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MOACHUTEJIbBHAS 3AIIMCKA
IIpu pa3padorke padoyeii nporpaMmbl o yueOHoMY npeamery «@uznyeckas KyJbypa» JIs
10-11 kJ1accoB yYUTHIBAIMCH CJIeIyIOLIHEe HOPMATHBHO-TIPABOBbIE IOKYMEHTHI:
1.®enepanbubiii 3ak0H OT 29.12.2012 Ne 273-D3 «O6 obpazoBanuu B Poccutickoit deaepanum.
2. ®enepanbubiit 3akoH 0T 19.12.2023 Ne 618-®3 «O BHecenuu uzmeHeHuil B denepasibHbIN
3akoH «O0 oOpazoBanuu B Poccuiickoit denepanumy.
3. ®enepanbubiii 3akoH OT 04.08.2023 No 479-D3 «O BHeceHuu uzmeHeHnit B DenepanbHbIA
3akoH «O06 oOpazoBanuu B Poccuiickoit denepariumy».
4. Tlpuka3 Munnpocsemenust Poccun «O06 yTBepkneHnn (eaeparbHOr0 roCyIapCTBEHHOTO
00pa3oBaTenbHOTO CTaHIapTa cpeaHero oomero oopazoBanus» ot 17 mas 2012 r. Ne 413 (B pen.
[Ipuxa3za Munnpocsemenus Poccun ot 12.08.2022 Ne 732)
5. Tlpukaz MunnpocBemenuss Poccum ot 27.12.2023 Nel028 O BHeceHMM H3MEHEHUW B
HEKOTOphIe TpHKa3sl MuHOOpHaykun u MusnnpocsemnieHus, kacatomuecs PI'OC ocHOBHOTO
o0rero oOpazoBaHus U cpeaHero ooiero oopazoBanus'.
6. Ilpuka3z Munnpocsenieaus Poccun ot 18.05.2023r. Ne 371 «O06 yTBepxkaeHnn (eneparbHOMl
o0pa3oBaTenbHON TPOrpaMMBbl CPEAHETO OOIIEro 00pa30BaHUs».
7. puxa3z Munnpocseuienust Poccun ot 01.02.2024 Ne62 «O BHECEHUN U3MEHEHUM B HEKOTOPbIE
npuka3sl Munnpocsemienusi Poccun, xacaroniecs: heaepaibHbIX 00pa3oBaTEeIbHBIX MPOrPaMM
OCHOBHOTO 00111eT0 00pa30BaHMs M CPETHETO 00IIEro 00pa3oBaHMUs.
8.Ilpuka3z Munnpocsemenus Poccuu ot 19.03.2024 N 171 "O BHeceHUU H3MEHEHHH B HEKOTOPBIE
npuka3sl MuHHCcTepcTBa MpocBemenus Poccuiickoit @eneparnum, xacarouecs (enepanbHbIX
o0pa3oBaTenbHBIX MPOrpaMM HadaJlbHOro oOmmero oOpa3oBaHUs, OCHOBHOTO OOIIEro
oOpazoBanusi U cpeaHero oobmero oOpazoBanus" (3apeructpupoBaHo B Muniocte Poccuu
11.04.2024 N 77830)
9. IlocranoBnenue [ maBHOrO rocy1apcTBEHHOI0 caHUTapHOTro Bpaua Poccuiickoit denepannu ot
28.09.2020 Ne 28 «OO0 ytBepxknmenun canutapubix mpabwin CIT 2.4.3648-20 «CanuTtapHo-
SMUIEMHOJIOTMYECKHEe TpeOOBaHMs K OpraHU3alisM BOCIUTAaHUS W OOyYeHHUs, OTIbIXxa U
03710poBJeHus Aereit 1 Monoaexn» (BMecte ¢ «CII 2.4.3648-20. CanutapHble IpaBUIIA...»).
10. TlocranoBnenue ['maBHOrO rocygapCTBEHHOrO CaHUTApHOrO Bpaya Poccuiickoit denepanuu
ot 28 stuBaps 2021 r. Ne 2 «O06 yTBepkaeHnn canuTapHbix npasmwi U HopM CanlluH 1.2.3685-21
«I'urueHnyeckue HOpMaTHBBI M TpeOOBaHMS K o0OecledeHHIo Oe30MacHOCTH M (WJIn)
0€3BpETHOCTH IS YeJIoBeKa (PaKTOPOB CPEeJIbl OOMTaAHUS.
11.  Ilpuka3 Munnpocseuienus Poccun ot 21.02.2024 Nel19 «O BHeceHuu M3MEHEHUH B
npunoxkeHuss Ne 1 u Ne 2 k Ilpuxazy Munnpocsemenust Poccun ot 21.092022 Ne 858 O6
yTBepkaeHun  DIIY, nonymeHHbIX K HCIOJAb30BAHMIO TMPU  peaM3alrd  MUMEIOIINX
rOCyJJapCTBEHHYIO aKKPEIUTAIIUI0 00pa30BaTelbHbIX IPOrpaMM HayaJIbHOTO OOIIEro, OCHOBHOTO
obmero,  cpemHero  oOmero  oOpa3oBaHWS ~ OPraHU3ANUSIMU,  OCYIIECTBISIONTUMH
o0pa3oBaTeNbHyI0 JESATENbHOCTh U YCTAaHOBJEHHUS MPEAETbHOTO CpOKa MCIOJIb30BAaHUS
UCKJTIOYCHHBIX YUEOHUKOBY.
12. [Ipuka3 MunucrepcTBa MIPOCBEUIEHUS Poccuiickoit denepauun
or 21.05.2024 Ne 347 "O BHeceHMM H3MEHEHMH B mpuKa3 MUHHCTEpPCTBA NPOCBELICHUS
Poccuiickoit @eneparuu ot 21 centsiops 2022 r. Ne 858 "O06 yTBepkaeHnu (penepanbHOro nepedHs
yUeOHHUKOB, JIOMYIIEHHBIX K HCIOIb30BAHUIO IPU peaM3alliil HMEIOIIUX TOCyIapCTBEHHYIO
aKKpeAUTAINI0 00pa30BaTENbHbBIX POTrPaMM HAyaJIbHOTO OOIIEro, OCHOBHOTO OOILEro, CPeqHEro
o0rmiero oOpa3oBaHUsl OpraHU3alUsIMHU, OCYIIECTBIISIOMIMMU 00pa3oBaTeIbHYIO AEATENbHOCTD, U
YCTAQHOBJIGHHSI ~ TPEACIBHOIO  CPOKAa  HCIOJIb30BAHUS ~ HUCKJIIOYEHHBIX  y4eOHHMKOB"
(3apeructpupoBan 21.06.2024 Ne 78626)
13. [Tpuka3 MuHIIpOCBeIICHUS Poccun oT 18.07.2024 No 499
"O6 yTBepkIeHHH (eaepantbHOTO TEepeuHsl AIIEKTPOHHBIX 00pa3oBaTENbHBIX PECYpPCOB,
JIOMYIIEHHBIX K UCIOJB30BAaHUIO MPU PeaTU3allii UMEIOLUX FOCYAAPCTBEHHYIO aKKpEIUTAIUIO



o0pa3oBaTeIbHbIX MPOTrpaMM HAuYaJbHOTO OOIIEro, OCHOBHOTO OOIIEro, CpPeaHEero OOIIero
oOpazoBanus" (3apeructpuposano B Muntocte PO 16.08.2024 Ne 79172)

14. Meronuueckue pEeKOMEHJAMM TI0 OOECHEeYeHHIO CAHUTApHO-3IMUIEMUOIOTHIECKUX
TpeOOBaHUIl Npu peanu3ali 00pa30BaTENIbHBIX IPOrpaMM C MPUMEHEHHEM 3IJIEKTPOHHOIO
00yYeHHsI U TUCTAHIIMOHHBIX 0OpaszoBareNnbHbIX TexHonoruii (MP 2.4.0330-23 yTB. 29.08.2023
pykoBonutenem denepanbHoi cayxkObl MO Hax30py B cdepe 3alMThl MpaB NOTpeduTenel u
Onaromnoiryuus yesnoBeka, [ maBHbIM caHuTapHbIM BpauoM PO A 1O. [Tonosoit).

15. OcHoBHas oOpa3oBaTenbHas mporpaMma cpeaHero oodiero oopazoanuss MAOY COIII Ne 43
r. Tomcka.

16. Ilporpamma pazsutust MAOY COIII Ne 43 1. Tomcka.

17. YeraB MAOY COILI Ne 43 r. Tomcka.

[Ipu co3ganuu paboueld mporpaMMbl YUUTHIBAIUCH MOTPEOHOCTH COBPEMEHHOI'O POCCHICKOTO
oOmiecTBa B (PU3UYECKU KPEMKOM U JECECIIOCOOHOM IOJPACTAIOIIEM IMOKOJEHUH, CIOCOOHOM
aKTHMBHO BKJIIOYATbCA B pa3zHooOpasHble (OPMBI 300pPOBOTO 00pasza KHU3HH, YMEIOIEeM

WCIOJIb30BaTh HEHHOCTH (PU3MUECKOW KyNbTYpBI Ul YKPEIUICHUS, MOJJIEPKAHUS 3I0POBBS H

COXPAaHEHHUs aKTUBHOT'O TBOPYECKOTO JOJTOJETHUS.

B paboueii mnporpamMme HaIITd CBOM OTPAXKEHHS OOBEKTUBHO CIIOXKHBIIMECS pealluu

COBPEMEHHOT'0 COLMOKYJBTYPHOTO PAa3BUTHUS POCCUHCKOTO OOIIECTBA, YCIOBUS JEATEIBHOCTH

o0Opa3oBaTeIbHBIX OpraHu3allii, Bo3pociire TpeOoBaHUS POAUTENCH, yUUTEIe 1 METOAUCTOB K

COBEpIIICHCTBOBAHUIO COJICPXKAHMS IIKOJIHLHOTO O0pa30BaHUs, BHEIPEHHE HOBBIX METOJUK H

TEXHOJIOTMI B y4eOHO-BOCIIUTATENBHBIN IPOLIECC.

[Ipu dopmupoBaHuu OcHOB pabouell NMporpamMMmbl HCIHOJIB30BATUCH MPOrPECCHUBHBIE HJIEU U

TEOPETHUYECKHUE TMOJIOKEHHUS  BEAyUIMX IEJaroruuyeckux  KOHIEMIHMM,  OIpenesiFoimnx

COBPEMEHHOE PAa3BUTHE OTCYECTBEHHOM CHCTEMbI 00pa30BaHUS:

e KOHLEMUHUSA AyXOBHO-HPAaBCTBEHHOI'O PAa3BUTHUSI M BOCIUTaHUS TrpakaaHuHa Poccuiickoii
Qenepanny, OPUEHTHPYIOMIAs Yy4eOHO-BOCHHUTATENBHBIA Mpolecc Ha (HOpMUPOBaAHHE
TYMaHUCTUYECKUX M MAaTPUOTHUYECKUX KAYECTB JMYHOCTH YYalllMXCs, OTBETCTBEHHOCTH 3a
cyns0y Ponunsr;

e KOHIEMIHUsA (OPMUPOBAHUS YHUBEPCATHHBIX yUEOHBIX ACHCTBHIA, OMPEIENSIIONIas OCHOBBI
CTAHOBJICHUSI POCCHUMCKOM TIpaKJaHCKOM HICHTUYHOCTU IIKOJBHUKOB, AaKTUBHOE UX
BKJIIOUEHUE B KYJIBTYPHYIO M OOIIECTBEHHYIO JKU3Hb CTPAHBI;

e KoHIeMUsi (popMUpOBaHUS KIIOYEBBIX KOMIIETCHIIMM, yCTaHABIWBAIONIAsS OCHOBY
caMOpa3BUTHUS U CaMOOTIPEENIEHHUs TMUYHOCTH B IIPOLIECCE HEMIPEPHIBHOTO 00pa30BaHuUs;

e KOHILICMIHUA MpernojaBaHus yueOHoro npeamera «@uznueckas KyJbTypa», OPHEHTUPYIOIIAs
y4e0HO-BOCIIUTATEIbHBIA TPOIECC HA BHEAPEHHE HOBBIX TEXHOJOTHMH W MHHOBAIMOHHBIX
MOJXOJ0B B OOYYEHWW JBUTATEIHHBIM JCUCTBHUSM, YKPEIUICHUH 370POBbS W Pa3BUTHUU
(hU3HUECKUX KauecCTB;

® KOHIEMIHUS CTPYKTYpbl U cojaepkaHusi ydeOHOoro mnpeamera «®Duzndeckas KyJIbTypay,
000CHOBBIBAIOIAs HAMPABICHHOCTh YYEOHBIX MporpamMm Ha (HOPMHUPOBAHHE IIEIOCTHOM
JUYHOCTH YYaIlUXCcs, TOTPEOHOCTH B OEPEKHOM OTHOILIEHUHU K CBOEMY 3[I0POBBIO U BEACHUIO
3JI0pOBOTO 00pa3a *KU3HHU.

B cBoeii comnumanbHO-IICHHOCTHOW OpPHUEHTAIMKM pabodvas MporpaMma COXPaHSIET UCTOPHUYECKH

CIIOKMBIIIEECS TMpeJHa3HAuYeHUE NUCHUIUIMHBI «Du3ndeckas KyJlbTypa» B KauecTBE CpeACTBa

MOANOTOBKM  YYalllUXCsl K MPEACTOSIIEH JKU3HEIEATEIIbHOCTH, YKPEIUIEHHIO 30pOBbS,

TOBBIIICHUIO (DYHKIIMOHATIBHBIX M QJANTHBHBIX BO3MOXXHOCTEH CHCTEM OpTraHW3Ma, Pa3BUTHIO

KU3HEHHO BAKHBIX (PU3MUECKUX KAauecTB.

[Iporpamma obecrieunBaeT NPEEMCTBEHHOCTh € paboyeil MporpaMMoll OCHOBHOTO OOILEro

oOpa3oBaHMsl U IPeyCMaTpUBAET 3aBEPIICHUE IIOJHOI0 Kypca 00yUYeHHs! IIKOJIbHUKOB B 00J1aCTH

(bu3HUECKOil KYyIbTYpHI.

OO011eif 11eTbI0 MIKOJIBHOTO 00pa30BaHus MO (PU3NYECKON KYJIbTYype ABISETCS (OPMHUPOBAHUE

Pa3HOCTOPOHHEH, PU3NYECKH PAa3BUTOM JIMYHOCTH, CIIOCOOHOM aKTMBHO MCIOJIb30BATh LIEHHOCTH



(bu3n4eckoil KyJabTypbl A YKPEIUIEHUS U JAJIUTEIbHOIO COXPAaHEHMsI COOCTBEHHOI'O 3/0POBbS,
ONTUMM3AIMKY TPYJOBON JAEATENIBHOCTH W OpPraHM3alUd AKTUBHOTO OTAbIXa. B paloueii
nporpaMmMe i 10—11 kimaccoB paHHas Leldb KOHKPETU3UPYETCS M CBSI3bIBAcTCAd C
(hopMupoBaHHEM NOTPEOHOCTH YUaIlUXCsl B 3JOPOBOM 00pa3e )KU3HH, JaIbHEUIIEM HAKOTIIIEHUU
MIPAKTUYECKOTO OIBITA IO HCIOJb30BAHUIO COBPEMEHHBIX CHCTEM (U3NYECKOH KyJIbTyphl B
COOTBETCTBUM C JIMYHBIMH HHTEPECAaMH W HWHIUBUIYAJIbHBIMU I10KA3aTEISIMH 370POBbs,
0COOEHHOCTSIMH MpeCTOsIIeH yueOHOI 1 TpyA0BOM esTeNbHOCTH. JlaHHas 1enb peanusyercs B
paboueil mporpamme 1Mo TpéM OCHOBHBIM HAIIPABJICHUSIM.

1. Pa3puBaloiasi HANPaBJIEHHOCTD ONPEIENIETCS BEKTOPOM Pa3BUTHUS (PU3NUECKUX KaueCTB
1 QYHKIIMOHAJIbHBIX BO3MOXHOCTEH OpraHn3Ma 3aHUMAIOIUXCsl, TTOBBIIEHUEM €r0 HalEXHOCTH,
3aIUTHBIX U AJaNTUBHBIX CBOMCTB. [IpeanonaraeMbeiM pe3ysabTaTOM JaHHOW HaIpPaBICHHOCTU
CTaHOBHUTCA  JOCTIDKEHHE  OOy4yaroIMMHUCS ~ ONTUMAJbHOTO  YpOBHS  (pU3HUECKOU
MOATOTOBJICHHOCTH U pabOTOCIOCOOHOCTH, TOTOBHOCTH K BBINOJIHEHHIO HOPMAaTHUBHBIX
TpeboBanmii komruiekca [ ' TO.

2. O0yyammas HANPaBJEHHOCTb IPEJCTABISAETCS 3aKPEIJICHHEM OCHOB OpraHM3allid U
IJJAHUPOBAHUS CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUNA 03/I0POBUTENBHON, CHOPTUBHO-IOCTHKEHUYECKON U
IIPUKJIAJHO-OPUEHTUPOBAHHON (PU3HUECKOMN KyJIbTYpOH, 00OTallieHUeM JABUraTeIbHOIO OIbITA 32
CuéT MHAMBHIyaJH3alMMU COJEpKaHUS (PU3MUECKUX YNPAKHEHUH pa3sHON (QyHKIMOHAIBHOM
HaIIPaBJIEHHOCTH, COBEPIIEHCTBOBAHUS TEXHUKO-TAKTUYECKUX JEMCTBMM B MIPOBBIX BUIAX
criopra. Pe3yinpraToM 3TOro HampaBieHHUs IPEICTAOT YMEHHs B IUIAHHUPOBAHMM COACPIKAHMS
aKTHBHOI'O OT/IbIXa U JIOCYra B CTPYKTYPHOM OpraHu3aliu 3J0pOBOro oOpasa >KU3HM, HABBIKU B
IIPOBEJIEHUU CAMOCTOSTENIbHBIX 3aHATUN KOHAULMOHHONW TPEHUPOBKOM, YMEHUS KOHTPOJIMPOBATH
COCTOSIHHME 3/10pOBbsl, (PU3HUECKOE pa3BUTHE U (PU3UUECKYIO TIOTOTOBJIEHHOCTD.

