap (c MecTa U B IBMKEHUH). TakTH4eckue
JEICTBUS B 3aIMTE U HalaJIeHUU. 3aKpeIuIeHne
MIPABHJI UTPHI B YCIIOBUSAX UTPOBOM U y4eOHOI
JESTENIbHOCTH.
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Mooyne «CnopmusHas u ¢husuueckas
noocomoexay. TexHuueckas v CrielnaibHas
¢u3uveckas NOAroTOBKa MO U30paHHOMY BUIY
CIIOPTAa, BHITIOJHEHUE COPEBHOBATEIBHBIX
JICHCTBUHN B CTAaHJIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusx. Pusndeckas moJroToBKa K
BBINOJIHEHHEO HOPMATHBOB KOMILIeKca «['0TOB k
Tpyay u 000pOHE» C UCTIOIB30BAHUEM CPEJICTB
6a30Boii (hr3MUECKOl MOArOTOBKH, BUI0B CIIOpTa
¥ 03JIOPOBHUTENBHBIX CHCTEM (pU3HUECKON
KYJBTYPHI, HAIMOHAIBHBIX BUIOB CIIOPTA,
KYJBTYPHO-DTHUYECKHUX HTP.
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Mooyne «Cnopmuenas u gpuzuyeckas
noozomoekay. TexHuueckas U crienuanbHas
¢uznyeckas NOAroToBKa M0 N30paHHOMY BULY
CIIOpTA, BBIIIOJHEHUE COPEBHOBATEIbHBIX
JICHCTBUM B CTAHIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusax. Puznueckas NoAroToBKa K
BBITNIOJIHEHUIO HOPMAaTUBOB KoMILIekca «I'0ToB Kk
TpyAy 1 000pOHE» € UCTIOIb30BAHUEM CPEJICTB
6a30B0i1 (pu3nuecKoi MOArOTOBKHU, BUIOB CIIOpTa
U 03/I0POBUTENBHBIX CUCTEM (PU3NYECKOM
KYJIbTYpbI, HALIMOHAJIbHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUUYECKUX HID.
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Mooyne «CnopmusHas u ¢husuuecras
noozomoekay. TexHuuecKas U CreluaibHas
(du3uveckas MoJAroToBKa Mo U30paHHOMY BUIY
CIIOpTa, BHIMOJHEHUE COPEBHOBATEIBHBIX




JIEUCTBUN B CTAHJAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusix. Puznueckast MOAroTOBKa K
BBITIOJIHEHUIO HOPMATHUBOB KoMIUIeKkca «['0TOB Kk
TPYAy U 000POHEY C HCIIOIH30BAHUEM CPE/ICTB
0a30Bol (hU3MUECKON OATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA
1 03JJOPOBUTEIBHBIX CUCTEM (pU3NUECKOn
KYJIbTYpbl, HAIIMOHAJILHBIX BUOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKUX HT.
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Mooyne «CnopmusHas u ¢husuueckas
nooeomogkay. TexHuueckas u CrieluanbHast
(bu3udeckas MoAroTOBKa M0 U30paHHOMY BUIY
CIIOpTa, BBIOJHEHUE COPEBHOBATEIIHLHBIX
JICUCTBHI B CTAHIAPTHBIX M BAPUATHBHBIX
ycioBusx. dusnueckas MoJAroToBKa K
BBITTOJTHEHUIO HOPMATHUBOB KoMILTeKca «I'0ToB K
TPyIy ¥ 00OPOHE» C UCIIOJIL30BAHUEM CPE/ICTB
0a30B0i1 (pU3HUECKON OATOTOBKH, BUIOB CIIOpTa
U 03/IOPOBHUTEIIBHBIX CHCTEM (DU3HUECKOM
KyJIbTYPbI, HAIIMOHATIBHBIX BUIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKHUX HTD.
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Mooyne «CnopmusHas u ¢husuueckas
noozomoskay. TexHn4yeckas u crienuaibHas
¢u3uveckas NOAroTOBKa O U30paHHOMY BUIY
CIIOpTA, BBHIIIOJHEHUE COPEBHOBATEIbHBIX
JICHCTBUM B CTAHIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusax. Puznueckas NoAroToBKa K
BBITNIOJTHEHUIO HOPMAaTUBOB KOMILIEKca «I'0TOB Kk
TpyAy 1 000pOHE» € UCTIOIb30BAHUEM CPEJICTB
6a30B0i1 (pu3nuecKoi MOArOTOBKHU, BUIOB CIIOpTa
U 03/10POBUTENBHBIX CUCTEM (PU3NYECKOU
KYJIbTYpbI, HALIMOHAJIbHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THHUUYECKUX HID.
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Mooyne «Cnopmuenas u gpuzuyeckas
noozomoekay. TexHuueckas U crienuaibHas
¢du3nueckas NOAroToBKa MO U30paHHOMY BUIY
CIIOpTA, BBIIIOJIHEHUE COPEBHOBATEIbHBIX
JIEHCTBHUM B CTAHIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusix. duznueckas NoAroToBKa K
BBIMIOJTHEHUIO HOPMAaTUBOB KoMIUIeKkca «['0ToB k
TpyAy U 000pOHE» € UCIOIb30BAHUEM CPEJICTB
6a30B0i1 (pu3nuecKoi MOArOTOBKHU, BHIOB CIIOpTa
U 03/IOPOBUTENIBHBIX CUCTEM (prU3HUECKON
KYJIbTYpbI, HAIMOHAJIHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-DTHUYECKUX HTD.
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Mooy «Cnopmuenas u ¢huzuueckas
noozomoskay. TeXHUYECKas U clienuaIbHas
¢u3uueckas NOAroToBKa MO U30paHHOMY BUIY
CIOpPTa, BHIIIOJTHEHUE COPEBHOBATEIBHBIX
JIEHCTBUM B CTAHIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusax. dusnyeckas NOAroTOBKA K
BBINOJIHEHHIO HOPMaTUBOB KoMILekca «['0ToB k
TpyAy U 000pOHE» € UCIOIb30BAHUEM CPEJICTB
6a30B0il (pu3nuecKol NOArOTOBKHU, BUIOB CIIOpTa
¥ 03/IOPOBUTENIBHBIX CHUCTEM (PU3HUECKON
KYJIBTYpBl, HAIMOHAIBHBIX BUIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKUX WTP.
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OU3KYIbTYPHO-03/IOPOBUTEILHBIE  MEPOIPHUATHUS
B YCIIOBHUSIX aKTMBHOT'O OT/AbIXa U gocyra. Ooiiee
MIPE/ICTABJICHHE O BUJAX M (opMax JesITeIbHOCTH
B CTPYKTYpPHOM opraHuzanuu oOpasza >KU3HU
COBPEMEHHOTO 4elioBeka (mpodeccruoHaabHasl,
ObITOBast U ocyroBasi). OCHOBHBIE THIIBI U BUIBI
AKTHBHOTO OT/bIXa, UX IIEJCBOC IMpEAHA3HAYCHUE
U COJIepKaTeIbHOE HAIlOJTHEHHE.
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VYipakHeHus: 0310pOBUTEIILHON TMMHACTHKU Kak
CPEACTBO NPOQHUIAKTUKY HApYLICHUs OCaHKH U
OpraHoB 3peHus, MpenyNpexICHUS
HepeHanpsHKeHUsT MBILIL ONOPHO-ABUraTeIbHOIO
ammapara  Ipd  JUIMTEIbHOM — pabore  3a
KOMIIBIOTEPOM.  ATJIeTHYecKass U a’poOHas
TUMHAacTHKa KaK COBPEMEHHbIE 03/10pOBUTEIbHbBIE
cUCTeMBbl (U3NYECKON KYJIBTYpbI: 1LI€jb, 3aJauH,
(GopMBbI OpraHu3aluy.
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Monaynb «JIérkas aTJIETUKAY. TexHuka
0€30MacHOCTH Ha YpOKax JIETKOW AaTIeTHKH.
KpoccoBass mnoaroroBka. ber Ha cpenHue
JUCTaHUMU. Pa3BuTHE BBIHOCIUBOCTH.

57

Mopyne  «JI€rkag  aTieTukay. Kpoccosas
IIOATOTOBKAa. ber Ha JIMHHBIE JUCTAaHLUU.
PasButHe BBIHOCIMBOCTH.
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Mopyne «JI€rkas armeruka». 3ader: 2000 m . —
neBymkd, 3000 M. — FOHOIIIH.
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Mopyne «JI€rkas arneruka». MeraHue rpaHaThbl
Ha 1aJIbHOCTb.
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O0mas ¢pusnyeckasi NOAroTOBKA.

61

O6umas puznyeckasi NOAroTOBKA.
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Mooynw «CnopmusHas u Qusuueckas
noocomoskay». TexHWUYecKas W ClenuaabHas
¢du3nvecKkass MOATOTOBKA TO H30pPaHHOMY BHIY
CriopTa, BBITIOJTHEHHE COpPEBHOBATEIHHBIX




JNEUCTBUA B CTAaHAAPTHBIX W  BAPUATHUBHBIX
YCIIOBHSIX. dusnyeckas MOATOTOBKA K
BBITIOJITHEHHIO HOPMAaTHUBOB KoMIUIeKca «['O0TOB K
TpyAy U OOOpPOHE» C WCIOJIb30BAHUEM CPEICTB
0a30Bol (pu3MUECKON MOATOTOBKH, BUAOB CIOpPTa
U O3JOPOBUTEINBHBIX  CHUCTEM  (U3HUECKOM
KyJIbTypbl,  HAI[MOHAJIBHBIX  BUJOB  CIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKUX HTP.
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Mooynw «CnopmusHas u Gusuuecxas
noocomoekay. TexHuueckas ¥ CIEUUAIbHAS
¢u3udeckass MOArOTOBKAa MO W30paHHOMY BHIY

CriopTa, BBIITOJIHCHHUC COPCBHOBATCIILHBIX
HeﬁCTBHﬁ B CTAaHIAAPTHBIX W  BApUATHBHBLIX
YCIIO0BUSX. dusnueckas IIOAT0OTOBKA K

BBINIOJTHEHUIO HOPMAaTHBOB KoMIUIeKca «['0TOB k
TpyLy U OOOpOHE» C HCIIOJIB30BAHUEM CPEACTB
0a30B0il (PU3UYECKON MOATOTOBKH, BHIIOB CIIOPTA
M O3JOPOBHUTEIBHBIX  CHCTEM  (H3MUYECKOM
KyJbTYpbl,  HAI[MOHAIBHBIX  BHJOB  CIOPTa,
KyJIbTYPHO-3THUYECKHUX HTP.
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Monynb «CnioptuBHble Urpbl.  TexHuka
0€30I1aCHOCTH Ha YPOKaX JIETKOM aTJIeTHUKH.
BoJieii0os1. TexHMKa BBINOJIHEHUS UIPOBBIX
NeHCTBUM: «IIOCTaHOBKAa OJOKa», aTaKyroIui
ynap (c Mecta W B JBWXKEHMM). TaKkTUYECKUE
JEHCTBUS B 3allUTE U HANAJACHUU. 3aKpEIUICHUE
IPaBWJI WUIPbl B YCIOBUSAX UIPOBOM M y4eOHOM
JESTEIIBHOCTH.
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[TpoMexyTouHas aTTecTalus.

Monynb «COpTUBHBIE UTPBI.

BoJeii0osn. TexHuKa BBIOJIHEHUS UIPOBBIX
NEHCTBUI: «IIOCTaHOBKa OJIOKa», AaTaKyIOLUH
ynap (c Mecta M B JBW)KEHUH). TakTHUecKue
JEICTBUS B 3allUTE M HANaJCHUU. 3aKperieHue
NpaBUI WUIPbl B YCIOBUSAX MIPOBOW M ydueOHOM
JIeATEIBbHOCTH.
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Monynb «COpTUBHBIE UTPBI.

OyTooII. Texnuku WUTPOBBIX JEHUCTBHIA:
BOpachlBaHME MfA4Ya C  JIMIIEBOM  JIMHUW,
BBINIOJIHEHHE YIJIOBOTO M IITPagHOro yAapoB B
WU3MEHSOIINXCS HUTPOBBIX CUTYyaILUsX.
3aKkpernsieHue MpaBWil UTPbl B YCIOBUSAX UIPOBOM
U y4yeOHOH 1eATeIbHOCTH.
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Mopyne «CrIOpTUBHBIE UTPHI.

OyTooII. Texnuku UTPOBBIX JIEUCTBHIA:
BOpachblBaHHE MfA4Ya C  JIMIEBOM  JIMHUW,
BBINIOJIHEHHE YIJIOBOTO M IITPagHOro yAapoB B
U3MEHSIOIINXCS UTPOBBIX CUTYaIUsIX.
3aKkperyieHue MpaBwil UTPbl B YCIOBUSX UIPOBOM
U y4eOHOH 1eATeIbHOCTH.
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Mooynv «llnasamenvras noocomoskay. Bomubrit
uHcTpyKTax. [IpaBuiia moBeeHus: Ha BOJE.




CrnopTuBHBIC U IPUKIIQIHBIEC YIPAKHEHHS B
IUIaBaHUM: Opacc Ha CIHHE, IJIaBaHKue Ha OOKY,
HPBDKKH B BOJTy BHU3 HOTaMH.

OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME

68

I[TOYPOYHOE IINTAHMPOBAHHMUE 11 KJIACC

/o

Tema ypoxka

KomngectBo yacos

BCETO

KOHTPOJIbHBIE
paboThI

PaKTHYECKHE
paboThI

Jara
W3y4YeHUs

BBonnbiit uacTpykTak. [Ipodunaktuka
TpaBMaTHU3Ma U OKa3aHHE IepOBOM OMOIIHU BO
BpeMs 3aHATHH PU3NICCKON KYJIBTYPOH.
[Tpu4nHbBI BOSHUKHOBEHHS TPABM U CIIOCOOBI X
peayIpexIeHus, TpaBuia MPO(UITAKTUKHA TPAaBM
BO BpPEMSI CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN
03/I0pPOBUTEIHLHON (PH3MUECKON KYIbTYPOH.
CrniocoObI 1 TpUEMBI OKa3aHUs MEPBOI TOMOIIU
pu ymnbax pa3HbIX 4acTel Teja U COTPSACEHUN
MO3ra, epeaomMax, BbIBUXax U pAaHCHUSIX,
00MOpOKEHUH, COJTHEYHOM U TEIJIOBOM yJapax

0

0

CniocoObl UHAUBUAYATH3AIUHN COACPKAHUS U
(U3HYECKUX HArPY30K NPH TIAHUPOBAHHUH
CHCTEMHOM OpraHU3alMu 3aHATUNA KOHAUIMOHHON
TPEHUPOBKOM.