3. BocnuThiBaasi HANPABJIEHHOCTb IIPOrPAMMBI 3aKJIIOYAETCS B COJNEHCTBUM aKTUBHOU
COLIMAJIN3AIMY IIKOJIBHUKOB Ha OCHOBE ()OPMHUPOBAHUS HAYUHBIX MPEJCTABICHUN O COIIMAIBHOMN
CYIIHOCTU (PU3MYECKON KyJIbTYpbl, €€ MECT€ U POJIU B KU3HEIEATEILHOCTH COBPEMEHHOTO
YeJI0BEKAa, BOCIUTAHUH COLIMAJIbHO 3HAYMMBbIX U IMYHOCTHBIX KauecTB. B uncie npeamnonaraeMbix
MPAKTUYECKUX PE3YJIBTATOB JaHHOW HANPaBIEHHOCTH MOXKHO BBIICIUTH IPUOOIIEHNE YUAITHXCS
K KYJbTYPHBIM IIEHHOCTSIM (DU3MYECKOH KyJIbTYphl, NMPHOOpETeHHE CcrnocoOOB OOIIEHUS u
KOJUICKTUBHOT'O B3aUMOJICHCTBUS BO BpEMsI COBMECTHON y4eOHOM, HITPOBOM M COPEBHOBATEILHOM
JeATeNbHOCTH, CTPEMIICHHE K (PU3NUECKOMY COBEPILIEHCTBOBAHUIO M YKPEIIJICHUIO 3/I0POBbSL.
LenTtpanpHOl Haeeil KOHCTPYUPOBaHHs pabodeil MporpaMMbl U €€ TUTAHUPYEMBIX Pe3yJIbTaToOB B

cpeaHelt 0011eo006pa3zoBaTeNbHOM MIKOJIE SBISETCS BOCIUTAHHUE LIETIOCTHON JIMYHOCTH yYaluxcs,
o0ecrieyeHne €IMHCTBA B Pa3BUTUU UX (PU3MUECKOM, NMCUXUYECKOM M COLMAIBHOM HPUPOIbI.
Peanusanus 3ToM uaeu CTaHOBUTCS BO3MOKHOM HAa OCHOBE CUCTEMHO-CTPYKTYPHON OpraHUu3auu
y4eOHOTr0 Co/IepKaHusl, KOTOPOE MPEACTABISAETCS IBUTAaTEIbHOM AEATENBHOCTHIO ¢ €€ 0a30BBIMU
KOMITOHGHTAMHU: UHGOpMayuoHHbiM (3HAHUS O (PU3UYECKON KYJIbTYpPE), ONnepayuoHalIbHbIM
(crI0COOBI CaMOCTOSITENTEHOU JESATETBHOCTH) U MOMUBAYUOHHO-NpoyeccyaibHuim ((pU3ndeckoe
COBEPILLECHCTBOBAHMUE).

MecTo yuyeOHOro npeamera «@uznyeckasi KyJbTypa» B y4eOHOM IJIaHe

OO1iee uncIo0 4acoB, OTBEAEHHBIX HA 3yUYeHHE yueOHOro mpeameTa « Pu3ndeckasi KyJabTypa» Ha
YPOBHE cpeaHero oomero oOpa3zoBaHusi coctaBisgeT 136 udacoB (Tpu udaca B Hexmeno B 10-11
COIMAIbHO-IKOHOMUYECKUX Kiaccax): 10 kmacc - 68 gacos, 11 kiacc - 68 gacos



1. COAEP’ KAHUE YYEBHOI'O IPEIMETA «®PU3UYECKASA KYJIBTYPA»

10 KJIACC

3HAHMS O ®U3NUYECKOM KYJIbTYPE

QDu3suueckaa Kyiomypa Kak cOuuanbHoe aenenue. VICTOKM BOZHUKHOBEHMS KyJIBTYypbl Kak
COLIMAJILHOTO SIBJICHUS, XapaKTEPUCTHUKA OCHOBHBIX HaIlpaBJIEHNU €€ pa3BUTH (MHANBU Ty alIbHAaS,
HaluoHanpHas, MupoBas). KyiapTypa kak crnoco® pa3BUTHS 4ellOBEKa, €€ CBSI3b C YCIOBHMSIMU
KU3HH U jedrenbHocTd. PDusmueckas KynbTypa Kak SBICHHE KyJbTYypbl, CBSI3aHHOE C
npeoOpazoBaHueM (HU3NIECKON PUPOIBI YETTOBEKA.

XapakTeprucTuKa CUICTEMHOMN opranu3anuu Gpu3n4ecKoi KyabTypbl B COBPEMEHHOM OOIIECTBE,
OCHOBHBIC HampaBJeHUs €€ pa3BUTHUA U (HOPMBI OpraHu3alMM (0370POBUTENbHAS, MPUKIIAIHO-
OpPUEHTUPOBAHHAs, COPEBHOBATEIbHO-JOCTUKEHUECKAs ).

Bcepoccuiickuii (pu3KyIbTypHO-CIIOPTUBHBIN KoMILIeKe «I'0TOB K Tpyny u obopone» (I'TO)
KaK OCHOBA NPUKIIAJHO-OPUEHTHUPOBAHHOM (U3MUECKOM KyJbTYphl; HUCTOPHS M pa3BUTHE
komiuiekca I'TO B CCCP u P®. Xapakrepuctuka cTpykTypHOi opranuzanuu komiuiekca ['TO B
COBPEMEHHOM OOLIECTBE, HOPMATHUBHbBIE TPEOOBAHUS MATOM CTyneHH [yl ydamuxcs 16—17 ner.

3akoHOATEIbHBIE OCHOBBI Pa3BUTHs (DU3MYECKON KynbTypsl B Poccuiickoit denepamuu.
W3BneueHust U3 craTei, KacaromMxcsi cOOMIOACHUS IPaB U 00S3aHHOCTEH I'pa)iaH B 3aHATHIX
¢busngeckoii KynbTypoi u cioprom: Dexepanbubiii 3akoH PO «O dusnueckoit KybType u criopTe
B PDy; ®enepanbupiii 3akoH PO «O6 obpazoBanuu B PDy.

QDu3uueckan Kyabmypa Kak cpeocmeo YKPenjieHus 300p06bsa 4en06eKd. 310pOBbe Kak
0a30Basi LIEHHOCTH YeJIOBEKa M 00IIecTBa. XapaKTePUCTUKa OCHOBHBIX KOMIIOHEHTOB 3/I0POBbS,
UX CBS3b C 3aHATUAMH QU3NYECKON KynbTypoil. O0mmue npeacTaBieHuss 00 KCTOPUU M pa3BUTUHU
MOMYJIAPHBIX CHUCTEM O3/0POBUTEIBHON (U3NYECKON KYyJIbTYpbl, MX IleJieBas OpPUEHTALUs U
IPEIMETHOE COJIEPKAaHUE.

CIIOCOBbI CAMOCTOSTEJBHOM IBUT' ATEJIbHOU JEATEJIBHOCTH

Du3KynbmypHo-0300p06umeIbHble MEPONPUAMUA 6 YCI06UAX AKMUEGHOZ0 OMObIXA U
docyza. OOmiee mpencraBlieHHe O BHIAX U (opMax JeATEIBHOCTH B CTPYKTYpHOMH
opraHu3zanuu oOpa3a KU3HU COBPEMEHHOTO 4YelioBeka (mpodeccuoHalbHasi, OBITOBAs H
nocyrosasi). OCHOBHBIE THIBI U BMJIbI aKTUBHOI'O OT/bIXa, WX II€JIEBOE IMpeAHAa3HAYCHUE U
coJiepKaTesIbHOE HAIIOJIHEHHUE.

KonmumoHHast TpeHUPOBKA KaK CHCTEMHAsI OpTaHU3aIHsi KOMIUIEKCHBIX W IIEJIEBBIX 3aHATHI
03/I0pPOBUTEIBHON (PU3NYECKOI KyJIbTYpOi; 0COOEHHOCTH IIJIAHUPOBAHUS (PU3NUECKUX HATPY30K
U COJICPKATEIHLHOTO HAIIOJIHEHUS.

MenuuHCKHiA  OCMOTp  yYalIUXcsi Kak HEeoOXOQMMOE YCIOBHE JUIS  OpraHHM3alid
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHI 0310POBUTENBHON (hm3mueckoil KynbTypoil. KoHTponbs Tekymiero
COCTOSIHUSI OpraHu3ma ¢ IoMoIIbi0 TpoOsl Pydne, Xxapakrepuctuka crnoco0OB MpUMEHEHUS U
KpUTEepHeB oOleHuBaHusA. OIEpaTHBHBIA KOHTPOJIb B CHCTEME CAaMOCTOSTEIBHBIX 3aHATHA
KOHJIMIIMOHHOW TPEHUPOBKOM, LIEJIb M 33Ja4l KOHTPOJIS, CIIOCOOBI OpPraHU3aluK U TPOBEACHUS
W3MEPUTENBHBIX MPOLETYD.

OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHUE



Du3KyabmypHo-0300posumeibHas  0eamenbHocmsy.  YIPAKHEHUS  03J0POBHUTEIBHON
TUMHACTUKH Kak CpEeACTBO MPO(UIAKTUKA HApYLIEHUS OCAHKH M OpPraHOB 3pPEHUs;
MpEeYNPEXACHUS TTEPEHANPSIKEHUS MBI ONOPHO-ABUIaTEIBHOIO almapara Mnpu JIMTENbHON
paboTe 3a KOMIIbIOTEPOM.

ATnernueckass U a’poOHas TMMHACTHKAa KaK COBPEMEHHbBIE O3J0OPOBUTENBHBIE CHCTEMBI
¢bu3nyeckoil KympTypbl: IeNb, 3ama4yd, (Gopmbl opranuzanuu. CrocoObl WHAWBUIYAIU3ALUN
coJiepKaHusi U (PU3MYECKUX HArpy30K MpH IUIAHUPOBAHMM CHUCTEMHOM OpraHM3aluM 3aHSATUI
KOH/IUIITMOHHON TPEHUPOBKOIA.

Cnopmueno-0300posumensvnan 0eameibHOCHb.

Mooyns «Cnopmuenuie uzpoi».

®yT1O0s. TeXHUKH UTPOBBIX ACHUCTBUI: BOpachIBaHWE MsYa C JIMIICBOW JIMHUH, BHITIOJIHCHHUE
YIJI0BOTO M MITPa(HOro yJapoB B M3MEHSIOUIMXCS UTPOBBIX CUTYalUsX. 3aKpeIuieHUe MpaBuil
UTPBI B YCIOBUSIX UTPOBOU M YUEOHOM 1€ TEIbHOCTH.

Bbacker6on. TexHrka BBITIOJTHEHHUS UTPOBBIX JCHCTBHIA: BOpachIBaHHWE Msda C JIMIIEBOM JIMHUU;
CIOCOOBI OBNAJICHUS MSUOM IIPU «CIIOPHOM MsY€»; BBINOJHEHHWE MTpadHBIX OpPOCKOB.
Bremonnenne npaBun 3—8—24 cekyHIBl B YCIOBHSX HIPOBOM AEATENBHOCTH. 3aKperuieHHe
IIPaBUJI UT'PbI B YCIIOBUSIX UTPOBOW U Y4eOHOU AEATEIbHOCTH.

Bouieit6ou1. TexHuKa BBIITOJTHEHHSI UTPOBBIX ASHCTBHI: «[1OCTAaHOBKA 0JIOKa); aTaKyIOILUH y1ap
(c mecta u B 1BUKeHUM). TakTHueckre AEHCTBUS B 3alUTE U HANAJACHUU. 3aKpPEIIEHUE MTPaBUIl
UTPBI B YCIOBUSIX UTPOBOU M Y4eOHOM 1€ TEIIbHOCTH.

Ilpuknaono-opuenmuposannan 0uzamenbHan 0eameabHoOCHb.

Mooyns «Cnopmuenas u ghuzuueckan noo2omosKka.

TexHuyeckass W crenuanbHas (u3MUecKas IOATOTOBKa IO H30paHHOMY BHJAY CIOPTa;
BBIIIOJIHEHHE COPEBHOBATEIbHBIX JEHCTBUN B CTAH/IAPTHBIX U BAPUATUBHBIX YCIOBHSIX.

duznueckasl MOArOTOBKA K BBINOJHEHHIO HOpMaTUBOB KoMmiuiekca ['TO ¢ ucnonb3oBaHuemM
cpencTB 0a30BOW (U3NYECKOW TMOATOTOBKM, BMJIOB CIOpPTa U O3J0POBHUTEIBHBIX CHUCTEM
(bu3nuecKoil KyJabTyphl; HAMOHATBHBIX BUOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

Oowaa ¢uszuueckas noozomoska. Pazeumue cunogvix cnocoboHocmeu. KoMILIeKCh
oO1iepa3BUBAlONIMX W JIOKAIbHO BO3JACHCTBYIOIIMX YNPAKHEHUM, OTITOIIEHHBIX BECOM
COOCTBEHHOTO Te€la M C HCIHOJb30BAHHWEM JOMOJHUTENbHBIX CpeNCTB (TaHTelel, scmaHiaepa,
HAaOMBHBIX MsYeH, MITaHTH U T. 1.). KoMIiekcsl ynpaxHeHUH Ha TPEeHAKEPHBIX YCTPONUCTBAX.
YropakHeHus: Ha THMHAaCTHYECKUX CHapsiaax (Opychsx, NepeKyauHax, TMMHACTUYECKON CTEHKE
U T. 1.). bpocku HaOMBHOTO Ms4a ABYMsI U OJHOM PYKOW M3 IOJOKEHHH CTOSI M CUIs (BBEPX,
BIIepEN, Ha3a/l, B CTOPOHBI, CHU3Y U COOKY, OT I'pyJid, U3-3a roJoBbl). [IpbDKKOBbIE YIIPaXXKHEHUS
C JIOTIOJIHUTEIbHBIM OTATOLIEHUEM (HANpPBITMBAHUE U CIPHITMBAHUE, MPBIKKU UEPE3 CKAKAJKY,
MHOT'OCKOKH, NMPBDKKUA Yepe3 MPEenATCTBUSA U T. 1.). ber ¢ MomoiaHUTENbHBIM OTATOLIEHUEM (B
TOPKY © € TOpPKM, Ha  KOpOTKME  JucraHuuu, dcraders).  IlepensmxeHus
B BHCE U ynope Ha pykax. JIazanbe (110 KaHaTy, 10 THMHAaCTHYECKOM CTEHKE C JOMOJIHUTEIbHBIM
otaromeHuem). IlepeHocka HeNpeAeNnbHbIX TSXKECTeH (CBEPCTHUKOB CIOCOOOM Ha CIHUHE).
[TonBUKHBIE UTPBHI C CHIIOBOM HAMPaBICHHOCTHIO (MIMIIPOBU3UPOBAHHBIN 06acKkeT00 ¢ HAOMBHBIM
MSIYOM H T. II1.).

Paszsumue ckopocmuwix cnocobnocmeti. ber Ha MecTe B MakCUMaJbHOM TeMIle (B yrmope o
TMMHACTUYECKYI0 CTeHKY U 0e3 ymopa). UenHouHblil Oer. ber mo pasmeTke ¢ MakcUMalbHBIM
temnoM. [IoBTOpHBIN Oer ¢ MakCHMaJIbHOW CKOPOCTBIO M MaKCHMaJIbHOM YacTOTOW Iaros
(10—15 ™). ber ¢ yckopeHHSMH W3 pa3sHBIX MCXOJHBIX IMOJIOKEHUH. ber ¢ mMakcumanbHON
CKOpPOCTBIO M CcOOMpaHHMEM MaJbIX MPEIMETOB, JIeXKAlIMX Ha MOy W Ha pa3HOM BBICOTE.
CrapToBble ycKOpeHUs MO Aud(epeHIPOBAaHHOMY CUTHaIy. MeTaHue MaiblX MsA4Yed o
JBIDKYIIMMCS. MULLIEHAM (KaTsALecs, packauuBaromieics, getsauieil). JIoBas TeHHHCcHOro Msiua
MoCJie OTCKOKA OT 10J1a, CTEHBI (MpaBoi U eBo pykoil). [lepenaya TeHHHCHOrO Msi4a B mapax
1paBoi (J1€BOI) PyKOH M MONEpEeMEHHO. Benenne TEeHHUCHOro Msiya HOraMH € YCKOPEHHUEM 110
NpsSMOM, MO KpYry, BOKpPYr croek. [IpbDKKM depe3 cKakajJkKy Ha MECT€ U B JIBUJKEHHH C
MaKCHUMaJIbHON YaCTOTOM MPBIKKOB. [IpeooneHne moiocskl mpensaTCTBUMA, BKITIOUAOIICH B ceOst



MPBDKKU Ha pa3HyIo BBICOTY U JJIMHY, [10 pa3MeTKe; Oer ¢ MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTBIO B PA3HBIX
HaIpaBIICHUSIX U C MPEOJA0JIECHUEM OMOP Pa3IMYHON BBICOTHI U IIUPHUHBI; TOBOPOTHI; 0Oeranue
pPa3IMUHBIX IPEIMETOB (JIErKOATIETUYECKUX CTOEK, MsUeH, JeXallux Ha Moy WIN
MOJIBELIEHHBIX HA BBICOTE). DcTa(eThl U MOJBUKHBIE UTPBI CO CKOPOCTHOM HANPABIEHHOCTHIO.
Texnnueckue nedcTBUS U3 0a30BBIX BHUJOB CHOPTA, BBIMOTHSIEMBIE C MaKCHMAaIbHOM
CKOPOCTBIO JIBUKECHUU.

Paseumue ewvinociusocmu. PaBHOMEpHBI O€r M IEpeABMKEHUE Ha JIbDKaX B PEKUMAax
yMepeHHOM 1 00JIbII0M HHTEHCUBHOCTHU. [I0BTOPHBII Oer U nepeIBUKEHUE Ha JIbDKAX B PeXKUMax
MaKCHUMaJIbHOU U CyOMaKCHUMaIbHON HHTEHCUBHOCTH. KpoccoBrIit Oer n MapiI-OpocoK Ha JIbDKaX.

Paszeumue koopounayuu osudcenuti. JKoHTTMpoBaHWE OONBIIMMHU (BOJNEHOONBHBIMU) H
MaJbIMH (TEHHUCHBIMH) MsdaMd. JKOHTIIMpOBaHWE TMMHACTHYECKOW mankou. XKoHrimpoBaHue
BOJICHOOLHBIM MSIYOM TOJOBOK. MeTaHne ManbiX ¥ OOJBIINUX MSYCH B MUIICHD (HEMOIBHKHYIO
u apuraronryrocs). I[lepenBuxenus Mo BO3BbIILIEHHOW W HAKIOHHOM, OrPaHUYEHHOH 10 IUPHUHE
ornope (0e3 mpeameTa M ¢ MPEAMETOM Ha TOJIOBE). YNPAKHEHUS B CTATUYECKOM PABHOBECHH.
VYropaxkHeHus: B BOCIPOU3BEAECHUN IPOCTPAHCTBEHHOW TOYHOCTH ABMIKEHUN PYKaMH, HOTaMH,
TYJIOBHIIIEM. YTIpa)KHEHUE Ha TOYHOCTH AU (HepeHIIUPOBAHMSI MBIIIEUHBIX Yenid. [TonBuxkHbIe
U CIIOPTUBHBIE UT'PHI.

Pazsumue cubkocmu. KoMIiuiekcbl —0OLIepa3BUBAOMUX YIPAKHEHUH (AaKTUBHBIX U
MaCCHUBHBIX ), BBIMOJIHAEMBIX ¢ OOJIBIION aMIUIUTYOU BMKEHUM. YTIpaXKHEHUSI HA PACTSKEHUE U
paccnabinenue wmbii. CrenuanbHble YHNPaKHEHUS A Pa3BUTHS IOABM)KHOCTH CYCTaBOB
(momymmarar, mrnarar, BEIKPYThl THMHACTUYECKOM MaIKH).

Ynpasicnenusa kynomypno-smuuueckoui HanpasienHocmu. CIOXETHO-00pa3Hble U 00psI0BbHIE
urpbl. TexHuueckue AeicTBUS HAlMOHAJIBLHBIX BUOB CIIOPTA.

Cneyuanvnan guzuueckasn noozomoexka. Mooyns «l umnacmuka)

Paszeumue eubxocmu. HaxnoHsl TynoBuIa BHepén, Ha3aa, B CTOPOHBI C BO3pacTarouieh
aMIUIUTYI0M JBM)KEHUH B TOJOXEHUHM CTOS, CUJAS, CUIS HOTM B CTOPOHBI. YTMPaXHEHHS C
TUMHACTUYECKOW TMalKOW (YKOPOUEHHOM CKaKajaKoM) AJisi pa3BUTHS MOJBUKHOCTHU ILJICYEBOTO
cycTaBa (BbIKpYThI). Komrmiekchl 001iepa3BUBaOIUX YIPAKHEHUH C MOBBIIEHHOW aMIUIUTYI0M
JUIS TIJICYEBBIX, JOKTEBBIX, TA300€IPEHHBIX U KOJEHHBIX CYCTaBOB JJIsl Pa3BUTHUS MOJBHKHOCTU
MMO3BOHOYHOTO cTonba. Kommiekchl akTUBHBIX W TMACCHUBHBIX YHpPaXHEHWH ¢ OOJbIION
aMIUTUTYAON JBUKEHUH. YNpaKHEHUS IS Pa3BUTHs IMOJBHKHOCTH CYCTaBOB (IIOJIyIIIarar,
mImarar, CKJiajgka, MOocCT).

Pazeumue xoopounayuu osusicenuii. 1IpoxoxkaeHue yCIOKHEHHOW TOJOCHI MPEMSITCTBHH,
BKJIFOYAOIIel ObICTpble KyBBIpKU (BHEpEnN, Haszaa), KyBBIPKM [0 HAKJIOHHOM IIOCKOCTH,
MIPEOIOJICHHUE TPETATCTBUI MPBDKKOM C OMOpPO Ha PyKy, O€30MOPHBIM MPBDKKOM, OBICTPBHIM
Ja3aHbeM. BpOCKM TEHHHCHOrO Msiya MPaBOMl M JIEBOM PYKOW B MOJBUXHYIO U HEMOJBHKHYIO
MHUILIEHb, ¢ MecTa U ¢ pa3zbera. Kacanue npaBoii u JieBOi HOroil MuIlIeHEH, MOABEIICHHBIX Ha
pa3Hol BBICOTE, C MecTa U ¢ pa3dera. PaznooOpa3Hble MPBDKKU Yepe3 THMHACTUYECKYIO CKaKaJIKy
Ha MecTe U C NnpoJBHKeHUeM. [IppKKM Ha TOUHOCTh OTTAJIKUBAHUS U IPU3EMIICHHUSL.

Pazsumue cunogvix cnocobnocmei. lloarsruBaHue B BUCE M OTKHMMaHHE B YIOpeE.
IlepenBukeHus B BUCE U yNOpE HA pyKax Ha NepekiaauHe (MaJbYMKHU); IOATATUBAHUE B BUCE
cTost (Ji€ka) Ha HU3KOU IMepekyagnHe (ICBOYKH); OT)KUMAHHS B YIOpe JIEKA ¢ M3MEHSIOIICIHCS
BBICOTOM OTOPHI IS PYK U HOT; OT)KMMaHHUeE B yIIOpe Ha HU3KUX OpYChsiX; MOJHUMAHHUE HOT B BUCE
Ha TMMHACTUYECKOH CTEHKE /10 MOCUJIBHOW BBICOTHI; U3 IOJOKEHUS JIEKa HA TMMHACTUYECKOM
Ko3Jie (HOTU 3apuKCHpOBaHbl) CrUOaHME TYJOBHUINA C PA3IMYHON aMIUTUTYJIOM JBMXKEHHM (Ha
KUBOTE M HA CIIMHE); KOMIUIEKCHl YIPaXHEHHUI € TaHTEISIMH C MHAWBHAYabHO MOJ00paHHON
Maccoil (IBMKEHUS pyKaMH, TOBOPOTHI HA MECTE, HAKJIOHBI, TOJCKOKH CO B3MaXOM PYyK); METaHUE
HAaOMBHOTO MS4a M3 Pa3IMYHbIX MCXOJHBIX TOJOXKEHUH; KOMIUIEKCHl YIpPa)KHEHUHN
M30UpaTeabHOrO BO3/ICHCTBUS HAa OT/ICJIbHBIC MBIIIEYHBIE TPYIIIHI (C YBEIMUYHUBAIOIIUMCS TEMIIOM
JIBIDKEHUH 0€3 moTepH KauecTBa BBIMOJIHEHUS); JIEMEHTHI aTJIETUYEeCKOM TMMHACTUKH (110 TUITY
«TIOJKAYKK»); IPUCEIAHUS HAa OJHOW HOTE «IIMCTOJIETOM» (C ONOpOM Ha PYKY JUIl COXpPaHEHMs
paBHOBECHS).



Pazeumue evinociusocmu. YnpaxHeHus ¢ HENPEAEIbHBIMU OTATOLEHUSMHU, BBIIOJHSIEMBIE B
peKMME YMEPEHHON WHTEHCUBHOCTH B COUYETAaHMHM C HAaNpsHKEHHEM MBI U (ukcanuen
0JIOKEHUN Tena. II0BTOpHOE BBINOJIHEHNE THMHACTUYECKUX YNPAXKHEHUH C YMEHBIIAIOIINUMCS
UHTEPBAJIIOM OTAbIXa ([0 THUIY «KPYTrOBOW TPEeHUPOBKH»). KoMIUIEKCHl ynpakHEHUH ¢
OTSTOLIEHUEM, BBINOJHAEMbIE B PEXKMME HEMPEPHIBHOTO U MHTEPBAIBHOTO METOJIOB.

Mooyne «JIézkaa amnemuxay

Pazeumue evinociueocmu. ber ¢ MakCUMalbHOM CKOPOCTBIO B PEXHMME IOBTOPHO-
WHTEPBAJILHOTO MeToja. ber mo mepeceuéHHON MecTHOCTH (KpoccoBwlii Oer). I'maakuii Oer c
PaBHOMEPHOM CKOPOCTBIO B Pa3HBIX 30HaX MHTEHCUBHOCTH. [IOBTOpHBIN Oer ¢ MpensTCTBUSMH B
MaKCUMaJbHOM TeMIle. PaBHOMEpHBII NOBTOPHBIN Oer ¢ (pMHANBHBIM yCKOpEHHEM (Ha pa3Hble
JTUCTaHLIUN). PaBHOMEpHBII Oer ¢ TOMOJTHUTENbHBIM OTATOIIEHUEM B PEKUME «JI0 OTKa3ay.

Pazeumue  cunogvix  cnocobnocmer.  CrneuuanbHble  MPBDKKOBBIE — YIPAKHEHUS  C
JIOTIOJIHUTEIBHBIM OTSATOLIEHHEM. [IppDKKM BBEpPX € JOCTaBAaHWEM IIOJABEIIEHHBIX NPEAMETOB.
[Ipbikku B mondymnpucene (Ha MecTe, ¢ MPOJBHKEHHEM B pa3Hble CTOPOHBI). 3alpbITMBaHHUE C
MOCTIEIYIOIUM CIIpbIrMBaHueM. [IppDKKU B TTyOHHY 110 METOy yAapHON TpeHUpOBKH. [IpbuKKU
B BBICOTY C NPOJBMKEHHEM U M3MEHEHUEM HallpaBJICHUH, TOBOPOTAMU BIPAaBO U BIJIEBO, Ha
MpaBoii, JIeBol Hore U moouyepénHo. ber ¢ mpenstcTBusiMu. ber B TopKy ¢ JONOJIHUTEIbHBIM
otsarouieHneM u 0e3 Hero. Kommuiekchl ynpakHeHUH ¢ HAOMBHBIMH MsUaMH. YIPaXHEHUS C
JIOKQJIbHBIM OTATOLIEHUEM Ha MBIIIEUHbIE TPYMIbl. KOMIIEKCHI CUIIOBBIX YIPaKHEHUH 110 METOY
KpPYTrOBOW TPEHHPOBKH.

Paszsumue ckopocmmuwix cnocobnocmeii. ber Ha Mecte ¢ MaKCUMaTbHOU CKOPOCTBIO U TEMIIOM
C OIopoii Ha pyku U Oe3 omopbl. MakCUMaIbHBIN Oer B TOpKy U ¢ Topku. [loBTOpHBIA Oer Ha
KOPOTKHE AUCTAHIIMU C MAaKCUMaJILHON CKOPOCTHIO (10 TIPSIMO#, Ha ITOBOPOTE U €O cTapTa). ber ¢
MaKCHUMaJIbHOM CKOpPOCTBIO «C XOAay». IIpbDKKM yepe3 CKakaJKy B MaKCHUMaJIbHOM TEMIIE.
YckopeHnue, nepexoasiiee B MHOTOCKOKH, ¥ MHOTOCKOKH, MEPeXOsIue B Oer ¢ yCKOPEHHUEM.
[lonBU>KHBIE U CHOPTUBHBIE UTPBI, 3CTaETHI.

Pazeumue roopounayuu Oeuscenuti. Crnenuaain3upoOBaHHBIE KOMIUIEKCHI YIPOKHEHHH Ha
pa3BuUTHE KOOpIMHAIMU (pa3padaThiBalOTC] Ha OCHOBE Y4eOHOro MaTepuana MOAyJel
«I'umuactuka» u «COPTUBHBIE UTPBD?).

Mooynb «3umnue 6uovt cnopmay

Paszsumue svinociusocmu. 1lepeqBuxeHns Ha JIbKax C pABHOMEPHOM CKOPOCTBIO B pEXKUMax
YMEpPEHHOM, 000N U CyOMaKCUMalIbHOM MHTEHCUBHOCTH; C COPEBHOBATEIILHON CKOPOCTHIO.

Passumue cunosvix cnocobrnocmei. llepenBukeHue Ha JbDKaX IO OTJIOINOMY CKJIOHY C
JOTIOJIHUTEIbHBIM OTSTOIIEHHEM. CKOPOCTHOM MOABEM CTYNAIOIUM U CKOJIB3SIIMM ILIAroM,
0eroM, «JIeCEHKOW», «EMOYKOi». YIPaXKHEHUS B «TPAHCIIOPTHPOBKEY.

Pazsumue xoopounayuu. YnupaxHeHHs B MOBOPOTaX U CIycKaxX Ha JbDKax; Mpoe3] depes
«BOPOTa» U MPEOA0JIEHUE HEOOIBIINX TPAMIUIMHOB.

Mooyne «Cnopmuenvle uzpon)

backer6on. Pazeumue ckopocmuvix cnocobHocmei. Xoapba W Oer B Pa3IUYHBIX
HaIpaBJICHUAX C MAaKCHUMaJIbHOW CKOPOCTBIO C BHE3AIIHBIMM OCTAHOBKAMU M BBIIIOJIHEHUEM
pa3IMyYHBIX 3a/1aHui (HanpuMep, IPbIKKY BBEPX, Ha3all, BIPABO, BIEBO, IPUCEAAHNS). Y CKOPEHUS
C M3MEHEHHEM HallpaBJICHUs ABW)KEHUs. ber ¢ MakcuManbHOW 4acTOTOM (TEMIIOM) IIaroB ¢
OTOpOM Ha pyKH 1 6€3 omopbl. BeImphIriBaHue BBEPX ¢ JOCTaBaHUEM OPUEHTHUPOB JIEBOH (TIpaBoii)
pykoii. YenHo4HBbIN Oer (YyepeoBaHUE MPOXOKICHUS 3aJaHHBIX OTPE3KOB JUCTAHIMH JIMLIOM U
cnuHOW BmHepé€n). ber ¢ MakcMMalbHOM CKOPOCTBIO C MPEABAPUTENIHBIM BBIIOJHEHHEM
MHOT'OCKOKOB. IlepenBukeHHsI ¢ YCKOPEHUSMH WU MaKCUMAaJbHOM CKOPOCTBIO IMPUCTAaBHBIMU
mlaraMyd JIeBbIM M MpaBeiM OokoM. Benenue 0ackeTOONBHOTO MS4a C YCKOPEHHEM U
MaKCHUMaJIbHOU CKOpocThIO. IIpbikKY BBEpX Ha 00enX HOorax M Ha OJIHOM HOTre ¢ MecTa U ¢ pazdera.
[IppDKKM ¢ TOBOpOTaMHU Ha TOYHOCTh Ipu3emiieHusd. Ilepenaua msua 1ByMsi pykamu OT IpyId B
MaKCHUMaJIbHOM TEeMIle NPU BCTpeYyHOM Oere B KoMOHHAxX. KyBbIpku Brepén, Ha3zan, OOKOM C
MOCJIEAYIOLIUM PbIBKOM Ha 3—35 M. [loABMIKHBIE U CHOPTUBHBIE UTPBI, CTA(PETHI.

Pazsumue cunosvix cnocobnocmeu. KOMIUIEKCHl yHOPaKHEHUH C  JIOMOJIHUTEIbHBIM



OTATOLICHUEM Ha OCHOBHBIE MbIIIEUHbIE I'pyNIbl. X0ap0a U MPBDKKK B INIyOOKOM IpHUCENE.
[IpboKKK Ha O1HOM HOTE M 00EUX HOTax ¢ MPOJBMIKEHHUEM BIIEPEN, 110 KPYTY, «3MEHUKOI», Ha MecTe
¢ noBopotoM Ha 18001 u 36001. IIppkkK uepe3 ckakalKy B MaKCHMaJlbHOM TEMIIE HA MECTE U C
nepeIBUKEHUEM (C JONOJHUTENBHBIM OTSTOlIeHHEM U Oe3 Hero). HanpeiruBanue u cipbiriBanme
C TOCIENYIOUIMM YCKOPEHHMEM. MHOTOCKOKM € MOCIEAYIOIUM YCKOPEHHEM M YCKOPEHHE C
MOCTIeTYIOIIUM BBIITOTHEHHMEM MHOTOCKOKOB. Bpockn HAOMBHOTO Msua M3 Pa3IMYHBIX NCXOTHBIX
MIOJIOKEHUM, C pa3IM4HOM TpaeKkTopuel mosiéra oHON pykoil n o0euMH pyKaMmu, CTOsl, CUIs, B
MOJIyIIPUCEE.

Paszeumue evinocnusocmu. IToBTOpHBIH Oer ¢ MAKCHMAJIBHOM CKOPOCTBIO, C YMEHBIIAIOIUMCS
WHTEpBAJIOM OTAbIXa. [nankuili Oer mo MEeToay HENpephIBHO-MHTEPBAIBHOIO YIPAXKHEHUS.
I'mamkuit OGer B pexkuMe OOJBIION W yMEpeHHOM WHTEHCHMBHOCTH. Mrpa B 0OackerOon ¢
YBEIUYHUBAIOIIUMCS 00BEMOM BPEMEHU UTPHI.

Pazeumue xoopounayuu osudscenuti. Bpockn 0acKeTOONBLHOTO MsS49a O HETOJIBHKHOW H
MOJIBMYKHON MHIIICHH. AKPOOATHUYECKUE YIPAKHEHUS (IBOMHBIE U TPOMHBIC KYBBIPKH BIIEPEN U
Ha3an). ber ¢ «TeHplo» (moBTOpeHUe ABMKEHUM nmapTHEpa). ber mo ruMHacTHuecKol ckaMmeike,
M0 THMHACTUYeCKOMY OpeBHY pa3HOW BBICOTHL [IPBDKKM 1O pa3MeTKaM ¢ H3MEHSIoUIencs
aMIUTUTYIO  JIBIOKeHHH. bBpockn Majoro wMs4a B CTEHY OJHOW pykod (oOemmu
pyKaMmH) ¢ MOCJIEAYIOIIeH ero JoBiei (00eMMu pykaMH U OJJTHOH pyKOM) IOCIIe OTCKOKA OT CTEHBI
(ot mona). Benenume wmsiua ¢ M3MEHSIOUIEICS MO KOMaHIE CKOPOCTbIO U HAalpaBiICHUEM
HIEPEIBIKEHUS.

®yt00a. Pazeumue cxopocmuuix cnocodonocmei. CTapThl U3 Pa3IMUHBIX IMOJOKEHUH C
MOCJIEAYIOLUM YCKOPEHHEM. ber ¢ MakcuMaiabHOM CKOPOCTBIO IO MPSIMOW, C OCTaHOBKaMHM (I10
CBUCTKY, XJIONKY, 3aJAaHHOMY CUTHAIy), C YCKOPEHUSIMU, «PBIBKaMI», U3MEHEHUEM HaIlpaBJICHUS
nepeaBrkeHus. ber B MakcuManbHOM Temrie. ber u xop0a ciHOM Briepé ¢ M3MEHEHUEM TeMIIa
U HaIpaBJIeHUs ABM)KEHUS (10 IPSIMOM, 1O KPYTY, «3MEMKOI»). ber ¢ MakcCuMallbHON CKOPOCTBIO
c noBopotamu Ha 1800) u 360L. IIppKkH yepe3 ckakajaKy B MakcCuMalbHOM Temrie. [Ipbikku mo
pa3MeTKe Ha [TpaBoH (JIeBOi) Hore, MeX Iy CTOeK, cMHOM Briepén. [IpplkKH BBEpX Ha 00eux Horax
u OJIHOM HOT€ c IIPOJABMIKEHUEM BIIEPEN.
VYaapsl o Ms4y B CTEHKY B MaKCUM@JIbHOM TemIle. BeneHwe Ms4a ¢ OCTaHOBKaMU U
YCKOPEHUSIMH, «IAPUOIMHI» MA4Ya C MU3MEHEHHEM HallpaBlieHHs IBHXeHHA. KyBbIpku BHepén,
Ha3aj1, 60KOM C MOCIIEAYIOUIMM PHIBKOM. [10/1BMKHbBIE U CHOPTUBHBIE UTPBIL, 3CTAPETHI.