Bxonnas auarnoctuka. Monyns «JI€rkas
aTneTuka». TexHHKa 6e30MacCHOCTH Ha YpoKax
nerkoi atyietuku. berossle ynpaxnenus. Ctapt
U3 Pa3HbIX MOJIOKEHUH C IOCIEAYIOIIHUM
YCKOPEHHEM.

Monynb «JIérkas atneruka». COpuHTEpPCKU U
IJIQKUI paBHOMEPHBIN Oer 1o yueOHoM
JUCTAHIIUY; paHee pa3yuyeHHbIe OeroBbIe
ynpaxknenus. Huskuit crapt (10 40m).
CraptoBslii pasros. ber no aucranuuu (70-80m).
@unummpoBanue. DcradeTHbli Oer.
CrneunasnbHble 6eroBble yrpakHeHus. Pa3sutue
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX Ka4eCTB.

Monayns «JI€rkas atnerukay». berosbie
ynpaxkaenus. [IpaBuia pa3BuTus GU3NIECKUX
kadvecTB. 3aueT. ber 30 Mm.OBnasenne TeXHUKOH
JUINTEJILHOTO Oera.

Monayns «JI€rkas atnetukay». beroseie
ynpakHeHusl. [I[pbKKOBbIE YITpaKHEHUS: IPBIKOK
B JUTMHY ¢ MecTa. OnpeiesieHne WHIUBUIYaTbHOM
bu3NYECKO HArpy3KH JIsl CAMOCTOSTETHHBIX
3aHATUH QU3HIECKON MTOATOTOBKOM.




O0mas ¢pusnyeckasi NOAroTOBKA.

Oo0mas ¢puznyeckasi NOAroTOBKA.

Monynb «CrIOPTUBHBIE UTPHI.

®y160.1. [loBTOpEHME NIpaBUI UTPHI B (HyTOO,
coOJII0JIEHHE UX B IIPOLIECCe UTPOBOH
nesTesibHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MPUEMOB M TAKTUYECKUX IEHCTBUI
B YCJIOBUSIX YU€OHOM U UTPOBOI AESATEIHLHOCTH.

10

Mogyns «CriOpTUBHBIE UTPBI.

DyT160.1. [ToBTOpEHUE TIPaBUIT UTPHI B PyTOOIT,
coOJII0ZICHNE UX B IPOLIECCE UTPOBOM
nesaTenbHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTHUYECKUX JCHCTBUI
B YCIIOBUSIX Y4€OHOM U UTPOBOM JESATEILHOCTH.
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Monynb «COpTUBHBIE UTPHI.

Backet60.1. [ToBTOpEeHME ITpaBUII UTPHI B
OackeT00J1, COOJIIOICHHE UX B ITPOIIECCE UTPOBOM
nestelbHOCTH. COBEPIICHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYCCKUX PUEMOB M TAKTUYCCKUX JICUCTBUI
B YCIIOBUSIX YU€OHOU U UTPOBOM JESITEILHOCTH.
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Mopyne «CrIOpTHUBHBIE UTPBIL.

Backet60.1. [ToBTOpEeHME ITpaBUIl UTPHI B
OackeT00J1, COOJIIOICHHE UX B IIPOIIECCE UTPOBOM
nesTenbHOCTH. COBEPIICHCTBOBAHNE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTUUECKUX AECHCTBUI
B YCJIOBHSIX Y4€OHOW M UTPOBOM JACSATEIHHOCTH.
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Monynb «COpTUBHBIE UTPBI.

Backer60.1. [ToBTOpEHME ITpaBMII UTPHI B
6ackeT00I1, COONIOACHNE UX B MPOIIECCE UTPOBOM
nesTeNIbHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTHYECKUX JECHCTBUI
B YCJIOBHUSX YU€OHOI U UTPOBOIl JEATETBLHOCTH.
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Mopyns «CrIOpTHUBHBIE UTPBI.

Backet60.1. [ToBTOpeHMEe paBuil UTpHI B
6acker601, COOJIIO/IEHHE UX B IPOIIECCe UTPOBOM
nesitenibHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTUUECKUX ACHCTBUI
B YCJIOBHSIX Y4€OHOW M UTPOBOM ACSITEIHHOCTH.
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Mooy «Cnopmuenas u ¢huzuueckas
noozomoexay. TexHuueckas U crenuanbHas
¢duznyeckas NOAroToBKa Mo W30paHHOMY BULY
CIIOpTa, BBIIIOJIHEHUE COPEBHOBATEIIBHBIX
JIEMCTBUM B CTAHIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusax. Puznueckas NoAroToBKa K
BBIMIOJTHEHUIO HOPMAaTUBOB KoMIUIeKkca «['0ToB k
TpyAy 1 000pOHE» € UCTIOIb30BAHUEM CPEJICTB
0a30B0H (HU3UIECKOI TOTOTOBKH, BUJOB CIIOPTA
U 03/IOPOBUTENIBHBIX CUCTEM (prU3HUECKON
KYJIbTYpbI, HAIMOHAJIbHBIX BUJIOB CIIOPTA,




KYJIbTYPHO-3THUYECKUX HTD.
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Mooyne «CnopmusHas u ¢husuueckas
noozomoexay. TexHuuecKas v CriennaibHas
dusnyecKas moAroToBKa 1Mo u30paHHOMY BUTY
CIIOPTAa, BHITIOJTHEHHE COPEBHOBATEIBHBIX
JICUCTBUI B CTAHJAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusx. Pusndeckas MoroToBKa K
BBITIOJTHEHUIO HOPMATHBOB KOMIUIeKca «['0TOB Kk
Tpyay u 000pOHE» C UCIIOIB30BAHUEM CPEIICTB
0a30Boli (hU3MUECKOM TOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA
U 03JIOPOBHUTENBHBIX CHCTEM (PU3HUECKON
KYJIBTYPBI, HAIIMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJbTYPHO-3THUYECKHUX HTD.
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[TonsiTHe «rpodeccuoHanbHO-OpUEHTUPOBAHHAS
dusndeckas KyapTypay, Iejb U 3a7a4H,
coJiepkaTenbHOe HarnoaHeHue. O310poBUTENbHAS
du3mdeckas KyabTypa B pexuMe yueOHOH 1
npodeccnoHaIbHOM esTenbHoCTH. OnpeneneHue
WHJVBHIYAJIHOI'O PacXx0/1a YHEPTHUH B IPOLECCE
3aHATUI 03J0pOBUTENBLHON (HPU3UUECKOM
KYJIbTYypOi. B3anMOCBs3b COCTOSIHUSA 310POBbBS C
IIPOJOJDKUTEIBLHOCTBIO KU3HHU YelloBeKa. Poib u
3HaYCHHE 3aHATHI U3NIECKOH KYIbTYypOii B
YKPEIUIEHUU U COXPAHEHUH 310POBbsI B Pa3HBIX
BO3PACTHBIX IIEpUOAAX.
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CamocrosTenbHas IIOArOTOBKA K BBIIIOJTHECHUIO
HOPMAaTUBHBIX TpeOoBaHU KoMILIekca «I'0TOB K
Tpyny u o0opoHe». CTpYKTypHasi OpraHu3aIus
CaMOCTOSITENTFHOM MOJITOTOBKH K BBITOJTHEHUIO
TpeboBaHui KoMmIuiekca «['0TOB K Tpyay u
000pOHEe», CIIOCOOBI OIpeIeIeHUs
HaIIPaBJIEHHOCTH €€ TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH B
TOAWYHOM IMKIIE. TeXHHKa BBIOTHEHHS
00s13aTENILHBIX U JOIIOJITHUTCJIIBHBIX TECTOBBIX
YIIPaKHEHUH, CIIOCOOBI UX OCBOCHUS U
OLICHUBAaHMUA.
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Mopyne «I'uMHacTukay. [IpaBuna TeXHUKH
0€30I1acCHOCTH Ha ypokax. AkpobaTtuueckas
koMOuHanus. CTpoeBoH 11ar, pa3MbIKaHUuE U
CMBIKaHHE Ha MECTE.
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Moayns «I 'uMHacCTUKa».