Pazeumue cunosvix cnocobrnocmen. KOMIUIGKCHI YIPOKHEHUH C  JIOTOJTHUTEIHHBIM
OTATOIIEHUEM HA OCHOBHBIE MBIIIEYHBIE TIpyNmnbl. MHONOCKOKM 4Yepe3 INpensTCTBUS.
CrpeiruBanue ¢ BO3BBILIEHHOW OINOPHI € MOCIEAYIOIIUM YCKOPEHHUEM, NPBIKKOM B JUIMHY U B
BbICOTY. [IpBDKKM HA 00EUX HOTaX C JIOTIOJIHUTENFHBIM OTATOIEHHEM (BIepE, Ha3al, B IPHCEE,
C IPOJBUKEHUEM BIIEPEN).

Paszsumue evinociueocmu. PaBHOMEpHBIN Oer Ha CpelHKE U JUTMHHBIE qucTaniuu. [loBTOpHBIE
YCKOPEHUS C YMEHBIIAIOLIMMCS HHTEPBAJIOM OT/JbIxa. [IoBTOpHBIN Oer Ha KOPOTKHUE AUCTAHLIUU C
MaKCHUMaJbHOW CKOPOCTHIO M YMEHBIIAIOUIMMCS MHTEPBAJIOM OTAbIXa. [ Majkuil Oer B pexume
HEeNpepbIBHO-UHTEPBAILHOIO MeToja. llepenBukeHMe Ha JbDKax B peXuMe OOJbIION U
YMEPEHHON NHTEHCUBHOCTH.

11 KUIIACC

3HAHUA O ®PU3NYECKOM KYJbTYPE

300poebtit 06pa3z rHncuznu coepemennozo uenoeexa. Ponp u 3HaueHue aanTaly OpraHu3Ma B
OpraHu3alMy ¥ IJITAHUPOBAaHUM MEPONPHUATHH 370pOBOTO 0O0pa3a >KU3HU; XapaKTePUCTHUKA
OCHOBHBIX 3TanoB afantauuu. OCHOBHbIE KOMIIOHEHTHI 3J0POBOr0 00pa3a >KU3HU U UX BIUSHUE
Ha 3/J0pPOBbE COBPEMEHHOI'O YEJIOBEKA.

PannonaneHas opranuzamnms Tpyda Kak (aKTop COXpaHEHUS W YKPEIUICHUS 3I0POBBS.
Ontumm3anus padoTOCIIOCOOHOCTH B PEKHUME TPYAOBOW IEATENHHOCTH. BimsiHUE 3aHITHI
(bu3nuecKoil KynbTypoil Ha TPO(UIAKTUKY U HCKOPEHEHHE BPEIHBIX TPUBBIYCK. JIMuHas TUrHeHa,



3aKaJIMBaHUE OpraHu3Ma 1 OaHHbIE IPOLEAYPbl KaK KOMIIOHEHTHI 3/J0POBOI0 00pa3a >KU3HH.

[lonsitue «mpodeccroHambHO-OpUEHTUPOBaHHAs (U3MYECKass KyIbTypa», LeNb € 3a7add,
cozepkatenbHoe HamosHeHue. O310poBUTENbHAS (pu3nyUeckass KylbTypa B pexume yueOHOH u
npogeccruoHanbHON AesTenbHOcTU. Onpenenenne NHIUBUYJIbHOIO PacXo/a SHEPIUu B Ipolecce
3aHSATHHI 037J0POBUTENLHON (PU3UUYECKON KYJIBTYPOH.

B3aumocBs3b COCTOSHUS 3710POBbsI C POIOLKUTENBHOCTBIO JKU3HU YenioBeka. Posib 1 3HaueHne
3aHATUN (PU3UYECKOM KyJIbTYpOH B YKPEIUIEHHH U COXPaHEHHU 37I0POBbSl B PAa3HBIX BO3PACTHBIX
neproax.

Ilpogpunakmuka mpaemamuszma u O0KazaHue NEPOBON NOMOWU 60 6peMsA 3AHAMUI
¢usuueckoit Kynomypoi. [IpyuunHbl BOSHUKHOBEHHS TPaBM U CHOCOOBI UX MPEAYyNpPEKICHMUS;
npaBuwia NPOMUIAKTUKA TpaBM BO BpeMS CaMOCTOSTENbHBIX 3aHATUNA 030POBUTEIHHOU
(bu3nYecKoil KyJabTypoil.

CriocoObl W TpuEMBI OKa3aHWS NEPBOM IMOMONIM TpH ymKOax pa3HBIX YacTedl Tena u
COTPSICEHHM MO3ra; MepesnoMax, BEIBUXaX M paHEHHSX; 0OMOPOKEHUH; COTHEYHOM U TETJIOBOM

ynapax.

CIHOCOBBI CAMOCTOSITEJTBHOM JBUT'ATEJIBHOM JJEATEJIBHOCTH

Coepemennvie 0300posumenvHovie MeMOObl U NPOUEOYPbL 8 pexHcuMe 300pP068020 00pasza
scusznu. Penakcanusi Kak METOJ BOCCTAHOBIIGHHMS TIOCNIE ICUXHYECKOTO U  (DPU3MYECKOTO
HaMpSOKEHUS; XapaKTepUCTHKAa OCHOBHBIX METOJOB, MPUEMOB U TPOLELyp, IpaBujia HUX
npoBeacHUs (Metomuka . J[)kekoOcoHa; ayroreHHas TpeHupoBka M. Ilynbma; asixatenbpHas
rumHacTuka A. H. CTpenbHUKOBOM; CHHXPOTHMHACTHKA 10 MeToay «Kiouy).

Maccax Kak CpeICTBO O370pPOBUTEIBHONW (PU3NYECKON KyJbTYpHI, NMPaBHJia OpPraHU3alud U
MpoBEeACHU npouexyp Maccaxka. OCHOBHbIE NPHEMBI CaMOMacca)ka, MX BO3JCHCTBUE Ha
OpraHU3M YeJIOBEKa.

banHbIe nporieTyphl, UX Ha3HAUCHUE U MPaBUJIA IPOBEICHUS, OCHOBHBIC CIIOCOOBI TAPSHHUSL.

Camocmoamenvnan noo2omoeKka K 6bINOJIHEHUI0 HOPMAMUBHBIX MPEDOBAHUII KOMNIEKCA
I'TO. CtpykTypHasi opraHu3aiisi CaMOCTOSATEIbHON MOATOTOBKH K BBIOJTHEHHIO TPEOOBaHMI
komriekca ['TO; crmocoObl ompeneneHusl HamnpaBi€HHOCTH €€ TPEHHPOBOYHBIX 3aHSATUH B
TOJIMYHOM IHKJE. TEeXHUKAa BBITIOJHEHUS] O00S3aTeIbHBIX W JOMOJHHUTEIBHBIX TECTOBBIX
yOpaXHEHHH, CIOCOOBI UX OCBOCHUS U OIICHUBAHMSI.

CamocrositenbHass  (u3W4Yeckass TMOATOTOBKA Y OCOOCHHOCTH  TUIAHUPOBaHUs €
HaIpaBJIEHHOCTH TIO TPEHUPOBOUHBIM IIMKJIAM; TIpaBUJIa KOHTPOJIS W WHIWBUIyAIU3AIUN
cofiepkanusi GU3NUECKON Harpy3KH.

OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHUE

Du3Ky16mMypHO-0300P0BUMENbHAA  0CAMETbHOCHY., YTIPOKHECHUS Ui TPOPUITAKTUKA
OCTPBIX PECHUPATOPHBIX 3a00JIeBaHUM; WLEJUTIONUTA; CHIDKEHUS Macchl Tena. CTpeTdyuHr |
LICUITUHT KaK COBPEMEHHBIE 0370POBUTEIbHBIC CUCTEMbI (PU3NYECKON KyJIbTYpHI: I1elb, 33J1auH,
¢opmbl opranuzanuu. CrnocoObl MHAMBUAYAIU3ANHN CONEPKAHNUA U (PU3NUECKUX HArpy30K MpHU
IJIAHUPOBAHUN CUCTEMHOM OpraHU3aIuy 3aHATUA KOHJAUITMOHHON TPEHUPOBKOM.

Cnopmueno-0300posumenvnan 0eameibHOCHb.

Mooyns «Cnopmuensie uzpo».

®yt60n. IloBropenue mnpaBusn urpbl B ¢yTtOos, cOOIIOJEHHE HUX B IPOLIECCE HUTPOBOM
nestenbHoCcTH. COBEPIIEHCTBOBAHME OCHOBHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U TAKTUUECKUX JEHCTBUI
B YCJIOBUSIX Y4€OHOW U UTPOBOM JESITEILHOCTH.

backetr6on. [loBropenue mpaBwi urpbl B 0ackeT0071, COOMIOICHHE WX B MPOIECCE UTPOBOM
nestenbHocTH. COBEPIIEHCTBOBAHME OCHOBHBIX TEXHUYECKHUX MPUEMOB U TAKTUUECKUX JIEHCTBUI
B YCJIOBUSIX Y4€OHOW U UTPOBOM JESITEIBbHOCTH.

Boneii6on. [loBropenue npaBun urpsl B 0acket00i, COONIOJCHUE UX B IMPOIIECCE UTPOBOM
nesitenbHOoCcTU. COBEPIICHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U TAKTUYECKUX JIEHCTBUIN
B YCJIOBUSIX Y4€OHOW U UTPOBOMN JESITEIBbHOCTH.



Ilpuknaono-opuenmuposannan 0guzameibHan 0esmeabHOCHb.

Mooyne « Cnopmuenas u gpuzuueckas noocomoskay. TexHudeckas U crieriiagbHas pu3ndecKas
MOJrOTOBKa MO M30paHHOMY BHJY CIHOPTa; BBIOJHEHHE COPEBHOBATEIbHBIX JCHCTBHI B
CTaHJAPTHBIX M BapUaTHUBHBIX yCIOBUsAX. Dusnyeckas MOATOTOBKA K BBIOJHEHUIO HOPMAaTHBOB
komruiekca ['TO ¢ ucnonb3oBanueM cpecTB 6a30BoM (hHU3HUECKOI MOATOTOBKU, BUJOB CIIOPTa U
03/I0pPOBHUTEJBHBIX CUCTEM (U3UYECKOM KYJIbTYpPbI, HAIIMOHAIBHBIX BHIOB CHOPTA, KYJIbTYpHO-
STHHYECKHX HTP.

INPOI'PAMMA BAPUATHUBHOI'O MOAVYJISA «bA3OBAA ®PU3NYECKAS
oA OTOBKA»

Oowan ¢usuueckaa noozomoeka. Pazeumue cunosvlx cnocoorHocmeti. KoMIIEKCHI
o0Iepa3BUBAIOIIMX M JIOKAJBHO BO3ACHCTBYIOUIMX YNPaKHEHHUH, OTATOUIEHHBIX BECOM
COOCTBEHHOTO Tella M C HCIOJIBb30BAaHUEM JIOMOJHHUTEIBHBIX CPEACTB (TaHTeNeH, scrmaHziepa,
HaOMBHBIX MSUEH, MITAaHTH U T. 1.). KOMIUIEKCHI ympa)KHEHU Ha TPEHAXEPHBIX YCTPOUCTBAX.
VYnpaxHeHus: Ha THMHACTHUECKUX CHapsiiax (OpychsX, MepekianHax, TMMHACTHUECKONH CTEHKe
U T. 1.). bpocku HaOMBHOrO Msua ABYMSI M OJHOM PYKOHM M3 MOJOXEHHH CTOA U cuis (BBepX,
BIIEpEN, Ha3all, B CTOPOHBI, CHU3Y U COOKY, OT I'pyJH, U3-3a rojioBbl). [IpbIKKOBBIE YIIpaskHEHUS
C JONOJHUTENbHBIM OTATOIIEHUEM (HANPHITMBAHUE U CHPBITMBAHME, NMPBUKKH Yepe3 CKaKalKy,
MHOTOCKOKH, MPBDKKHM 4epe3 MPErATCTBUS U T. I.). ber ¢ JOMOJHUTENbHBIM OTATOLICHUEM (B
TOPKYy W € TOpPKM, Ha  KOpPOTKME  JucTaHumM, dcrtadersl). [lepenBuxeHus
B BHCE U yHope Ha pykax. JlazaHbe (110 KaHaTy, 10 TUMHACTUYECKON CTEHKE C JIOMOJIHUTEIbHBIM
otsrouieHueM). IlepeHocka HempeAenbHBIX TsKecTed (CBEpCTHUKOB CHOCOOOM Ha CIHHE).
[ToaBu>KHBIE UTPHI C CHIIOBOW HAIPABIEHHOCTHIO (MMIIPOBU3UPOBAHHBII 0acKeT0O0 ¢ HAOMBHBIM
MSTYOM | T. II.).

Pazeumue ckopocmuuix cnocobnocmeu. ber Ha MecTe B MaKCUMaJIbHOM TeMIie (B yIope o
TMMHACTHUYECKYI0 CTEHKY M 0e3 ynopa). UenHouHblll Oer. ber mo pasmeTke ¢ MakCUMalbHBIM
temnoM. [IoBTOpHBIM Oer ¢ MakCHUMaJIbHON CKOPOCTHIO W MAaKCUMAJIBHOW YacTOTOW IIaroB
(10—15 ™). Ber ¢ yckopeHUsIMH W3 pa3HbIX MCXOIHBIX MOJIOKEHHH. ber ¢ MakcHMabHON
CKOPOCTBIO M COOMpaHUEM MajblX NPEIMETOB, JIEKAIIUX Ha IOy U Ha pa3HOMl BBICOTE.
CrapToBbie ycKkopeHHUs 1o auddepeHIrnpoBaHHOMY CHUTHalTy. MeTaHue MayblX MsS4ed TI0
JBIKYLITUMCS MUIICHSIM (KaTsieics, packauuBaroencs, jgetsieit). JIoBis TeHHUCHOTO Msiya
I10CJIE OTCKOKA OT 110J1a, CTEHBI (IpaBoi U JieBoH pykoil). Ilepenaua TeHHHCHOrO Msi4a B apax
npaBoi (J1eBoil) pyKoil U mornepeMeHHo. Benenne TeHHUCHOro Msiya HOTaMH € YCKOPEHHEM T10
IpsIMOM, TO KpYry, BOKpPYr cToek. IIppDKKM depe3 CKakajaky Ha MECT€ U B JIBUJKEHHH C
MaKCHMaJIbHOM 4acTOTOM NpblKKOB. [IpeogoneHue moyiocsl mpensaTcTBUM, BKIOYaromen B ce0st
MPBDKKY Ha pa3HyIo BBICOTY U JIMHY, [10 pa3MeTKe; Oer ¢ MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTBIO B Pa3HBIX
HaIpPaBJICHUAX U C NIPEOJI0JIEHUEM OIOp Pa3IMYHOI BBICOTHI M IMIMPUHBI;, IOBOPOTHI; 0OeraHue
Pa3IUYHBIX MIPEAMETOB (JErKOATIETHYECKHX CTOEK, MsI4eld, JeXallux Ha MOy WId
MOJBEIICHHBIX Ha BBICOTE). DcTadeThl U MOJBUKHBIE HTPBI CO CKOPOCTHON HAIPaBIEHHOCTHIO.
Texnnueckue peWcTBusi U3 0a30BBIX BMJIOB CIIOPTa, BBIIOJIHSAEMBbIE € MaKCHUMaJbHOM
CKOPOCTBIO JIBUKECHUU.

Paszeumue evinociusocmu. PaBHOMEpHBI Oer ¥ TepeABIKEHHE Ha JIbDKaX B PEXHMAX
YMEPEHHOM 1 00Jb11101 HHTEHCUBHOCTH. [I0BTOpPHBII Oer U NepeBIKEeHNE Ha JIbDKAX B PEKUMAX
MaKCHUMaJIbHOU U cyOMaKCHUMaIbHON HHTEeHCUBHOCTH. KpoccoBrlii Oer n MapiI-OpocoK Ha JIbDKaX.

Paszeumue koopounayuu osudcenuti. JKoHTIHpoBaHWE OONBIIMMHU (BOJNEHOONBHBIMU) W
MaJbIMH (TEHHUCHBIMH) MsdaMd. JKOHTJIMpOBaHWE TMMHACTHYECKOW mankoil. XKoHrimpoBaHue
BOJICHOOJIEHBIM MSYOM T0JIOBOM. MeTaHue MaibX U OOJbIINX MA4Yeil B MUILIEHb (HEMOBU)KHYIO
u aurarwouryrocs). IlepenBuxenus no BO3BBILIEHHOW U HAKJIOHHOM, OTPaHUYEHHOH 110 IIUPUHE
ornope (0e3 mpeameTa M ¢ MPEAMETOM Ha TOJIOBE). YTPAKHEHUS B CTATUYECKOM PABHOBECHH.
VYrpaxxkHeHuss B BOCIPOU3BENECHUN IPOCTPAHCTBEHHOW TOYHOCTH ABM)KEHUN PYKaMH, HOTaMH,
TYJIOBHIIIEM. YTIpa)KHEHUE Ha TOYHOCTH AU (HepeHIUPOBAHMS MBIIICUYHBIX YCHnid. [lonBuxxHbIe
U CIOPTUBHBIE UTPHI.



Pazsumue cubxkocmu. Komrmuiekcbl —00II€pa3BUBAIONIMX —YNPAKHEHUNW (aKTHUBHBIX H
MACCUBHBIX ), BHITTOIHSAEMBIX C OONBIION aMIUIUTYAOHN ABMKEHUN. YIIpaXKHEHUS HA PACTSKEHHUE U
paccrnabinenune wmbimn. CrnenuanbHble YHNPaKHEHUS s Pa3BUTHs IOABM)KHOCTH CYCTaBOB
(momyumarar, mrnarar, BIKPYThl THMHACTUYECKOM MaJIKH).

Ynpasicnenusa xynoemypno-smuuueckou nanpasiennocmu. CroxeTHO-00pa3Hble U OOpSIIOBBIC
urpbl. TexHuueckue AeiCTBUS HAlMOHAJIBHBIX BUOB CIIOPTA.

Cneyuanvnan puszuueckan noozomoexka. Mooynw «l'umnacmuka

Pazsumue eubkocmu. Haknonsl TynoBuina BHepéd, Ha3ad, B CTOPOHBI C BO3pacTarolieit
aMIUINTYI0M JABW)KEHUH B TOJOXEHUM CTOS, CHASA, CUIS HOTM B CTOPOHBI. YTPaXHEHUS C
TUMHACTUYECKOW NaJIKOW (YKOPOUYEHHOM CKaKajaKoM) AJis pa3BUTHUSI MOJBUKHOCTHU IJIEYEBOIO
cycraBa (BBIKPYTHI). Kommiekchl o0miepa3BUBAONIMX YIPAKHEHUH C TTOBBIIICHHONW aMILTATY 0N
JUISL TUICYEBBIX, JIOKTEBBIX, Ta300€/IPEHHBIX M KOJEHHBIX CYCTaBOB Ul PA3BUTHS MOJBUKHOCTU
MO3BOHOYHOr0 cronba. Kommiekchl akTHUBHBIX W IACCHUBHBIX YHPaXHEHUH € OOJbIION
aMIUIUTY/I0M JBWKEHUN. YTpakHEHUs [UIsl Pa3BUTUS MOJBMXKHOCTU CyCTaBOB (IOJIyIINarar,
hirnarar, CKJIaJKa, MOCT).

Paseumue xoopounayuu oeudgrcenuii. IIpoxoxkaeHne YCIOXKHEHHON IOJOCHI MPENSTCTBUMH,
BKJIIOUArolell ObICTpble KYBBIPKM (BHEpEN, Ha3aa), KyBBIPKM IO HAKIOHHOM IJIOCKOCTH,
[IPEOI0JICHUE TPENATCTBUI MPBDKKOM C OMOpPOil Ha pyKy, O€30MOPHBIM MPBDKKOM, OBICTPBIM
Ja3aHbeM. bpOCKM TEHHUCHOTO Ms4a IIPaBOM M JIEBOM PYKOH B IOJBMXKHYIO M HEIOABHKHYIO
MHUIIIEHb, C MecTa U ¢ pazbera. Kacanue mpaBoil W JIeBOM HOTOW MUIICHEH, MOJBEIICHHBIX HA
pa3Hoii BBICOTE, C MecTa U ¢ pa3zbera. PazHooOpa3Hble MPBLKKH Yepe3 TMMHACTUYECKYIO CKAKaIKy
Ha MECTE U C NpoJBUKeHUEM. [IppKKM Ha TOUHOCTh OTTAJIKMBAHUA U IPU3EMIICHHUSL.

Passumue cunosvix cnocobnocmeii. lloarsaruBaHue B BUCE M OTKMMaHHE B YIIOpE.
[lepenBuskeHust B BUCE U yNope HAa pyKax Ha MepekiaauHe (MalbYMKH); TOATSITUBAHHE B BUCE
cTost (Ji€ka) Ha HU3KOU MepekyaguHe (IeBOYKH); OT)KUMAHHS B YIOpe JIEKa ¢ U3MEHSIONIeCs
BBICOTOM OMOPBI ISl PYK M HOT; OT)KMMAaHUE B YIIOPE Ha HU3KUX OpYChsX; OJJTHUMaHUE HOT B BUCE
Ha TMMHACTUYECKOM CTEHKE J0 MOCUIIBHOM BBICOTHI; U3 MOJIOKEHUS JI€Ka HA THMHACTUYECKOM
Ko3j1€e (HOrM 3a(MKCUpPOBaHbI) CrubaHHe TYJIOBHUINA C PA3IMYHON aMIUIMTYJIOW JBHKEHMH (Ha
KUBOTE M Ha CIIMHE); KOMIUIEKCHl YIPaXXHEHUH € FaHTEISIMH C MHAMBHUAYaJbHO MOJ00paHHON
Maccol (IBUXKEHUS pyKaMH, TOBOPOTHI HAa MECTE, HAKJIOHBI, TOJICKOKK CO B3MaXOM pYyK); METaHUE
HAaOMBHOTO MsYa M3 PA3IUYHBIX HCXOJHBIX IMOJIOKEHHH; KOMIUIEKCHl —YIpPaXHEHUH
M30MPaTETFHOTO BO3/ICHCTBHSI HA OT/ICNIbHBIC MBIIIEYHBIC TPYIIIHI (C YBETHUUBAIOIIMMCS TEMITOM
JBUKEHHUM 0e3 MOTepy KauecTBa BBIOJIHEHHUA); 3JIEMEHThI aTJIETUYECKOW TMMHACTUKHU (110 THUITY
«TIOJIKAYKM»); TIPUCEIaHMUsI Ha OJTHOW HOTE «IHCTOJIETOM» (C OMOpOil Ha PyKy JUIsl COXpaHEHUs
paBHOBECHS).

Pazeumue evinociusocmu. YnpaxHeHus ¢ HENPEAEIbHBIMU OTATOLEHUSMHU, BBIIOJHSIEMBIE B
peKUME YMEPEHHOH MHTEHCHBHOCTH B COYETAHMM C HAIPsDKEHHMEM MBI U (uKcauen
10JIOKeHUH Tena. IIoBToOpHOE BBINOJIHEHNE THMHACTUYECKUX YNPAXKHEHUH C YMEHBIIAIOIINUMCS
WHTEPBAJIIOM OTAbIXa ([0 THUIY «KPYrOBOW TpEeHUPOBKH»). KoMIUleKCchl ynpakHEHUH ¢
OTSTOLIEHUEM, BBIIOJHAEMbIE B PEXKMME HEMPEPHIBHOIO U MHTEPBAILHOTO METOJIOB.

Mooyne «JIézkaa amnemuxay

Pazeumue evinociueocmu. ber ¢ MakCUMalbHOM CKOPOCTBIO B PEXHME IOBTOPHO-
WHTEpBAIILHOTO MeTona. ber mo mepeced€HHON MecTHOCTH (KpoccoBblii Oer). I'mankumii Oer c
PaBHOMEPHOU CKOPOCTHIO B Pa3HBIX 30HAX WHTEHCHUBHOCTHU. [IOBTOPHBII Oer ¢ MPensTCTBUSMHU B
MaKkCUMaJbHOM TeMIle. PaBHOMEpHBII NOBTOPHBIN Oer ¢ (MHAIbHBIM yCKOpEeHHEM (Ha pa3Hble
JUCTaHIIUN). PaBHOMEpHBII Oer ¢ TOMOTHUTENbHBIM OTATOIIEHUEM B PEKHUME «JI0 OTKa3ay.

Pazeumue  cunogvix  cnocobnocmer.  CrneuuanbHble  MPBDKKOBBIE — YIPAKHEHUS  C
JIOTIOJIHUTEIBHBIM OTSATOLIEHHEM. [IppDKKM BBEpPX € JIOCTaBAaHHWEM IOJABEIIECHHBIX NPEAMETOB.
[Ipbikku B mondympucene (Ha MecCTe, C MPOJBIKEHHEM B pa3HbIe CTOPOHBI). 3alpbITMBaHHUE C
MOCTIeIYIOIUM CIIpbIrMBaHueM. [IppDKKY B TIyOHHY 110 METOy YAapHON TpeHUpOBKH. [IpbuKKH
B BBICOTY C NIPOABM)KEHHEM W HW3MEHEHHMEM HalpaBJI€HMM, MOBOpPOTaMM BIIPaBO U BJIEBO, Ha
MpaBoii, JIeBol Hore U mooyepénno. ber ¢ npenstcTBusiMu. ber B TOpKy ¢ JOMOJIHUTEIBHBIM



otaromeHueM u 6e3 Hero. Kommiekchl ynpakHeHUH ¢ HaOMBHBIMU MsSYaMH. YTPaKHEHUS C
JIOKaJbHBIM OTATOIIIEHUEM Ha MBIIIEUHbIE IPYIIbl. KOMITJIEKCHI CUIIOBBIX YIIPaXKHEHUH 110 METOTY
KpyTrOBOM TPEHUPOBKH.

Paszsumue ckopocmmuuix cnocobnocmeii. ber Ha mecte ¢ MakCUMaIbHONW CKOPOCTBIO U TEMIIOM
C OMOpO¥ Ha pykH M Oe3 omopbl. MakCHMaJIbHBIN Oer B TOPKY W ¢ ropku. [ToBTOpHBIN Oer Ha
KOPOTKHUE AUCTAHIIMU C MAaKCUMaJIbHON CKOPOCTHIO (110 MPSIMOI, Ha MOBOPOTE U €O cTapTa). ber ¢
MaKCUMaJIbHOW CKOPOCTBIO «C XOXy». lIppDKKM uYepe3 cKakajlky B MaKCHMaJbHOM TEMIIE.
Yckopenue, nepexosiiee B MHOTOCKOKH, U MHOTOCKOKH, MEpPexXoasdinue B Oer ¢ yCKOpEHUEM.
[ToaBu>KHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPHI, 3CTA(ETHI.

Passumue xoopounayuu osudicenuy. Criennain3upoOBaHHbIE KOMIUIEKCHI YIpPa)kKHEHUH Ha
pa3BuUTHE KOOpaWHAIMKM (pa3padaThIBalOTCS Ha OCHOBE Y4Ye€OHOTrO MaTepuayia MOIyJien
«I'umnuactuka» u «CIOPTUBHBIE UTPBD?).

Mooyns «3umnue 6udvt cnopmay

Pazeumue svinociueocmu. IlepeaBuxeHus Ha JIbDKAaX ¢ PABHOMEPHOM CKOPOCTBIO B PEKMUMAX
YMEPEHHOM, O0IbIION U CyOMaKCUMaTbHOW HHTEHCUBHOCTH; C COPEBHOBATEIILHOW CKOPOCTHIO.

Paseumue cunoevix cnocobnocmeil. llepenBukeHue Ha JIbDKax IO OTJIOTOMY CKJIOHY C
JOTIOJIHUTEIBHBIM OTsronieHueM. CKOpOCTHOM NOABEM CTYMAKOUIUM M CKOJIB3SIIMM I1arom,
0eromM, «JIeCEHKOW», «EMOUYKOi». YIPaXHEHUS B «TPAHCIOPTUPOBKEY.

Pazsumue xoopounayuu. YnpaxHeHHs B MOBOPOTAX M CIyCKaxX Ha JbDKax; MpOeE3] 4depes
«BOPOTa» U MPEO0JICHNE HEOOIBIINX TPAMILIMHOB.

Mooyns «Cnopmuensie uzpoiy»

backerbon. Pazeumue ckopocmmuvix cnocobnHocmeni. Xonpba u Oer B pa3iIUYHBIX
HaIpaBJIEHUAX C MAaKCHUMaJbHOW CKOpPOCTbIO C BHE3aIIHBIMU OCTAHOBKAMHU U BBIIOJIHEHUEM
pa3IMYHBIX 3aJJaHUH (HarmpuMep, MPbDKKU BBEPX, HA3a 1, BIPABO, BIEBO, IPUCEIaHUs). Y CKOPEHHS
C M3MEHEHUEM HampaBjeHUs ABMXKEHHUs. ber ¢ MakcuManabHON 4acTOTOM (TEMIIOM) LIAroB C
OIOpOM Ha pyKH 1 O6€3 onopbl. BeimpbiriBaHue BBEpX ¢ JOCTaBaHUEM OPUEHTUPOB JIEBOH (TIpaBoii)
pykoii. YenHouHbIN Oer (ueperoBaHHe MPOXOKICHUS 33JaHHBIX OTPE3KOB JUCTAHIIMH JTUIOM U
CIMHOW BHepén). ber ¢ MakCUMMaJbHONH CKOPOCTBIO C IIPEABAPUTENIBHBIM BBIIOJHEHH EM
MHOTOCKOKOB. IlepenBueHusi ¢ YCKOPEHHSIMH U MaKCUMaJIbHONW CKOPOCTBIO IHPHUCTABHBIMU
maraMy JIeBBIM M TIpaBbIM OOkoM. Begenume O0ackeTOOJBHOTO MsS4a C YCKOPEHHEM U
MaKCHUMaJIbHON CKOpocThio. [IpbhkKH BBEpX HAa 00€MX HOTaxX M Ha OJJHOM HOT'e C MecTa U ¢ pa3oera.
[IpbikKM ¢ TOBOPOTaMU Ha TOYHOCTh Npu3zemieHus. [lepenaya Msya qBymsi pykamu OT Tpyau B
MaKkCUMaJbHOM TEMIIE MpHU BCTpedHOM Oere B KosioHHaX. KyBbIpku Briepén, Hazad, OOKOM C
MOCJe YoM pbIBKOM Ha 3—35 M. [To/1BHuKHbIE U CIIOPTUBHBIE UTPHI, CTA(ETHI.

Pazeumue cunogvix cnocoonocmei. KOMIUIEKCHI YIpaXHEHHH € JOMOJHUTEIHHBIM
OTATOIIEHUEM Ha OCHOBHBIE MBIIIEYHbIE TPYIIbL. X0Ab0a M MPBDKKU B IIyOOKOM MpHUCEe.
[IpboKKK HA O/1HOM HOTE M 00EUX HOTax ¢ MPOJBMIKEHUEM BIEPE, 110 KPYTY, «3MEHUKOI», Ha MecTe
¢ noBopotoM Ha 18001 u 36001. IIppkkK uepe3 ckakalKy B MaKCHMaJIbHOM TEMIIE HA MECTE U C
nepeIBUKEHUEM (C JOMOJHUTENBHBIM OTSTOIIeHHEeM U 6e3 Hero). HanpeiruBanue u cipbiriBanme
C MOCIEIYIOUMM YCKOpEeHHEM. MHOIOCKOKM € MOCIEAYIOIIUM YCKOPEHHEM M YCKOPEHHE C
MOCTIeTYIOIIUM BBIITOTHEHHMEM MHOTOCKOKOB. Bpocku HaOMBHOTO Mstua M3 Pa3IMYHBIX MCXOTHBIX
MOJIOKEHUM, C pa3IM4HON TpaeKTopuel mosiéra oHON pykoi n o0eMMH pyKaMmu, CTOsl, CUIs, B
MOIYTIpUCEE.

Paszeumue svinocnusocmu. IToBTOpHBIN Oer ¢ MAKCHMAJIBHOM CKOPOCTHIO, C YMEHBIIAIOIUMCS
WHTEpBAJIOM OTAbIXa. [ankuili Oer mo MeToay HEeNpephbIBHO-MHTEPBAIBHOIO YIPaKHEHUS.
I'mamkuii Ger B pexkuMe OOJBIION W yMEpPEeHHOM WHTEHCHMBHOCTH. Mrpa B 0OackerOon ¢
YBEIUYHUBAIOIIUMCS 00BEMOM BPEMEHU UTPHI.

Pazeumue xoopounayuu oOsuscenuti. Bpockn 0acKeTOONBFHOTO MsS4a O HETOJBUKHOW H
MOJIBIKHOM MHILIEHU. AKpoOaTuyeckre ynpaKHeHHUs (IBOIHBIC M TPOWHbIE KYBBIPKH BHEPEN U
Ha3an). ber ¢ «TeHplo» (moBTOpeHMUe ABWKEHUM napTHEpa). ber mo ruMHacTHUecKol ckaMmeike,
[0 TMMHAcCTUYeCKOMY OpeBHY pa3HOW BBICOTHL. I[IppDKKHM IO pa3MeTKaM C H3MEHSoIencs
aMIUTUTYJIOM  JBIOKGHHMH. bpockn Majoro wMs4a B CTEHY OJHOW pykod (oOeumu



pyKaMH) ¢ TIOCTIEAYIOIICH ero JIoBJeH (00eMMy pyKaMu U OJTHOM PYKOH) MOCTIE OTCKOKA OT CTEHBI
(ot mona). Benmenue wmsua ¢ HU3MEHSIOUICHCS MO KOMaHAE CKOPOCTHIO W HamlpaBlIEHUEM
NIEepEIBUKEHUS.

®yr60a. Pazsumue ckopocmubix cnocobnocmeu. CTapThl U3 Pa3IUYHBIX MOJOXKEHUH C
MOCTIEAYIOUINM YCKOpeHHeM. ber ¢ MakcuManbHOW CKOPOCTBIO MO MPSIMOM, ¢ OCTaHOBKaMHU (TI0
CBUCTKY, XJIONKY, 3aJAaHHOMY CUTHaIy), C YCKOPEHHUSIMH, «PbIBKaMM», N3MEHEHUEM HaIlpaBJICHUS
nepenBukeHus. ber B MakcumanbHoM Temne. ber u xonp0a crinHON Briepé ¢ ”3BMEHEHUEM TeMIia
U HampaBJIeHUS ABIKEHUs (TI0 IPSIMOH, 10 KPYTY, «3MeiKoii»). ber ¢ MakcuMalbHOI CKOPOCTHIO
c noBoporamu Ha 1800) u 360L1. IIppKkH uepe3 ckakaiaKy B MaKCUMalbHOM Temrie. [Ippikku no
pa3MeTKe Ha paBoH (JIEBOI ) HOTE, MEXKTy CTOCK, criuHOU Briepén. [IpbpkKu BBEpX Ha 00enX HOTax

u OJIHOM HOT€ c MIPOJIBMOKEHUEM BIIEPE.
VYnmapel mo Ms4y B CTE€HKY B MaKCUMAJIIBHOM TeMIile. BeneHne msya C OCTaHOBKaMU U
YCKOPEHHUSIMHU, «APUOITHHTY Ms4a c U3MEHEHU-

€M HampaBlieHus ABWxkeHus. KyBbIpku Brepén, Hazal, OOKOM C TMOCIEAYIOIIMM PBIBKOM.
[TonBU>XHBIE U CHOPTUBHBIE UTPHI, CTaETHI.

Pazeumue cunosvix cnocobrnocmen. KOMIUIEKCHI YIPOKHEHUH C  JIOMOTHUTEIHHBIM
OTSTOIIICHUEM HA OCHOBHBIC MBIIICYHbIE TpyHIbl. MHOIOCKOKM 4Yepe3 MpensaTCTBUS.
CrpbIrBaHre C BO3BBILIEHHON ONOPBI C MOCIEAYIOIUM YCKOPEHUEM, NPBIKKOM B JIJIMHY U B
BBICOTY. [IpBDKKHM Ha 00€MX HOTaX C IOTIOJHUTEIHHBIM OTATOIICHUEM (BIIEpE, Ha3al, B IPUCEIE,
C IPOJBMKEHUEM BIIEPEN).