Akpobatnyeckass KOMOMHALINS U3
00I1epa3BUBAIOIINX U CII0KHO
KOOPIMHUPOBAHHBIX YIPAKHEHHH, CTOEK U
KYBBIPKOB, paHee pa3yuyeHHBIX aKpOOATHUECKUX
YIpaKHEHUH.

21

Mopyne «I'mMHacTHKa». Bucel u ynopsl Ha
HEBBICOKOM TMMHACTUYECKOU IEPEKIIaIUHE.
[IpppKKHM Yepe3 CKaKalKy.

22

Mopyns «I'MMHacTHKaY. YIIpaKHEHUs
PUTMUYECKOM TMMHACTUKHU. YTIPAXKHEHHS C
napTHEpOM, aKkpobaTuiyeckue, Ha




TMMHACTUYECKOM CTEHKE. YTIPaXKHEHUS C
peaAMETaMU.

23

Monynb «'uMHacTUKaY. YTpaKHEHUS 15
Pa3BUTHS TOABUKHOCTU CYCTaBOB (TIOJTyIIIIIAraT,
nimarar, CKJiajgka, MocT).

24

Mopynb «'uMHacTUKay. YpaKHEHUS 15
Pa3BUTHS TOJABUKHOCTU CYCTaBOB (TIOJTyIIIIIAraT,
mimarar, CKJiajgka, MocT).

25

Monynb «CrIOPTUBHBIE UTPHI.

Backer60.1. [loBTOpEeHME MTPaBUIT UTPHI B
OackeT00J1, COOJIIOICHHE UX B ITPOIIECCE UTPOBOM
nesaTenbHOCTH. COBEPIICHCTBOBAHME OCHOBHBIX
TEXHUUYECKUX MPUEMOB U TAKTUYECKUX JIEHCTBUI
B YCJIOBUSIX YU€OHOM U UTPOBOM JESATEIHLHOCTH.

26

Mopyns «CrIOpTUBHBIE UTPHI.

Bbacker0o0J. [ToBTOpeHue npaBui Urpsl B
6ackeT00:1, COOIIOICHHE UX B TIPOIIECCE UTPOBOU
nesaTeabHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTHUYECKUX JECHCTBUI
B YCIIOBUSIX Y4€OHOI U UTPOBOM JESTEILHOCTH.

27

Monynb «COpTUBHBIE UTPHI.

Backet60.1. [ToBTOpEeHME TpaBUI1 UTPHI B
OackeT00J1, COOJIIOICHHE UX B ITPOIIECCE UTPOBOM
nesTelbHOCTH. COBEPIICHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYCCKUX PUEMOB M TAKTUYCCKUX JICUCTBUI
B YCIIOBUSIX YU€OHOU U UTPOBOM JESITEILHOCTH.

28

Mopynps «CrIOpTHUBHBIE UTPBI.

Backert60.1. [ToBTOpeHNe mpaBui1 Urpsl B
OackeT00I1, COOMIOACHNE UX B MPOIIECCe UTPOBOU
nesTenbHOCTH. COBEPIICHCTBOBAHNE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTUUECKUX ACHCTBUHI
B YCJIOBHSIX Y4€OHOW M UTPOBOM JCSATEIHHOCTH.

29

Monynb «COpTUBHBIE UTPBI.

BouJeii0oa1. [IoBToOpenne npaBui Urpsl B
6ackeT00I1, COONIOACHNE UX B MPOIIECCE UTPOBOM
nesTeNIbHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTHYECKUX JECHCTBUI
B YCJIOBUSIX YU€OHOI U UTPOBOI JEATETHLHOCTH.

30

Mopayns «CriOpTUBHBIE UTPBI.

BouJieii0o.1. [IoBTOpEHME IpaBUII UTPHI B
6ackeT001, COOJIIO/IEHHE UX B TIPOIIECCE UTPOBOM
nesiteibHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTUUECKUX ACHCTBUI
B YCJIOBHSIX Y4€OHOW M UTPOBOM ACSITEIHHOCTH.

31

Mooy «Cnopmuenas u ¢huzuueckas
noozomoekay. TexHuueckas U crienuaibHas
¢duznyeckas NOAroToBKa Mo W30paHHOMY BULY
CIIOpTa, BBIIIOJIHEHUE COPEBHOBATEIBHBIX
JIEHCTBUM B CTAHIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusax. Puznueckas NoAroToBKa K




BBITIOJTHCHUIO HOPMATHBOB KOMIUIeKca «['0TOB Kk
TPYAy U 00OPOHEY C HCIIOIH30BAHUEM CPE/ICTB
06a30BoH (HYU3UIECKOI TTOJTOTOBKH, BUIOB CIIOPTA
¥ 03/IOPOBUTENIBHBIX CHUCTEM (PU3HUECKON
KYJIBTYPbI, HAIIMOHAJIBHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKUX UIP.

32

Mooy «Cnopmuenas u ¢huzuuecxas
noozomoekay. TexHuueckas U crienuaibHas
¢du3uveckas moJAroToBKa Mo U30paHHOMY BUIY
CIIOpTA, BBITIOJIHEHUE COPEBHOBATEIBLHBIX
JCHCTBUHN B CTAaHJAAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusix. Guznueckas moJroToBKa K
BBITTOJIHEHHIO HOPMATHBOB KoMILIeKca «['0TOB K
TpyAy 1 000pOHE» € UCTIOIB30BAHUEM CPEJICTB
0a30B0i1 (pr3HUECKON TOJATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA
U 03/I0POBUTEIIBHBIX CUCTEM (PUZUUECKOM
KYJIBTYPBI, HAIMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKUX HTD.