Paszsumue evinocniueocmu. PaBHOMEpHBIN Oer Ha CpeiHNe U JUTMHHBIE qucTaHiuu. [IoBTOpHBIE
YCKOPEHUS C YMEHBIIAIONTUMCS HHTEPBAIOM OT/bIxa. [IoBTOpHBIN Oer Ha KOPOTKHUE AUCTAHIIUU C
MaKCHUMaJIbHOW CKOPOCTHIO M YMEHBIIAOIIMMCS WHTEPBAJIOM OT/AbIXa. [ Nagkuii 6er B pexxume
HEINPEPHIBHO-UHTEPBAIBLHOTO MeToAa. llepeaBrikeHHe Ha JbDKaxX B PEKUME OOJBIION U
YMEPEHHOW HHTEHCUBHOCTH.

2. INTAHUPYEMBIE PE3YJIbTATBI OCBOEHUA YYEBHOI'O IIPEJIMETA
«PUBNYECKAA KYJIbTYPA» HA OCHOBE CPEJHEI'O OBIIEI'O
OBPA30OBAHUA

JIMYHOCTHBIE PE3YJIBTATHBI

B YACTU II'PAXKJAHCKOI'O BOCITUTAHUSA JOJKHBI OTPAXKATD:

— chOPMHUPOBAHHOCTh TPAXKAAHCKONH TMMO3UIMUUA OOyYaromerocs Kak AaKTUBHOTO H
OTBETCTBEHHOT'O YJIEHa POCCUKCKOr0o OOIIECTBA;

— OCO3HaHHE CBOUX KOHCTUTYIIHMOHHBIX MpaB M O00s3aHHOCTEH, YyBa)KEHHWE 3aKOHA U
MIPaBOIIOPSIIKA;

— TMPUHATHE TPAAWIMOHHBIX HAIMOHAIBHBIX, OOIICYCIIOBEYSCKUX T'yMAaHUCTHYCCKHX U
JEMOKpPATHYECKUX [IEHHOCTEH;

— TOTOBHOCTh MPOTUBOCTOSTH HJACOJIOTMM HKCTPEMH3Ma, HAIMOHAIM3Ma, KceHohoouu,
JTUCKPUMHHAIIUN IO COITUATBHBIM, PEIIUTHO3HBIM, PACOBBIM, HAIIMOHATHHBIM IIPU3HAKAM;

— TOTOBHOCTb BECTH COBMECTHYIO NESTEILHOCTh B HMHTEpEcax TIpa’KIaHCKOro OOIIeCTBa;
y4acTBOBATh B CAMOYTIPABJICHUH B IIKOJIE U AETCKO-FOHOIIECKIX OPTaHH3aIUsX;

— YyMCHHE B3aMMOJICHCTBOBATh C COLMATHHBIMA HWHCTHTYTAMH B COOTBETCTBHU C UX
GyHKIUSAMU U Ha3HAUYEHUEM;

— FOTOBHOCTh K TYMaHUTAPHOU U BOJIOHTEPCKOH IATEIHHOCTH.

B YACTU NATPUOTUYECKOI'O BOCIIMTAHUSA AOJKHbBI OTPAXKATD:

— cOpMHUPOBAHHOCTH POCCUNCKON TPaXKIaHCKON UACHTUYHOCTH, TATPUOTH3MA, YBAKCHUS K
CBOEMY HAapoOJy, YyBCTBAa OTBETCTBEHHOCTHU mepen PonuHONM, ropaocTu 3a CBOM Kpaid, CBOIO
Poauny, cBO SI3bIK U KyJIbTYPY; HPOILLUIOE U HACTOSIIIIEE MHOTOHAIIMOHAIILHOTO Hapoaa Poccuu;

— IIEHHOCTHOE OTHOIICHHUE K rOCYIapCTBEHHBIM CUMBOJIaM, HCTOPUUYECKOMY U MPUPOIHOMY



HACIIe/INIO, TIAMSATHHUKAM, TpaJulusM HapoaoB Poccum; noctikeHussiMm Poccum B Hayke,
UCKYCCTBE, CIIOPTE, TEXHOJIOTUSX, TPY/C;

— WIeiHY10 YOSKIEHHOCTh, TOTOBHOCTH K CITY’KEHHIO U 3amuTe OTeuecTBa, OTBETCTBEHHOCTh
3a ero cyan0y.

B UACTHU AYXOBHO-HPABCTBEHHOI'O BOCIIUTAHUSA JOJKHBI OTPAYKATD:

— OCO3HAaHME JYyXOBHBIX LICHHOCTEN POCCUICKOIO HApOAa;

— c(OpMHPOBAHHOCTb HPABCTBEHHOT'O CO3HAHUS, ’TUYECKOTO ITOBEICHUS;

— CIIOCOOHOCTh OLIEHUBATh CUTYAIMIO U IPUHUMATh OCO3HAHHbBIE PEIICHUSI, ODUEHTUPYSICh Ha
MOpaJIbHO-HPAaBCTBEHHBIE HOPMBI U LIECHHOCTH;

— O0CO3HAHME JIMYHOTO BKJI/1a B IOCTPOCHUE YCTOHYMBOTO Oy IyIIIero;

— OTBETCTBEHHOE OTHOILLIEHUE K CBOUM POJUTENSIM, CO3JJaHHIO CEMbU HA OCHOBE OCO3HAHHOI'O
IPHUHSTHS LIEHHOCTEN CEMEWHOM KM3HU B COOTBETCTBHUHU € TPAaJULMAMHU Hapo1oB Poccun.

B YACTHU CTETUHYECKOI'O BOCIIMTAHUA JOJKHbBI OTPAXKATD:

— JCTETUYECKOE OTHOIICHHE K MUY, BKIIIOUYAsl 3CTETHUKY ObITa, HAYYHOTO M TEXHHYECKOTO
TBOPYECTBA, CIIOPTA, TPY/1a, OOIIECTBEHHBIX OTHOIICHHUIA;

— CHOCOOHOCTh BOCIPUHUMATD PA3JIMYHbIE BUJIbI HCKYCCTBA, TPAAULIUU U TBOPUYECTBO CBOETO
U IpyTUX HapoJI0B; OUIYLIaTh 3MOLMOHAIBLHOE BO3JIEHCTBUE UCKYCCTBA;

— yO0exAEHHOCTh B 3HAUMMOCTH IS JIMYHOCTH U OOIIECTBA OTEUECTBEHHOTO M MHUPOBOIO
HCKYCCTBA, STHUYECKHUX KYJIbTYPHBIX TPAIULUI U HAPOJIHOTO TBOPUECTBA;

— TOTOBHOCTh K CaMOBBIPD@KEHHUIO B Pa3HbIX BHUJAX MCKYCCTBA; CTPEMJIEHUE NPOSBIATH
KayecTBa TBOPUECKOM JINYHOCTH.

B YACTU OPUBNYECKOI'O BOCIIUTAHUA AOJKHBI OTPAXKATD:

— c(hOpMUPOBAHHOCTH 3/I0POBOTO U 0€30MACHOI0 00pa3a KU3HHU, OTBETCTBEHHOTO OTHOLICHHUS
K CBOEMY 3[I0POBBIO;

— NOTPEOHOCTH B PU3NIECKOM COBEPIIICHCTBOBAHUH, 3aHATHIX CIIOPTHBHO-03/I0POBUTEIILHOM
JEATEIBHOCTBIO;

— aKTUBHOE HEMPUATHE BPEIHBIX MPUBBIYEK U MHBIX (OPM MPUUHMHEHHS Bpeaa (pu3ndeckomy
Y [ICUXUYECKOMY 3/I0POBBIO.

B YACTHU TPYJOBOI'O BOCIIMTAHUA JOJXKHBI OTPA/KATD:
— FOTOBHOCTb K TPY/ly, OCO3HAHHUE MPUOOPETEHHBIX YMEHUIN U HABBIKOB, TPYA0IIO0UE;
— IFOTOBHOCTb K AKTMBHOM JESATEIBHOCTH TEXHOJIOIMYECKON U COLMAIbHON HAIIPaBIEHHOCTH;
CMOCOOHOCTh MHUITUMPOBATH, INIAHUPOBATH U CAMOCTOSITENILHO BBIMOJIHATh TAKYIO IESTEIbHOCTD;
— HHTEpPEC K Pa3sNuYHbIM cdepaM HpoPecCHOHATBHON NeSTeNbHOCTH, YMEHHUE COBEPIIAThH
OCO3HaHHBIHM BBIOOP OyayILel npodeccuu u peann30BbIBaTh COOCTBEHHBIE KU3HEHHBIE IUIaHBL;
— TOTOBHOCTh U CIIOCOOHOCTh K 0Opa30BaHUIO U CaMOOOPA30BaHMIO HA MPOTSKEHUU BCEH
KHU3HU.

B HACTHU DKOJOI'MYECKOI'O BOCIIMTAHUA JOJIZKHbBI OTPAJKATD:

— c(OpMHUPOBAHHOCTh HKOJIOTHYECKOW KYyJIbTYpHl, MOHWMAHHE BIUSHUS COIHAIBHO-
SKOHOMHMYECKUX IMPOILIECCOB HA COCTOSIHME MPHUPOJHON M COLMANBHOW CpEeIbl; OCO3HaHUE
r7100aJIBHOTO XapakTepa SKOJIOTUYECKHUX MPoOsIieM;

— IUIAHUPOBAHUE U OCYLIECTBIICHUE JIEUCTBUI B OKPY’KAIOIIEH Cpelie HA OCHOBE 3HAHUS LIeJIeH
YCTOHYMBOTO Pa3BUTHS YEJIOBEUECTBA;

— AaKTUBHOE HENpUATUE ACUCTBUN, NPHUHOCAIIMX BpEX OKpYXalolleW cpene; yMEHUe
IPOrHO3UPOBATh HEOJIArONPHUATHBIE SKOJIOTUYECKHE MTOCIIECTBUS IPEATIPUHUMAEMBIX 1EHCTBUH,
MpeI0TBpaLIaTh UX;

— pacIlUpEeHME OMBITA AEATEIbHOCTH IKOJIOTHUECKON HAIIPaBIEHHOCTH.

B YACTH IEHHOCTEN HAYYHOI'O TIO3HAHUSA JOJKHBI OTPAXKATH:
—  c(opMUPOBAaHHOCTH MHPOBO33PEHUS, COOTBETCTBYIOLIETO COBPEMEHHOMY YPOBHIO



pa3sBUTHSL HAayKM UM OOLIECTBEHHOW IPAaKTUKH, OCHOBAaHHOIO Ha JUAIOre KyJbTyp,
CMOCOOCTBYIOIIETO OCO3HAHHUIO CBOETO MECTa B MOJIMKYJIBTYPHOM MUDE;

— COBEPILIECHCTBOBAHUE SA3BIKOBOW M YATATEIBCKON KYJIBTYpPbI KAK CPEACTBA B3aUMOJICHCTBUS
MEXIY JI0JIbMH U ITIO3HAHUEM MUDA;

— OCO3HaHHE LICHHOCTH HAy4YHOW AEATEIbHOCTH; TOTOBHOCTh OCYLIECTBIISATH NPOECKTHYIO U
HCCIIEA0BATEIBCKYIO ACATENBHOCTh HHAUBUAYAIbHO U B TPYIIIIE.

METAIIPEJMETHBIE PE3YJIbTATBI

OBJIAJIEHUE YHUBEPCAJIBHBIMHU ITO3HABATEJIbHBIMHA JENCTBUSIMU:

1) 6azoevie nocuueckue deticmeusi:

— CaMOCTOSTEIbHO (HOPMYIHPOBATh M AaKTyaJIM3UPOBATH IPOOJIEMYy, paccMarpuBaTrh e€
BCECTOPOHHE;

— yCTaHaBJIMBAaTh CYIIECTBEHHBIN MPU3HAK WIIM OCHOBAHUS I CPAaBHEHUS, KIIaCCU(PUKAIIUU
# 0000IIIeHN;

— ONPEJICNIATH IEH JeATSIIbHOCTH, 33/1aBaTh MapaMeTPhl M KPUTEPHH UX JIOCTHIKCHUS;

— BBISIBJIATH 3aKOHOMEPHOCTH M TPOTHBOPEYHS B paCCMAaTPUBACMBIX SIBJICHUSX;

— pa3pabaThIBaTh IUIAH PEIICHUS POOJIEMBI C YUETOM aHAIM3a UMEIOIIMXCS MaTePHATbHBIX
1 HEMaTePUATBHBIX PECYPCOB;

— BHOCHUTh KOPPEKTUBBI B JEATEIBHOCTh, OLICHUBATh COOTBETCTBUE PE3YJbTATOB IIEIISIM,
OIICHUBATh PUCKH TIOCIIECICTBUN ACITEIHLHOCTH;

— KOOPJWHUPOBATh W BBINONHITH Pa0OTy B YCIOBHSX pPEATbHOTO, BUPTYAIBHOTO U
KOMOWHUPOBAHHOTO B3aUMOJICHCTBUS;

— pa3BHUBaTh KPEATUBHOE MBIIIJICHHUE MTPU PEIICHUH KU3HEHHBIX TPOOIIeM;

2) bazosbie ucciedo8amenbekue Oetucmeust.

— BIIQJICTh HABBIKAMU Y4eOHO-MCCIIEOBATEIBCKON M MPOSKTHON JESTEIBbHOCTH, HAaBBIKAMHU
paspeleHus mpoOiIeM; CIIOCOOHOCTBIO M TOTOBHOCTHIO K CaMOCTOSITEIIEHOMY TMOHMCKY METOJIOB
pelIeHus MPAKTHYECKUX 33]1a4, MPIMEHEHHIO Pa3IMYHBIX METOJIOB TTO3HAHUS;

— OBIIQJICHUE BUJAMHU JEATEIHHOCTH MO TOJYYCHHIO HOBOTO 3HAHHSI, €r0 MHTEPIPETAINH,
MpeoOpa3oBaHUIO U MPUMEHEHUIO B PA3NTUYHBIX YUSOHBIX CUTYalUAX (B TOM YHCIIE PU CO3aHUU
Y4eOHBIX U COIMAILHBIX TIPOEKTOB);

— (dopMupoBaHHEe HAy4YHOTO THIIA MBIIUICHUS, BJIAJCHHEC HAYYHOH TEPMHHOJIOTHEH,
KITFOYEBBIMH MOHATUSMH U METO/IaMHU;

— CTaBUTh U (POPMYIHPOBATH COOCTBEHHBIC 3a7adyu B 00pa30BATEIbHOW JCATEIHHOCTH U
YKU3HEHHBIX CUTYaIUX;

— BBISBJISTh NPUYUHHO-CIICICTBCHHBIC CBS3M M AaKTyallM3UpOBaTh 3a/lavy, BBIJBUIATh
TUTOTE3Y €€ pelIeHMS, HAaXOAUTh apTyMEHTBI /IS I0KA3aTeIbCTBA CBOMX YTBEPKACHUM, 3a]1aBaTh
rapaMeTpsl U KPUTSPUH PEIICHHUS,

— aHAJIM3UPOBATh MMOJIYYCHHBIC B XOJIC PEIICHHS 33]]a4 PE3yJIbTaThl, KDUTHYECKH OIICHUBATh
WX JIOCTOBEPHOCTH, IIPOTHO3UPOBATH U3MEHEHNE B HOBBIX YCIIOBUSX;

— JTaBaTh OLIEHKY HOBBIM CHUTYAIUsM, OIIEHUBATh TPHOOPETEHHBIN OIIBIT;

— OCYIIECTBISITh IEJICHAIPABICHHBIA TOUCK IMEPEHOCa CPEJICTB U CIIOCOOOB JICHCTBHS B
npodeccCHoHABHYIO CPeNy;

— yMeTh TMEPEHOCHUTh 3HAaHWUS B TIO3HABATCIIBHYI0 U  TPAKTUYECKYH) 00JIacTH
KHU3HEEATCITLHOCTH,

— YMETh HHTETPUPOBATh 3HAHUS U3 PA3HBIX MPEIMETHBIX 00IacTei;

— BBUIBUTaTh HOBBIC HJICH, NpeUIaraTh OPUTHHAIBHBIC TMOAXOJbI W PEIICHUS, CTaBUTh
MpOOJIEMBI U 33]1a4uH, TOMYCKAIOIINE alTbTePHATUBHBIC PEIICHHUS;

3) paboma c unghopmayueri:

— BJIAJCTh HABBIKAMH TIOJNyYCHUs WHQPOPMAIMM U3 UCTOYHUKOB pa3HBIX THUIIOB,
CaMOCTOSITENTHO ~ OCYIIECTBIISITH  MOWCK, AaHajM3, CUCTEMATH3allMI0 W HHTEPIPETAIUI0
nH(}OpMaLUY Pa3NIMYHBIX BUIOB U (OPM IPEICTABICHNUS,



— CO03/1aBaTh TEKCTHI B Pa3IMIHBIX (popMarTax ¢ ydéToM Ha3HaUYCHUS HHPOPMAITUHU U [IEJICBOM
ayJUTOPUH, BBIOUPAsi ONTUMAIBHYIO ()OPMY MPEICTABICHUS ¥ BU3YyAJIN3aIlUH;

— OICHUBATHb ,Z[OCTOBepHOCTB, JICTUTUMHOCTBH I/IH(bOpMaLII/II/I, eé COOTBCTCTBUC HpaBOBBIM nu
MOPaTbHO-3THYSCKUM HOPMaM;

— WCITOJIb30BaTh CPEACTBA HH(POPMAIIMOHHBIX 1 KOMMYHHUKAITMOHHBIX TEXHOJIOTHIA B PEIIICHUH
KOTHUTHUBHBIX, KOMMYHUKAaTHBHBIX W OpPraHM3aIlMOHHBIX 3a/ad C COOMIoAeHHEeM TpeOOBaHUIA
PrOHOMHMKH, TEXHUKA 0€30I1aCHOCTH, TUTHEHBI, pecypcocOepekeHus,
MPABOBBIX M THYECKUX HOPM, HOPM HH(DOPMAITMOHHOM O€30MaCHOCTH;

— BIAJEeTh HaBBIKAMU pACIO3HABAHUA W 3alIUTHl HHPOpPMAIMK, HWH()OPMAIMOHHON
0€30I1aCHOCTH JIMYHOCTH.

OBJIAJIEHUE YHUBEPCAJIBHBIMHA KOMMYHUKATUBHBIMU JEMCTBUSAMMU:

1) obwenue:

— OCYILECTBIIATh KOMMYHHKAIIUU BO BCeX chepax KU3HHU;

— pacro3HaBaTh HEBEPOAIbHBIC CPEJICTBA OOIICHUS, TMOHMMATh 3HAYCHUE COIUATBHBIX
3HAKOB, paclo3HaBaTh MPEINOCHIIKN KOH()IMKTHBIX CUTYAIMi U CMATYaTh KOH(IHUKTHI;

— BJIQJICTh Pa3IMYHBIMH CITOCOOAMH OOIIEHUS U B3aMMOICHCTBHS,

— apryMEeHTHPOBAHHO BECTH JUAJIOT, YMETh CMSTYaTh KOH(GIUKTHBIC CUTYAIlUH;

— pa3BEPHYTO M JIOTHYHO H3JIaraTh CBOKO TOYKY 3PEHHS C HCIIOJIb30BAHHEM SI3BIKOBBIX
CPE/ICTB;

2) coemecmuas 0esimebHOCHb.

— MOHHUMATh U UCIIOJIH30BaTh MPEUMYIIECTBA KOMAH/IHOW U WHIUBHIyaIbHON paOOTHI;

— BBIOMPATh TEMATHUKy M METOIBI COBMECTHBIX JCHCTBHHA C Y4ETOM OOIIMX HHTEPECOB U
BO3MOKHOCTEH Ka)KJIOTO WICHA KOJUICKTUBA;

— TMPUHAMATh [EJIM COBMECTHOW JEATEIbHOCTH, OPraHU30BBIBATH M KOOPIAMHHUPOBATH
JCHCTBHS IO €€ JTOCTHIKECHUIO: COCTABJIATh IJIaH ACHCTBHMA, paCIpeIe/ISITh PO ¢ Y4ETOM MHEHUI
YYaCTHUKOB, 00CYKIaTh Pe3yJIbTaThl COBMECTHON pabOTHI;

— OIICHUBATh KA4eCTBO BKJIJla CBOETO M KaXKJIOTO YYaCTHHKA KOMAHbI B OOIIMN pe3ybTaT
0 pa3pabOTaHHBIM KPUTEPHUSIM;

— mpeajaraTh HOBBIC MPOEKTHI, OIICHUBATh WU C MO3UIIMA HOBH3HBI, OPUTHHAIBLHOCTH,
MPAKTUYECKOW 3HAYUMOCTH;

— OCYIICCTBIIATH TO3UTHBHOE CTPATETMUYECKOE IIOBEJCHHE B PA3JIMYHBIX CHUTYaIlHX;
MPOSIBJISTH TBOPUYECTBO U BOOOPaKEHUE, OBITh MHUIIMATHBHBIM.

OBJIAJIEHUE YHUBEPCAJIbHBIMUA PET'YJISATUBHBIMU JEACTBUSMU:

1) camoopeanuzayus:

— CaMOCTOSITENIbHO OCYIIECTBIISATh IO3HABATEIbHYIO AESTEIbHOCTb, BBISBIATH NMPOOIEMBI,
CTaBUTb U (OPMYJIHPOBATH COOCTBEHHBIE 3aJa4d B O0Opa30BaTEIbHOW JEATENbHOCTH U
YKU3HEHHBIX CUTYalUsX;

— CaMOCTOSITENIbHO COCTABJIATDH IUIaH peLIeHUs MPOOIeMbI ¢ yUETOM MMEIOLINXCS PECYPCOB,
COOCTBEHHBIX BO3MOXXHOCTEH M MPENOYTECHUH;

— JIaBaTh OLIEHKY HOBBIM CUTYalUsM;

— paciupsATh paMKU yueOHOTOo MpeMeTa Ha OCHOBE JIMYHBIX MTPEANIOYTEHUN;

— JieniaTh OCO3HAHHBIIM BBIOOD, apIyMEHTUPOBATh €r0, OpaTh OTBETCTBEHHOCTD 32 PELICHUE;

— OLIEHUBATh NPUOOPETEHHBIH OIIBIT;

— c1mocoOCTBOBATh (POPMHUPOBAHUIO U MPOSBICHHUIO IIUPOKOH 3PYIUIMH B PA3HBIX 007aCTAX
3HAHMI; MOCTOSHHO MOBBIIIATH CBOM 00pa30BaTeNbHbIN U KyJIbTYPHBIN YPOBEHB;

2) camoKoHmpos:

— JlaBaTh OLICHKY HOBBIM CHUTYyallUsIM, BHOCUTb KOPPEKTHBBI B JACATEIBHOCTb, OLICHUBATh
COOTBETCTBHUE PE3YJIbTATOB LETSAM;

— BIIAJIETh HaBbIKaMU II03HABaTEJILHON pedaexcun KaKk 0co-
3HAHUEM COBEPLIAEMBIX ACUCTBUN M MBICIMTEIBHBIX IIPOLECCOB, UX PE3YyJIbTaTOB U OCHOBAHUM;
HCI0JIb30BaTh MPUEMBI pe(JICKCUH /ISl OLIEHKU CUTYalllH, BbIOOpa BEPHOIO PEILICHUS;



— YMETb OLICHUBATh PUCKU M CBOCBPEMEHHO MTPUHUMATD PEIICHUS [0 UX CHUKCHUIO;
— MPUHUMATh MOTHBBI M aPT'YMEHTBI IPYTUX MPH aHATK3E PE3YJIbTATOB ACITEIbHOCTH;
3) npunsmue cedst u Opyeux.:

— NPUHAMATH ceOsI, TOHUMast CBOM HEAOCTATKU M JOCTOMHCTBA,;

— MPUHUMATh MOTHBBI M aPT'YMEHTBI IPYTUX TPU aHATH3E PE3YJIbTATOB ACITEIbHOCTH;
— MPU3HABAThH CBOE MPABO U MPABO JPYTUX Ha OIIMOKH,

— pa3BUBaTh CIIOCOOHOCTH IIOHUMATh MHP C ITO3UIMH APYTOro Yea0BeKa.

INPEAMETHBIE PE3YJIBTATDBI

10 KJIACC

O PA3JEJY «3HAHUA O ®U3NYECKOU KYJIbTYPE» OTPAKAIOT YMEHUS U
CIIOCOBHOCTH:

— XapakTepu3oBaTh (U3NYECKYIO KyJIbTYpY Kak sIBICHHE KyJbTYpbl, €€ HalpaBlIeHUS U
(hopMBI OpraHu3aliy, posib U 3HaUE€HHE B KU3HU COBPEMEHHOTO YeJIOBEKA U OOIIECTBA;

— OPUEHTUPOBATHCS B OCHOBHBIX CcTaThsiX PegepanbHOro 3akoHa «O pu3nYecKoi KyJlbType u
cnopre B Poccuiickoit ®depepaunn», pyKoBOJICTBOBAaTbCS MMHU IPU OpraHU3allMd aKTHUBHOI'O
OTIbIXa B Pa3HOO00pasHBIX (opMax (PU3KYIBTYPHO-O3IOPOBHUTEIBHON M CHOPTUBHO-MACCOBOIA
NeITebHOCTH;

— TOJIOXKUTEIbHO OLICHUBATH CBSI3b COBPEMEHHBIX O03/10POBHUTEIBHBIX CHCTEM (pU3MUECKOH
KYJIbTYpBI U 3/I0pPOBbsI YEJIOBEKA, PACKPHIBATh MX IIeJIEBOE€ Ha3HAuYCHHE U (OPMbI OpraHu3aluH,
BO3MOXHOCTh HCIOJB30BATh JUISI CAMOCTOSITENIBHBIX 3aHATHH € Y4€TOM HHIUBUAYAIbHBIX
MHTEPECOB U (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH.

O PA3JEJY «OPTAHU3ALIMSI CAMOCTOSTEJBHBIX 3AHATHI» OTPAKAIOT
YMEHUSA U CITIOCOBHOCTMU:

— MPOEKTUPOBAThH 10OCYTOBYIO AEATEILHOCTD C BKIIOUEHHUEM B €€ CoJIepKaHue pa3HOOOpa3HbIX
(OopM aKTHBHOTO OTIbIXa, TPEHUPOBOYHBIX M O3JJOPOBUTENBHBIX 3aHATHH, (DU3KYIBTYpHO-
MaCCOBBIX MEPONPUATUI U CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA;

— KOHTPOJIMPOBATH MTOKA3aTeIN MHIAUBUAYAIBHOTO 30POBbs U (DYHKIIMOHAIBHOTO COCTOSHUS
OpraHM3Ma, UCIOJb30BaTh MX I[pH IUIAHUPOBAHUM COJEpPXKAHUS U HAIPaBICHHOCTU
CaMOCTOSITENTbHBIX 3aHATUH KOHJUIIMOHHON TPEHUPOBKOH, O1leHKe e€ 3(h(heKTUBHOCTH;

— IJIAHUPOBATh CUCTEMHYIO OPIaHU3ALNIO 3aHATUN KOHUIIMOHHON TPEHUPOBKOM, TO10MpaTh
COJIEp’KaHUE U KOHTPOJIUPOBATh HAIIPABIEHHOCTh TPEHUPOBOYHBIX BO3ACHCTBUN Ha IOBBIILICHUE
¢dusmueckoit paborocrmocodHOCTH U BhIMOTHeHHE HOpM Komrutekca ['TO.

1O PA3AEJNY «PU3NYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHUE» OTPA/KAIOT
YMEHUSA U CITIOCOBHOCTHU:

— BBINOJHITh YINPAKHECHUS KOPPUTHUPYIOMEH W TPO(UIAKTUICCKOH HANpPaBICHHOCTH,
UCIIONIb30BaTh UX B PEXKUME yueOHOTO JHS M CHUCTEME CaMOCTOSITENIbHBIX O3/I0POBUTEIIBHBIX
3aHATHH;

— BBINIOJIHATh KOMIUICKCHI YIPAXHEHUM U3 COBPEMEHHBIX CHCTEM O03J0POBHUTEIHHOM
(u3nyeckol KyJIbTYpbl, HCIIONB30BaTh HUX JUISI CAMOCTOSITENBHBIX 3aHATHH C yu&€ToM
WHMBU Ty aTTbHBIX HHTEPECOB B GPH3NUIECKOM PA3BUTHU U (PU3UUECKOM COBEPIIICHCTBOBAHUU;

— BBIIOJIHATH  YNPAXHEHUS OOMEePU3NUEeCKOW TMOATOTOBKH, MCIOJIb30BaTh HUX B
IJIAHUPOBAHUU KOHAUIMOHHOW TPEHUPOBKHU;

— JIEMOHCTPUPOBAaTh OCHOBHBIE TEXHUYECKHWE U TAKTHUECKHE ACUCTBUS B MI'POBBIX BHUAAX
CHOpTa B YCIOBHUAX YYECOHOU U COPEBHOBATEIBHOMN JIEATEIHLHOCTH, OCYIIECTBISATh CyIEUCTBO TI0
OJIHOMY M3 OCBOCHHBIX BHJI0B ((hyT00I1, BOJIeH0011, 6ackeT00M);

— JEMOHCTPUPOBATh MPUPOCTHI MOKa3aTeNei B Pa3BUTHH OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAYECTB,
pe3yabpTaToB B TeCTOBBIX 3aMaHusax Kommekca ['TO.



11 KJIACC

O PA3JEJY «3HAHUA O ®U3NYECKOU KYJIbTYPE» OTPAKAIOT YMEHUS U
CIIOCOBHOCTMU:

— XapakTepu3oBaTh aJalTallMi0 OpraHu3sMa K (U3MYECKMM Harpy3kaM KakK OCHOBY
YKPEIUICHUS 370pPOBbs, YYUTBHIBATh €€ JTallbl IPU ILIAHUPOBAHUU CAMOCTOSITEIIBHBIX 3aHATUN
KOHJIMIINOHHON TPEHUPOBKOW;

— IOJIOKUTENBHO OLIEHUBATh POJIb (U3NYECKOM KyJIbTypbl B HAy4YHOW OpraHM3alUu TpyJa,
npodunaktuke mTpodhecCHOHATbHBIX 3a00JIeBaHUN W ONTUMH3AIMU  PabOTOCIIOCOOHOCTH,
MpEeAYNPEXRACHUN PAHHETO CTAPEHUS U COXPAHEHUH TBOPYECKOTO AOITOJIETHS;

— BBIIBJISITH BO3MOJKHBIE NPUYMHBI BO3HUKHOBEHHUS TPaBM BO BPEMsI CaMOCTOSATEIbHBIX
3aHATUH  (QuU3MUECKOW KyJnbTYpOH H  CHOPTOM, PYKOBOJCTBOBATHCS IpaBWIAMH  HX
NpEeAYNPEXKIACHHS U OKa3aHUs IIEPBOM TOMOIIH.

IO PA3JEJTY «OPTAHU3AIIUSI CAMOCTOSITEJIbHBIX 3AHATHI» OTPAKAIOT
YMEHHUSA U CHOCOBHOCTN:

— TUIAaHUPOBATh O37I0POBUTEIILHBIC MEPONPHUATHS B pEKUME Yy4eOHOW | TPYIOBOM
JEATeIbHOCTHU € LENbI0 MPOPUIAKTUKN YMCTBEHHOTO M (PU3MUECKOT0 YTOMIIEHUS, ONITUMH3ALUN
paboToCmoCOOHOCTH M (PYHKIIMOHATHHOW aKTUBHOCTH OCHOBHBIX IICUXUYECKUX TPOIECCOB;

— OpPraHu30BBIBaTh U MPOBOJUThH CEAHCHI pejakcaluu, OaHHBIX MPOLELYpP U camoMaccaxa ¢
1IeJIbI0 BOCCTAHOBJIEHHS OPTaHU3Ma I10CJIe YMCTBEHHBIX M (PU3MUECKUX HArPy30K;

— TPOBOAUTH CAMOCTOSITEIbHBIE 3aHATHUSA IO TMOATOTOBKE K YCIEIIHOMY BBINOJIHEHHIO
HOPMaTUBHBIX TpeboBaHui kommiekca ['TO, miuaHupoBaTh MX coAepKaHME M (pU3MUecKue
Harpy3KH UCXO/s U3 UHAUBUYAJIbHBIX PE3yJIbTaTOB B TECTOBBIX UCIIBITAHUSAX.

O PA3BJIENY «®PU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHMUME» OTPAKAIOT
YMEHUSA U CIIOCOBHOCTMU:

— BBINOJHATh YIPAKHEHUS KOPPHUTHUPYIOMEH W TPO(UIAKTUYCCKOH HAIpPaBICHHOCTH,
UCIOJIb30BaTh UX B PEKUME YYEOHOTO JIHS U CHUCTEME CaMOCTOSITEIBHBIX 037J0POBUTEIBHBIX
3aHATHH;

— BBINOJHATh KOMIUIEKCHl YIPAaXHCHHWH W3 COBPEMEHHBIX CHCTEM O03J0POBHTEILHOM
(GU3MYECKOl KyJIbTYpbI, HCIOJIB30BaTh HX JUIS CAMOCTOSTENIBHBIX 3aHATHH C y4€TOM
WHAWBHIYaJIbHBIX HMHTEPECOB M MOTPEOHOCTEH B (HU3MUCCKOM pPa3BUTHH H (PU3HUECKOM
COBEPIIICHCTBOBAHHH,

— JIGMOHCTPUPOBaTh TEXHUKY TMPUEMOB M 3allUTHBIX JICHCTBUHA W3 aTJIICTUYCCKUX
€MHOOOPCTB, BBIMOJHATH UX BO B3aMMOJICHCTBHH C MaPTHEPOM;

— JIEMOHCTPHPOBATh OCHOBHBIC TEXHHUYCCKHE W TAKTHYCCKHUE JICHCTBUS B UTPOBBIX BHIAX
CIOpPTa, BBINOJHATh UX B YCJOBUSAX YYEOHOM M COpPEBHOBATENbHOU jaesTesbHOCTH ((yTOOI,
BOJICI100:1, OackeTOO0M);

— BBIMOJIHATH KOMIUTEKCHI (DU3NYECKUX YIMPaKHEHUH Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX (DHU3MYECKHUX
Ka4eCTB, IEMOHCTPUPOBATH €XKETOJHBIC IPUPOCTHI B TECTOBBIX 3amanusx Komruiekca ['TO.



3. TEMATUYECKOE IVTAHUPOBAHUE

10 KJIACC
Ne | HaumeHoBaHue pa3aesioB U TEM KonuuectBo yacos Hata Bunpl nesrenbHoCTH Bunrsl, popMbr KOHTPOISL DNEKTPOHHBIE
m/m MPOTPAMMBI U3yYCHUS (umdpoBsie)
BCETO | KOHT. IpaK. o0pa3oBaTeNbHBIC
paboTs | paboTHI pecypesl
Pasnen 1. 3HAHHS O ®U3MYECKOM KYJIbTYPE

1.1 | ®usuueckast kympTypa kak | 0,5 0 0,5 XapaKkTepru3oBaTh GU3NIECKyro KynpTypy | IlpakTiueckas pabdora; www.edu.ru
COIHMATBHOE SIBJICHHE. Kak SBICHUC KYJIBTYPHI, €€ HAIPABICHUS www.school.edu.ru
Ousnyeckas  KyJabTypa  Kak 1 (hOPMBI OpraHU3AINH, POJTb U 3HAYCHHE https://uchi.ru/
SIBJICHUE KYJIBTYDPBI, CBS3aHHOE B JKM3HM COBPEMEHHOI'O UYeJIOBEeKa U
c npeoOpa3zoBaHUEM o01ecTBa;
br3nyeckoi TIPUPOIBI
YeJIoBeKa.

1.2 | Beepoccuiickuii 1 0 1 OpHEHTHPOBAThCSI B OCHOBHBIX CTaThsX | [IpakTmueckas pabora; www.edu.ru
(U3KYIBTYPHO-CIIOPTHBHBI# OenepansHoro 3akoHa «O (uzHUecKoin www.school.edu.ru
KkoMmuiekc «['0TOB K Tpymy H KyJIbType W crnopre B Poccuiickoit https://uchi.ru/
obopone» (I'TO) xak ocHoBa Deneparumn
[IPUKJIaJHO-OPUEHTUPOBAHHOM
(bU3HYECKON KyIbTYpBI

1.3 | ®usmueckas kymprypa Kak [ 0,5 0 0,5 TIOJIOKHUTEITHHO OIICHUBATH cBs13b | [IpakTudeckas padora; www.edu.ru

CPENICTBO YKPETUICHHUS 3[I0POBbSI COBPEMEHHBIX 03J0POBHTEIBHEIX CHCTEM www.school.edu.ru
YeroBeka.  370pOBBE  Kak (M3HUECKOM  KYNBTYpBI W 3I0POBbS https://uchi.ru/
0a3oBasi IIEHHOCTH YEJIOBEKa M YeJIoBeKa, pacKpelBaTh HX LENEeBOE
oOmrecTBa. XapaKTepUCTHKA Ha3HaYCHHUC M (OPMBI OpraHU3aLKH,
OCHOBHEIX KOMIIOHEHTOR BO3MOXHOCTb UCIIONB30BAaTh TS
3710pOBBS,  HX  CB3b  C CaMOCTOSATENBHBIX 3aHATUH C  y4€TOM
3aHATHAMH (bm3HuecKoit MHAMBUIYalbHBIX HHTEPECOB u
KyJIbTYPOH. O6mme (hyHKIIMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTEH.