33

310pOBBIiA 00pa3 )KMU3HU COBPEMEHHOTO YEJIOBEKA.
Ponb 1 3HaueHWe aganTanyuyu opraHu3Ma B
OpraHU3aIMy U TUIAHUPOBAHUU MEPOTIPUATUN
3JI0pOBOTO 00pa3a KU3HU, XapaKTePUCTUKA
OCHOBHBIX ATanoB aaantanuu. OCHOBHbBIE
KOMIIOHEHTHI 3JI0POBOT0 00pasa >KU3HH U UX
BJIMSIHUE HA 3JI0POBbE COBPEMEHHOTO YEJIOBEKA.
PannonanpHas opranuszanus Tpyaa Kak Gpaxtop
COXpaHEHUS U YKPEIUICHUS 3/I0POBbSI.
OnTtumusanus paboTOCIOCOOHOCTH B PEXKUME
TPYAOBOM AEATENbHOCTH. BiusiHue 3aHsITHI
buznyecKoil KyapbTypol Ha TPOPUITAKTHKY U
HMCKOpPEHEHUEe BPEAHBIX MPUBBIUEK. JInuHas
TUTHEHA, 3aKaJTuBaHUE OpraHu3Ma U OaHHBIE
MpOoIIeIyphl KaK KOMITIOHEHTHI 3JJ0pOBOTO 00paza
KU3HU.

34

CamocrosrenbHas pu3nveckas NOAroTOBKa U
0COOEHHOCTH IJIAHUPOBAHUS €€ HAIPaBIEHHOCTH
10 TPEHUPOBOYHBIM LIUKJIAM, IIPaBUjIa KOHTPOJISA U
VMHAMBUAYaIN3allUU COlep KaHus (pU3nUecKon
Harpys3kKHu.

35

Monynbs «3uMHuE Bubl ciopTay. TexHuka
0€30MMacCHOCTH Ha ypOKaXx JIbKHOM MOATOTOBKH.
PasButne BeiHOCTMBOCTH. [lepenBrxenus Ha
JBKAX C pABHOMEPHOM CKOPOCTBIO B PEKMMax
yYMEpPEHHOU, OONBIION U cCyOMaKkCUMAallbHON
WHTEHCHUBHOCTH, C COPEBHOBATEIIEHON CKOPOCTHIO.
Pa3Butue cuiaoBBIX CIIOCOOHOCTEH.
[IepenBuxeHue Ha JIBDKaX 10 OTIIOTOMY CKJIOHY C
JIOTIOJTHUTEIBHBIM OTAromeHneM. CKopocTHOU
MOABEM CTYNAOIINM U CKOJIB3SIIMM I1aroMm,
0eroM, «IECEHKO», «EMOoUKoil». YIpaxHeHus B
«TPaHCTIOPTHPOBKE».

Pa3BuTHne koopauHanuu. YpaxHEeHUs B
IIOBOPOTAax M CITyCKaX Ha JIbDKAX, IIPOE3]] Yepe3
«BOPOTa» U MPEOI0JICHNE HEOOIBIITNX




TPaMILINHOB.

36

Mopynb «3uMHME BUABI CIOPTAY.

PazButue BeiHOCTMBOCTH. [lepenBuxenns Ha
JBDKAX C pAaBHOMEPHOM CKOPOCTHIO B PEXKUMax
YMEPEHHOM, OOJIBIIION M CyOMaKCHMaIbHOU
WHTEHCHUBHOCTHU, C COPEBHOBATEILHON CKOPOCTHIO.
Pa3BuTHE CHIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.
[TepenBuxenue Ha JIbDKAX MO OTJIIOTOMY CKJIOHY €
JOTIOJTHUTEIBLHBIM OTsATOIIeHHEeM. CKOPOCTHOM
NOABEM CTYNAIOLIMM U CKOJIB3SIIIUM I11aroM,
0OeroM, «JIeCEHKOM», «EI0UKOY. YTIpakHEHUS B
«TPAHCTIOPTHUPOBKEY.

PazButne koopauHanuu. YTpaxHEHUs B
MOBOPOTAaX M CITyCKaX Ha JbDKaX, MPOe3]l yepe3
«BOPOTa» U MPEOJI0JTICHUE HEOOIBIITNX
TPaMIUIMHOB.

37

Mopyns «3uMHME BUIBI CIIOPTAY.

PazButue BeiHOCIUBOCTH. [lepeaBukeHus: Ha
JBDKaX C paBHOMEPHOM CKOPOCTBIO B PEKMMAX
YMEpPEHHOM, O0BIION 1 cyOMakCUMallbHOM
MHTEHCUBHOCTH, C COPEBHOBATEIbHON CKOPOCTBIO.
Pa3BuTre CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEHA.
[lepenBuxeHne Ha JIbDKAX MO OTJIIOTOMY CKIIOHY C
JIONIOJTHUTEIbHBIM OTAToIIeHHEeM. CKOpOCTHOM
MOABEM CTYNAIOIIUM U CKOJIB3SIIIUM IIaroM,
0OeroM, «IeCEHKOW», «EII0UKOI». YIIpaKHCHUS B
«TPAHCIIOPTUPOBKEY.

Pa3zButne koopauHanuu. YnpaxHeHUS B
MOBOPOTaX M CIyCKax Ha JIbhKax, MPOe3J uepe3
«BOPOTa» U MPEO0TICHIE HEOOIBIITNX
TPaMILIMHOB.

38

Monynb «3UMHUE BUBI CIOPTA.

PasButne BeiHOCIMBOCTH. [lepenBrxenus Ha
JIBKAX C paBHOMEPHOM CKOPOCTBIO B PEKMMax
yYMEpPEHHOM, OONBIION 1 cyOMaKkCUMallbHOMN
WHTEHCHUBHOCTH, C COPEBHOBATEIILHON CKOPOCTHIO.
Pa3Butue cuiaoBbIX CIIOCOOHOCTEH.
[IepenBrkeHne Ha JIbDKaxX MO OTJIOTOMY CKJIIOHY €
JIOTIOJTHUTEIBHBIM OTAromenneM. CKopoCcTHOU
MOABEM CTYNAOIIMM U CKOJIB3SIIHUM I1aroMm,
0eroM, «IECEHKOI», «EMOUKOi». YIpaxHeHus B
«TPaHCIIOPTUPOBKEY.

Pa3BuTHe koopanHanuu. YIpakxHEHUs B
MIOBOPOTax M CITyCKaX Ha JbDKax, MPOe3]1 4yepe3
«BOPOTa» U MPEOI0JIEHNE HEOOIBIINX
TPaMIUIMHOB.

39

Monynb «COpTUBHBIE UTPHI.

Backert60.1. [ToBTOpEeHNE ITpaBUII UTPHI B
6ackeT00I1, COOMI0ACHNE UX B MPOIIECCe UTPOBOM
nesTeNbHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTHUYECKUX JECHCTBUI
B YCJIOBUSIX YU€OHOI U UTPOBOI JEATETBLHOCTH.




40

Monynb «CIOPTUBHBIE UTPHI.

Backet60.1. [ToBTOpEeHME ITpaBUII UTPHI B
OackeT00J1, COOJIIOICHHE UX B MTPOIIECCE UTPOBOM
nesTesibHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX IPUEMOB M TAKTUYECKUX IEUCTBUI
B YCJIOBUSIX YU€OHOM U UTPOBOM AESATEIHLHOCTH.

41

Monaynb «CrIOPTUBHBIE UTPHI.

Backer60.1. [loBTOpEeHME MTPaBUIT UTPHI B
OackeT00J1, COOJIIOICHHE UX B ITPOIIECCE UTPOBOM
nesatenbHOCTH. COBEPIICHCTBOBAHNE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MPUEMOB U TAKTUYECKUX JIEHCTBUI
B YCJIOBUSIX YUeOHOM U UTPOBOI JESATETHLHOCTH.

42

Moayns «CriOpTUBHBIE UTPBI.

Bbacker06o0.1. [loBTOpEHUE NpaBUiI UTPHI B
6ackeT00:1, COOJIIO/ICHHE UX B TIPOIIECCE UTPOBOU
nesaTeabHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MPUEMOB U TAKTUUYECKUX JECHCTBUI
B YCIIOBUSIX Y4€OHO U UTPOBOM JESITEILHOCTH.

43

Monynb «COpTUBHBIE UTPHI.

Bouieii0o.1. [IoBTOpeHue npaBuil Urpsl B
OackeT00J1, COOJIIOICHHE UX B ITPOIIECCE UTPOBOM
nesTelbHOCTH. COBEPIICHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYCCKUX TPUEMOB M TAKTUYCCKUX JICUCTBUI
B YCJIOBUSIX YU€OHOU U UTPOBOM JESITEILHOCTH.

44

Mopyns «CriOpTUBHBIE UTPBI.

Bouieii6o.1. [loBTOpEHME MpaBUI UTPHI B
6ackeT00I1, COONIOACHNE UX B MPOIIECCE UTPOBOM
nesaTeabHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHME OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTHYECKUX JECHCTBUI
B YCIIOBUSIX Y4€OHOM U UTPOBOM JESTEILHOCTH.

45

Mopyns «CrIOpTHUBHBIE UTPBI.

BouJieii0o.1. [IoBTOpEHNE IpaBUII UTPHI B
OackeT00I1, COOMIOACHNE UX B MPOIIECCe UTPOBOU
nesTenbHOCTH. COBEPIICHCTBOBAHNE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTUUECKUX ACHCTBUI
B YCJIOBUSIX Y4€OHOW M UTPOBOM JACSITEIHHOCTH.

46

Mopynps «CrIOpTHUBHBIE UTPBI.

BouJieii0o.1. [IoBTOpEHNE IpaBUII UTPHI B
6ackeT00I1, COOJIIO/IEHHE UX B TIPOIIECCE UTPOBOM
nesitenibHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTUUECKUX ACHCTBUI
B YCJIOBHSIX Y4€OHOW M UTPOBOM ACSITEIHHOCTH.

47

Mooy «Cnopmuenas u ¢huzuueckas
noocomoexay. TexHuueckas v CriennaibHas
(dusnyeckas oArOTOBKa M0 N30paHHOMY BH]TY
CIIOpTa, BBITIOJTHEHUE COPEBHOBATEIHLHBIX
JEHCTBUI B CTAaHJAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusix. Guznueckas moAroToBKa K
BBITIOJTHEHUIO HOPMATUBOB KoMIUIeKkca «['0ToB k
TPYAy U 00OPOHEY C UCIIOIH30BAHUEM CPE/ICTB




0a30BoH (YU3UYECKOI TTOJTOTOBKH, BUIOB CIIOPTA
U 03JIOPOBUTENIBHBIX CUCTEM (prU3HUECKON
KYyJIbTYpPBbI, HAIIMOHAJIBHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIBTYPHO-3THHYECKUX HTP.

48

Mooy «Cnopmuenas u ¢huzuueckas
noozomoekay. TexHuueckas U crienuanbHas
(du3nyeckas NOAroTOBKa 0 U30paHHOMY BUAY
CIIOpTA, BBIIIOJIHEHUE COPEBHOBATEIBHBIX
JICHCTBUM B CTAHIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusax. Puznueckas NoAroToBKa K
BBITNIOJIHEHUIO HOPMAaTUBOB KoMILIekca «I'0ToB Kk
TPyAY U 000pOHE» € UCIOIb30BAHUEM CPEJICTB
6a30B0il (pu3nuecKol NOArOTOBKHU, BUIOB CIIOpTa
U 03/IOPOBUTENIBHBIX CUCTEM (pU3HUECKON
KYJITYPbI, HALIMOHAJIBHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUUYECKUX HID.

49

Mooyne «CnopmusHas u ¢husuueckas
noozomoskay. TexHu4yeckas u crenuaibHas
¢du3uveckas MoAroToBKa M0 U30paHHOMY BULY
CIIOPTAa, BHITIOJHEHUE COPEBHOBATEIIBHBIX
NCHCTBUH B CTAaHJIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusax. Puzndeckas NoAroToBKa K
BBINTOJIHEHUIO HOPMAaTHBOB KOMILIeKca «[ 0TOB K
Tpyay u 000pOHE» C UCTIOIB30BAHUEM CPEJICTB
6a30Boii (hr3MUECKOl MOArOTOBKH, BUI0B CIIOpTa
U 03/IOPOBUTENIBHBIX CUCTEM (prU3HUECKON
KYJIbTYpbI, HAIMOHAJIBHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJBTYPHO-DTHUYECKHUX HTP.

50

Mooy «Cnopmuenas u ¢huzuueckas
noozomoskay. TeXHUYECKas M CIIeIHATbHAS
¢dusnyecKast IoAr0TOBKa 10 N30paHHOMY BH]TY
CIIOpTa, BBHITIOTHEHUE COPEBHOBATEIHHBIX
JEHCTBUI B CTaHJAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusix. Guznueckas moJroToBKa K
BBITIOJTHEHUIO HOPMATUBOB KOoMIUIeKca «['0ToB k
TPYAy U 000POHEY C HCIIOTH30BAaHUEM CPEJICTB
0a30BoH (HYU3UIECKOI TTOTOTOBKH, BUJOB CIIOPTA
U 03JIOPOBUTEIIBHBIX CHCTEM (PU3NUICCKOM
KYJIBTYPBI, HAIIMOHAIBHBIX BHJIOB CIIOPTA,
KYJIBTYPHO-DTHUUYECKUX HT.

51

Mooyne «CnopmusHas u ¢husuuecras
nooeomoegxay. TexHuueckas U CcrieiuanbHast
¢bu3uUeckas MOAroTOBKa MO U30PAaHHOMY BUIY
CIIOpTa, BHIMOJHEHUE COPEBHOBATEIHHBIX




JIEUCTBUN B CTAHJAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusix. Puznueckast MOAroTOBKa K
BBITIOJIHEHUIO HOPMATHUBOB KoMIUIeKkca «['0TOB Kk
TPYAy U 000POHEY C HCIIOIH30BAHUEM CPE/ICTB
0a30Bol (hU3MUECKON OATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA
1 03JJOPOBUTEIBHBIX CUCTEM (pU3NUECKOn
KYJIbTYpbl, HAIIMOHAJILHBIX BUOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKUX HT.

52

Mooyne «CnopmusHas u ¢husuueckas
nooeomogkay. TexHuueckas u CrieluanbHast
(bu3udeckas MoAroTOBKa M0 U30paHHOMY BUIY
CIIOpTa, BBIOJHEHUE COPEBHOBATEIIHLHBIX
JICUCTBHI B CTAHIAPTHBIX M BAPUATHBHBIX
ycioBusx. dusnueckas MoJAroToBKa K
BBITTOJTHEHUIO HOPMATHUBOB KoMILTeKca «I'0ToB K
TPyIy ¥ 00OPOHE» C UCIIOJIL30BAHUEM CPE/ICTB
0a30B0i1 (pU3HUECKON OATOTOBKH, BUIOB CIIOpTa
U 03/IOPOBHUTEIIBHBIX CHCTEM (DU3HUECKOM
KyJIbTYPbI, HAIIMOHATIBHBIX BUIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKHUX HTD.

53

Mooyne «CnopmusHas u ¢husuueckas
noozomoskay. TexHn4yeckas u crienuaibHas
¢u3uveckas NOAroTOBKa O U30paHHOMY BUIY
CIIOpTA, BBHIIIOJHEHUE COPEBHOBATEIbHBIX
JICHCTBUM B CTAHIAPTHBIX U BAPUATUBHBIX
ycnoBusax. Puznueckas NoAroToBKa K
BBITNIOJTHEHUIO HOPMAaTUBOB KOMILIEKca «I'0TOB Kk
TpyAy 1 000pOHE» € UCTIOIb30BAHUEM CPEJICTB
6a30B0i1 (pu3nuecKoi MOArOTOBKHU, BUIOB CIIOpTa
U 03/10POBUTENBHBIX CUCTEM (PU3NYECKOU
KYJIbTYpbI, HALIMOHAJIbHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THHUUYECKUX HID.

54

CoBpeMEHHBIE  03JOPOBUTEIIBHBIE  METOIBl U
IpOLEAYPHl B peXUME 3I0pOBOro o0pasza KHU3HU.
Penakcanus kak MeTOJ BOCCTAHOBJIEHHS IIOCIE
NCUXUYECKOTO M  (PU3MYECKOro HaNpsDKEHU,
XapaKTEpUCTHKA OCHOBHBIX METOJIOB, NPUEMOB U
MpoIeyp, MPaBwia UX MPOBEJAEHUS (METOaUKA .
JlxekoOcoHa, ayToreHHas  TpeHupoBka  U.
[lynema,  nprxatenpHas  rumHactuka — ALH.
CTpenbHUKOBOM, CHHXPOTMMHACTHUKA IO METOIy
«Knrouy). Maccax Kak CPEICTBO
03J10pPOBUTEIILHON dusnueckoit KYJIBTYpHI,
IpaBWJia OpPraHU3allMM U MPOBEACHUS MPOLEAYP
Maccaka. OCHOBHBIE NpPUEMBI camoMaccaxa, X
BO3/ICIICTBME Ha OpraHu3M 4eioBeka. baHHbIE
IpoUeAypsl, WX Ha3HaueHWE U  [paBuia
MPOBEJICHUS], OCHOBHBIE CIIOCOOBI MMapeHUsl.




55

VopaxHeHus I OPOPUIAKTHKH  OCTPBIX
pecrupaTopHbIX 3a005IeBaHUH, LIEJUIIONINTA,
CHIDKEHHUs Macchl Teja. CTPEeTYMHT U IICUITUHT
KakK COBpeMeHHBIe O3I[OpOBI/ITeJIBHBIe CHUCTEMBI
(bU3MYECKON KyJbTYpBI: 1I€Tb, 3a1add, (OpMbI
OpraHu3aIiu.

56

Monyib «JIérkas aTIIETUKA. Texuuka
0e30macHOCTH Ha YpOKaxX JIETKOW aTJIETHKHU.
KpoccoBass moaroroBka. ber Ha cpemHue
JIHUCTaHIUU. Pa3BUTHE BRIHOCIHUBOCTH.

S7

Mopyne  «JI€rkag  aTieTukay. Kpoccosas
IOATOTOBKA. ber Ha [IMHHBIE AUCTAHIIUM.
Pa3BuTHe BEIHOCIIMBOCTH.

58

Mopyne «Jlérkas atneruxay. 3auer: 2000 m. —
neBymkd, 3000 M. — FOHOIIH.

59

Monayns «JI€rkas arneruka». Meranue rpaHaThbl
Ha JaJIbHOCTb.

60

Oo6mas ¢puznyeckasi NOAroTOBKA.

61

O6mas ¢pusnyeckas NoAroTOBKA.

62

Monynb «CnioptuBHble Urpbl.  TexHuka
0€30I1aCHOCTH Ha YpOKaX CHOPTUBHBIX UTD.
Bouieii0o.1. [IoBTOpeHue npaBuil Urpsl B
6acker601, COOJII0/IEHHE UX B IPOLIECCe UTPOBOM
nesiTenibHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTUUECKUX ACHCTBUI
B YCJIOBHSIX Y4€OHOW M UTPOBOM JCSATEIHHOCTH.

63

[Ipomexxyrounas arrecrarusi.

Mopyns «CrIOpTHUBHBIE UTPBI.

Bouieii0os.  IloBropeHue nmnpaBwi  UIpPel B
OackeT0oI, cOOMIOIEHNE UX B TIPOIIECCE UTPOBOM
nestenbHOCTH. (COBEpIICHCTBOBAHHWE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX NMPUEMOB U TAKTUYECKUX JECHCTBUI
B YCJIOBHSIX Y4€OHOW M UTPOBOM JCSATEIHHOCTH.
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Monynb «CrOpTUBHBIE UTPBI.

®yT160.1. [ToBTOpEHME TIpaBUI UTPHI B (HyTOOI,
cOOJTI0IEHNE UX B TIPOIIECCE UTPOBOM
nesaTenbHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTUYECKUX JECHCTBUI
B YCIIOBUSIX Y4€OHOM U UTPOBOM JESTEILHOCTH.
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Monynb «COpTUBHBIE UTPHI.

®yT160.1. [ToBTOpEeHNE ipaBUI UTPHI B (HyTOOI,
cOOJTI0IEHNE UX B TIPOIIECCE UTPOBOM
nesaTenbHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHME OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX MTPUEMOB U TAKTUUYECKUX JECHCTBUI
B YCIIOBUSIX Y4€OHOM U UTPOBOM JESTEILHOCTH.
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Mooyne «Amaiemuyeckue eOunob6opcmaay.
ATnetndeckue eAMHOOOPCTBA B CHCTEME




podeCCHOHATBHO-OPUEHTUPOBAHHOM
JBHUTATEIILHOMN JIEATSIFHOCTH: €€ ISJIN U 3aJ1a4H,
(GhopMBI OpraHu3aIi TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH.
OCHOBHBIE TEXHHYECKUE NPUEMBI aTIIETHUYECKUX
eIMHOOOPCTB M CIIOCOOBI KX CAMOCTOSATEIBLHOTO
pasyuyuBaHus (CaMOCTpaxoBKa, CTOMKH, 3aXBaThI,
OpocKM).

OBILIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 66 0 0

YYEBHO-METO/IUYECKOE OBECHEYEHUE OBPA30OBATEJIBHOIO
MPOLIECCA

OBA3BATEJIBHBIE YYEBHBIE MATEPHUAJIBI VI YYHEHUKA

Ouznyeckas KynpTypa, 10-11 kmacc/MatseeB A.Il., AkuronepHoe o6mectBo «M3naTenbcTBo
«IIpocBemienuey;

METOAUYECKHUE MATEPHAJIBI U151 YYUTEJIA

Owusnueckas KyabTypa, 10-11 kmacc/MatseeB A.I1.,AkunonepHoe oomecTBo «M3naTeascTBo
«[Ipocsermienuey;

Owusnueckas KyabTypa, 10-11 kmace/ [lerposa T.B., Konsutos FO.A., Ilonsackas H.B. u apyrue,
OOI11eCTBO ¢ OrpaHMYCHHON OTBETCTBEHHOCTHIO «M3marensckuii ieHTp BEHTAHA-I'PA®y;
Axnunoneproe obmectBo «M3narensctBo [IpocBerienuey;

Ousznueckas KynpTypa, 10-11 kmace/I'ypreB C.B.; moa penakuueii Bunenckoro M.f1., OO0
«Pycckoe ciioBo-y4eOHUKY;

Ouznyeckas Kynprypa. 10-11 knace/Bunenckuii M.S., Typesckuit 1.M., Topoukosa T.1O. u
npyrue; noa penakiueit Bunenckoro M. S., AknronepHoe o0mmecTBo «M31aTenbcTBo
«IIpocBemeHne;

Enunas Komnexkuus undpoBbix 00pa3oBaTeIbHBIX PECYPCOB IS YUPEKICHUM

o01ero u HavanbpHOro nMpodeccuoHampHOro odpazosanws. http://schoolcollection.edu.ru
CereBble 0OpazoBaTenbHble coodiecTBa «OTKPHITHIN Ki1ace». [Ipeamer

«Pusnyeckas KynpTypay.http://www.openclass.ru

CooOuiecTBo yuutenen pu3nueckoil KyapTyphl Ha nopTtaie «CeTb TBOPUECKUX

yaurtenei» http:// www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
OO0pazoBaTenbHble CAUTHI ISl yUUTENeH PU3NYECKO KyIbTypbl
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9

Caiit "SI uny Ha ypok ¢puskynsTypsr" http://spo.1september.ru/urok/

Caiit «DuskynsTY pax http://www.fizkult-ura.ru/

Pa3znen: ®usnueckas kyabTypa u ciopt Cait

HUPPOBBIE OBPA3OBATEJIBHBIE PECYPCBI U PECYPCbI CETH UHTEPHET

https://resh.edu.ru

https://www.gto.ru

MATEPHAJBHO-TEXHUYECKOE OBECITEYEHHUE OBPA3OBATEJLHOTO
MPOLIECCA

YYEBHOE OBOPYJIOBAHME


https://resh.edu.ru/
https://www.gto.ru/

bpeBHO ruMHacTHuecKoe
bpeBHO ruMHacTHYECKOE HATIOJIBHOE
Bpychs rumHacTHuecKue napanienbHbIe
T'anTenu 1kr
T'anTenu 2 kr
I'ups 16kr
I'pabau
I'panate! miisg metanust
Jlocka HakJIOHHas
Kanat mis nasanus
Kanart nns nepersruBanus
Ko3zen rumuacTHYeCKHI
Konp rumHacTrnyeckmii
Jlonara
Matel THMHACTHYECKHE
MocT ruUMHAaCTUYECKUI NIPYKUHALLIAN
Mty 6ackeTOOIBHEIH
Ms14 BOJIEHOOIBHBIN
Mty HaOuBHOI 1KT
Mty HaOMBHOI 2KT
Msiy pyTOONIBHBIM
Mstun TeHHUCHBIE
O6pyun
ITanmka rmmMHAacTHYECKas
[lepexnanuna (HaBecHas)
[Tepexknaguna ruMHACTHYECKAS
JIsnKm:
-IJIACTUKOBEIE + MaJIKU + OOTHHKHU
-I1JJACTMACCOBEIC
Certka 6/0
Certka BoJIeiiboIbHAS
Certka s ¢/6 BopoT
CKakaJku
CkaMelkn
CreHka rHMHACTHYECKas
Croiiku (¢UIIKM) TOBOPOTHBIE
CTOJI TEHHUCHBIN
Taramu 12x12m
OBOPYAOBAHMUME JJId ITPOBEIAEHUS IPAKTUYECKUX PABOT
bpeBHO ruMHacTHueckoe
bpeBHO ruMHacTHUYECKOE HATIOJIBHOE
bpychst ruMHacTHYECKHE TTapaJIeIbHBIC
I'aatrenn 1xr
I'anTenn 2 xr
['ups 16xr
['pabnm
['panate! 1 MmeTaHust
Jlocka HakJIOHHAs
Kanat qi1st mazanusa
Kanar nns nepersiruBanust
Ko3en rumMmHacTHIECKHH
Konp rumMHacTHYeCKHit
Jlomara



Martsl ruMHAaCTHYECKUE

MocCT THMHaCTUYECKUI IIPYKUHALLAN
Mstu 6ackeTOOIBHBIH

M4 BOJIEHOOIBHBIN

Mg HaObuBHOM 1KT

Mg HaOMBHOM 2KT

Msa pyTOOTBHBIN

Msun TeHHUCHBIE

O6pyun

ITanka ruMHacTUYECKAS
[TepexnaanHa (HaBecHas )
[TepexnaamHa TMMHACTHYECKAS
JIpDKU:

-IIJJACTMKOBEIE + MaJaKH + OOTHUHKU
-I1JJACTMACCOBEIE

Cetka 6/0

Certka BoJIei00IbHAS

Cetka st ¢/6 BopoT
CKakaJku

CkaMelkn

CTeHKa THMHACTUYECKAs
Croiiku ((pUIIKH) TOBOPOTHBIC
CTOJI TEHHUCHBIN

Tatamu 12x12m



	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	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 чело...
	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 (професси...
	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. Атлети...
	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. 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 обра...
	Способы самостоятельной двигательной деятельности. Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа жизни. Релаксация как метод восстановления после психического и физического напряжения, характеристика основных методов, приёмо...
	Физическое совершенствование. (1)
	Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний, целлюлита, снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы организации. ...
	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 ...
	Федеральная рабочая 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). Бе...
	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 ко...
	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 опо...
	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 (...
	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 ...
	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». (2)
	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 направления дв...
	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 непрерывноинтервального 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 передвижения. Бег...
	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 ...
	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.
	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 национа...
	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 многонацио...
	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 н...
	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 наро...
	5) физического воспитания: сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью; потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивнооздоровительной деятельностью; активное неприятие вредных привы...
	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 д...
	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 д...
	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...
	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...
	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...
	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 гот...
	У обучающегося будут сформированы умения работать с информацией как часть познавательных универсальных учебных действий: владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и инте...
	У обучающегося будут сформированы умения общения как часть коммуникативных универсальных учебных действий: осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распознавать пр...
	У обучающегося будут сформированы умения самоорганизации как часть регулятивных универсальных учебных действий: самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной де...
	У обучающегося будут сформированы 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 на...
	У обучающегося будут сформированы 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...
	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 фи...
	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; ...
	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 ...
	К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по отдельным темам программы по физической культуре:
	Раздел «Знания о физической культуре»: характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной тренировкой; положительно оценивать роль физиче...
	Раздел «Организация самостоятельных занятий»: планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности основных...
	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 ... (1)
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