Mpe/ICTaBIeHUs] 00 HCTOPUU U
Pa3BUTHH TIOMYJISIPHBIX CHCTEM
03JI0POBUTEILHON (PU3UIECKOM
KYJIBTYPBI, ux reyeBas
OpHCHTAIUA u MpeAMETHOEC




CollepKaHue. Crioco0s1
CaMOCTOSATEIBLHOM

JIBUTATEIIbHOU JCATCIIBHOCTH.

HUroro o pazneny 2
Pasnen 2. CIIOCOBbI CAMOCTOSTEJIBHON AEATEJILHOCTH

2.1 | Obuiee npexacrasnenue o Buaax | 0,5 0,5 MPOEKTHPOBATh nmocyrosyto | [Ipakrudeckas paboTa; www.edu.ru
U (QopMax JeATENBHOCTH B JEATeIbHOCTE C  BKJIIOYEHHEM B ¢ www.school.edu.ru
CTPYKTYpHOI OpraHu3aIun cojliep)KaHWe  pas’HOOOpasHBIX  (opm https://uchi.ru/
o0pa3a KH3HH COBPEMEHHOTO AKTHBHOIO OTJbIXa, TPEHHPOBOYHBIX MU
genmoBeka (TmpogeccrHoHaIbHAs, 030POBHUTEIHHBIX 3aHATHH,

ObITOBAA u JOCYTOBAs). (U3KyITBTYPHO-MAaCCOBBIX MEPOIPUSTHA

OCHOBHbIE THIBI W  BHABI Y CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHHH;

AKTHBHOTO OT/IbIXa, HX 1IEJIEBOE KOHTPOJIMPOBATh MOKa3aTelH

MpeaHa3HAYCHUEC nu WHAWBUAYAJIBHOTO 310POBbA u

coJIeprKaTeIbHOE HAIOIHEHHUE. (YHKIIMOHAIBEHOTO COCTOSTHHS
OopraHusma, HUCIIOJIb30BaTh ux npu
TUIAHUPOBaHU U COJIepPKaHUs u
HAarpaBJIeHHOCTH CaMOCTOSITEIIEHBIX
3aHATUH KOHAUIMOHHOM TPEHUPOBKOIA,
ouenke e€ addexkTuBHOCTH;

2.2 | MenuruHCcKuit ocmotp | 0,5 0,5 TUTAHUPOBATh CHCTEMHYIO opranusanuio | Ilpakruueckas pabora; www.edu.ru
yYaluxcsi Kak Heo0X0auMoe 3aHATUN KOHIMIIMOHHOW TPEHUPOBKOM, www.school.edu.ru
YCIOBHE  JUIS  OpraHU3alliH noaGUpaTh CoJIepIKaHHE u https://uchi.ru/
CaMOCTOATCIIbHBIX 3aHATHN KOHTPOJIMPOBATH HalpaBJICHHOCTb
03/I0POBUTEIBHON (PHU3NYECKON TPEHUPOBOYHBIX BO3JCHCTBUIT Ha
KyJIbTYpPOH.. MOBBILIEHHUE ¢busnyeckoit

paboTOCOCOOHOCTH 1 BHITIOJHEHHE HOPM
Kommnekca I'TO
Hroro no pazaeny 1

Paznen 3. DU3MYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHUE

3.1

Mooynv «l'umnacmuxay.
DU3KyIbTYpPHO-
03710pOBUTEIIbHAS

JACATCIBbHOCTD. yr[pa)KHeHI/IH

1

BBIIIOJIHATh YIPa)KHEHUS
KOppUTHpyOLled M MpoQHIakTHUeCKOi
HAIIPaBJICHHOCTH, HCIIOJIb30BaTh HUX B
peKuMe y4eOHOro JHA U CHCTEMe

[IpaxTuyeckas padora;

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




0370pPOBUTEIBHON THMMHACTUKU
KaK CpeICTBO MPO(MIAKTHKA
HapyllEeHWs OCAaHKU M OpPTaHOB
3peHus; IIpeLyIpexaCHUS
HEpPEHAIPSHKECHUS MBI
OIIOPHO-/IBUTaTEIbHOIO

CaMOCTOATCIBbHBIX 03T0POBUTEIIBHBIX

3aHATHH; BBITIOJIHATD KOMIUIEKCEI
YIOpa)XHEHHUH M3 COBPEMEHHBIX CHCTEM
0370pOBUTEIHHOM ¢buznyeckoii

KyJlbTYpbl, MCIOJIB30BATh  UX VI
CaMOCTOATEJIbHBIX 3aHATUH C Y4ETOM

ammapata OpH  JJTATETbHOM HHMBHUIYaTbHBIX HHTEPECOB B

paboTe 3a KOMIBIOTEPOM. (u3nyeckoM pa3BUTHU U (PU3UYECKOM
COBEPILICHCTBOBAHHH; BBITIOJIHATh
YIpaXKHEHUs oOmmedpusnyeckon
MOArOTOBKH,  HCIONB30BaTh HX B
IUIAHUPOBAHUH KOHIWLHOHHOM
TPEHUPOBKH;

3.2 | Mooynv «'umnacmukay. BBITIOJHSATD ynpaxuenus | [Ipakrudeckas paboTa; www.edu.ru
ATnernueckass HM  a’pobHas obmiehusnecKoit MOTOTOBKH, www.school.edu.ru
TMMHACTHKAa KaK COBPEMEHHBIE HCIOJIb30BaTh HMX B  IUIAHUPOBAHUH https://uchi.ru/
030POBUTENBHBIE  CHCTEMBI KOHIUIMOHHOW TPEHUPOBKH;

(bu3nYeCKO KyJIBTYphL: LETb, COCTABJISIOT TMMHACTHYECKYIO
3a7a4d, (GOpPMBI OpraHH3alMH. koMOuHaimro w3 8—10  xopomo
Crioco0bl  MHIMBHIYaNU3aLUH OCBOCHHBIX YIPA)XKHECHHH W Pa3yduBarOT
comepkaHusd H  (PU3UYCCKHX €&; KOHTPOITUPYIOT TEXHHUKY BBITOIHEHHUSI
Harpy3oK IpH IUIAHUPOBAHUU yIOpOKXHEHHH — APYTHMH  YYalUMHCH,
CHCTEMHOIA OpraHM3aLHn CPaBHHBAIOT HX C 0Opa3LaMH U BBISBIISIOT
3aHATHI KOHIUIIMOHHON BO3MOJKHBIE ~ OMIMOKH,  NIPEIAraroT
TPEHUPOBKOIA. crocoObl  MX ycTpaHeHHs (oOydeHue
B mapax);
3.3 | Mooyne «'umnacmuxay. MOBTOPSIFOT TEXHHUKY paHee pasydeHHbIX | [IpakTmueckas paboTa; www.edu.ru

Bucel 1 ynops! Ha HEBBICOKOH 1
HU3KOH TUMHAaCTHYECKON
HepeKIIainHe

yIpaKHEHUH Ha FMMHACTHYECKON

aHATU3UPYIOT oOpaserr TEXHUKU
nepeMaxa OJHOI HOrod BHepéa U Hazaj,
OTIPEJICTISIIOT TEXHUYECKHE CII0XXHOCTH B
nx _ HCIIOJIHEHUH, JIeTIaoT
BLIBO;[LI;:I__(_)EI_H_QIZI_QQI_O_T__I: TEXHUKY
BBIIIOJIHEHMST II€peMaxa OJHOU HOIoM
Bn?_gijjj_l____q___ Ha3l M pasyuMBaloT
€€;] KOHTPOIUPYIOT; TEXHUKY

www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




BBINIOJIHEHHS ~ yNPaKHEHWS  JIPYTUMHU
YYalIUMHUCS, CPAaBHUBAIOT €€ ¢ 00pa3om
U BBUBISIIOT BO3MOXKHBIE — OIIMOKH,
MpeUIaraloT CIocoObl HMX YCTpaHEHHS
(oOyuenue B rpynmax);

3.4

Mooynv «umnacmuxay.
YnpaxxHeHus pUTMHUUYECKON
TMMHACTHKA

MOBTOPSIIOT panee pa3y4eHHbIE
YIpaKHEHUS PUTMHYECKOH THMHACTHKH,
TaHIEBAJILHbIC JIBIDKCHUS;;
pasydHBaIoT CTHIIM30BaHHBIC
o0Iepa3BUBAIONINE  YNPAKHEHUA IS
PUTMHYECKOH TMMHACTHKH

(mepenBmwKEHHs IPHCTABHBIM  IIaroM
C IBIDKEHHUEM PYK M TYJIOBHILQ, IPUCEIIBI
U TOJYIPHUCEIBl C OTBEICHUEM OJIHOM
PYKH B CTOPOHY, KPYrOBBIE€ JIBM)KEHHUS
TYJIOBUILA, TPBDKKOBBIE  YIPAKHEHHS
pa3IU4IHOM KOH(UTypanum);;
COCTaBJISIIOT KOMOMHAIMIO PUTMHYECKOM
TMMHACTHKH U3 XOPOILIO Pa3yyeHHBIX 8—

10 YIPaKHEHUH, MOIOUPAFOT
MYy3BIKaJIbHOE COIIPOBOXKJICHHE;
pasy4uBaIoT KOMOWHAIIUIO u

JACMOHCTPUPYIOT eé BBITIOJTHCHHEC,

[IpakTiueckas padora;

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

Hroro no pazneny

Paznen 4.CIIOPTUBHO-O3A0OPOBUTEJIbHA A AEATEJIbHOCTD

4.1

Mooynw «Jléekas amaemuray.
berosrie

ynpaxkHeHus. Pazsutue
BBIHOCJIUBOCTH.

0

5

HaOMIOMAIOT Y aHAIM3HPYIOT oOpasels
TEXHUKH CTapTa, YTOUHSIOT €€ (aspl u
AIIEMEHTHI, JIeNaoT BBIBOJIBI;;
OIMMCBIBAIOT TEXHUKY BBIINIOJIHCHUA CTapTa
U pa3yyuBaloT €€ B EAMHCTBE C
TIOCJIE Y FOLIIM YCKOpEHHEM;;
KOHTPOJIMPYIOT TEXHUKY BBIIIOJIHEHUS
cTapra APYTUMH yYalliMHCS, BBISBIISIOT
BO3MOXKHBIE OIIMOKM W TIpelyIararoT
crocoObl uX ycTpaHeHusi (pabora B
napax);;

IIpakTrdeckas pabora;

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




HAOMIOMAIOT M aHAIM3UPYIOT o0paser
TEXHUKH CIPHUHTEPCKOro Oera, yTOYHSIOT
e€ (as3bl ¥ AIEMEHTBI, JeTal0T BBIBOJIBI;;
OITMCBIBAKOT TCXHUKY CIIPUHTEPCKOTO
bera, pasyumBaroT e€ mo (aszam U B
MOJIHOM KOOPJAHHAIIUY;;
HaOMIONAIOT W AHAIMBHPYIOT o0paser]
TEXHUKH TJIQJIKOTO PaBHOMEpPHOro Oera,
YTOUHSIOT €€ (a3bl ¥ DIEMEHTBHI, JeIaroT
BEIBOJIBI;;

OIHCHIBAIOT TEXHUKY TJIAJKOTO
paBHOMEpHOTO 0era, ONpEeNeNsIOT €ro
OTJIMYHUTENIbHbIC TPH3HAKA OT TEXHHUKU
CHPHUHTEPCKOro Oera;

4.2

Mooyne «Jléekas amaemuxay.
Pa3Butne CcKOpOCTHO-CHIIOBBIX
CIOCOOHOCTEH.

3HaKOMCTBO c
PEKOMEHIAIUAME YYUTEIS TI0
pa3BUTHIO BBIHOCIMBOCTH U
OBICTPOTHI Ha
CAMOCTOSATENBHBIX  3aHITHAX
JIETKOM aTJIETUKOHW C IOMOIIBIO
TITaJIKOTO PaBHOMEPHOTO
U CTIPHHTEPCKOTO Oera

3HAKOMATCA C pCKOMCHAAIUAMU YIUTECIISA
I10 Pa3BUTHUIO BBIHOCJIUBOCTHU U 6I>ICTpOTI>I
Ha CaMOCTOSTEIBHBIX 3aHATUAX JIETKOI
aTJIETUKOU C IIOMOIIBIO TJIIaJgKoro
PAaBHOMEPHOI'O U COPHUHTEPCKOI'O 6€Fa;

YcTHBIN o1poc;
Fommmmmmmmm————— 1
i [IpakTHaeckas; padoTa;

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

4.3

Mooyne «Jléekas amremuxay.
Pa3Butne KOOpIUHAIIUU
JIBIKEHU. MeTaHue rpaHatsl ¢
MecTa | 5-7 maros.

HOBTOPSIIOT PaHee pa3ydeHHbIE CIIOCOOBI
METaHHs MaJloro (TEHHHCHOTO) CTOSI Ha
MecTe W ¢ pa3bera, B HETOJBIKHYIO
MHIIECHb u Ha JaTIbHOCTB;;
HaOJIONAIOT W aHAIM3HPYIOT oOpasery
YUUTENsI, CPABHUBAIOT C TEXHUKOW paHee
pa3ydeHHbIX CHOCOO0B METAHHS, HAXOSAT
OTJIIMINTEIBHBIC MPU3HAKY;;
pasyuMBalOT TEXHHKYy OpOocKa Majoro
Msya B MOJBIDKHY IO MHUIIICHB,
aKICHTUPYIOT BHUMAaHUE HAa TEXHUKE
BBITIOJTHEHH S BBISIBJICHHBIX
OTIIMYHUTENBEHBIX NPU3HAKOB;;

[pakrnueckas pabora;

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




KOHTPOJHMPYIOT TEXHUKY METaHHUS MaJOTO
Msi4a JAPYTUMH YYaIlUMHCS, BBISBIISIOT
BO3MOXXHBIE OIIMOKM W TPeUIararT
croco0bl UX ycTpaHeHHs (pabota B
rpymnmnax).;

4.4 | Mooy «3umnue suovl | 14 14 MIOBTOPSIIOT paHee pa3ydeHHble criocoOs! | [Ipakruueckas pabora; www.edu.ru
cnopmany. MepeIBIKSHIUS Ha JBDKAX;, www.school.edu.ru
PasButHe TIOBTOPSIFOT TEXHUKY CITyCKOB, MOXBEMOB https://uchi.ru/
BBIHOCIUBOCTH. [lepenBuxenns U TOPMOXKEHHS C TIOJIOTOTO CKJIOHA;;
Ha JBDKaX C PaBHOMEPHOM HaOMIOMAIOT M aHAIM3UPYIOT o0paser
CKOpPOCTBIO B pexuMax TCXHUKU OJHOBPEMEHHOT'O
YMEPEHHOMH, OOJIBIION u OJIHOLIA)KHOT'O  XO0Ja, CpaBHUBAKOT C
cy6MaKCHMaJ1},H01}'I TEXHUKOU paHEC pasy4YCHHbBIX Croco0oB
WHTEHCUBHOCTH; c XO/ABObl,  HAXOMIT  OTJIMYUTEJIBHBIC
COpPEBHOBATEIBHON CKOPOCTBIO. NpHU3HAKH u JACIaroT BBIBOJIBI;;
Pazeumue CUNOBbIX OIUCHIBAIOT TEXHHUKY IEPEJBHKCHUE Ha
cnocobnocmeil. TlepeaBimkeHue JBDKaX OJHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAXKHBIM
Ha JIBDKAX 110 OTJIONOMY CKJIOHY XOJIOM, BBIJICTISIOT (ha3bl JBIKCHUS U UX
c JIOTIOJTHUTEIbHBIM TCXHUIECKUC TPYAHOCTH;;
OTATOIIEHHUEM. CKOpOCTHOI pasyuMBaIOT TEXHUKY IEpPE/BIKEHHS Ha
HNOABLEM CTYHAIOMUM u JBDKAX OJHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAXHBIM
CKOJIB3SIIAM  IIArOM, O€roMm, xogoM no ¢dasaM M B  HOJHOH
«JICCEHKOI», «EJI0UKOIY. KOOpAWHALINH;;
VipaxHeHus B KOHTPOJIMPYIOT TEXHHWKY MEPEIBIKCHUS
«TPaHCIIOPTHPOBKEY. Ha  JbDKaX  JApYyrdMH  yqalllUMHCA,
Pazeumue BBIABISIIOT ~ BO3MOXKHBIE  OIIMOKH |
Koop()uyauuu. pra)KHeHI/IH B npeaiararoT croco0Bl  UX YCTpaHCHUA
MOBOPOTaX M CIyCKax Ha (pabora B napax);;
JBDKaX; TIPOE3]] 9€PE3 KBOPOTa» JIEMOHCTPUPYIOT TEXHHUKY MEPEIBIKEHHUS
U TPEOJONCHHE HEOONBIINX Ha JIBDKaX 110 yu4eOHOM JUCTaHIHH. ;
TPAMIUTHHOB.

45 | Mooyns «Cnopmuenvie uepbi. 6 6 COBEpLICHCTBYIOT paHee pasyueHHble | [Ipakruueckas pabora; www.edu.ru

Bbackembony.

Texunueckue efcTBHS
Oackerboaucra. Urposrie
JeficTBUA B OackeTOoIIE.

TEXHUYCCKHE JICHCTBUS UTPBI 0ACKeTOOIT;;
3HAKOMSITCS € O0pa3laMi TEXHHICCKHUX
JIeHCTBUI WArpoKa 0e3 Msga
(mepenBMKCHUS B CTOMKe
OackeTOOIHCTA; MPEDKOK BBEPX TOTIKOM
OmMHOW W TpWU3EMIICHHE Ha JIpyTyIo,

www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




OCTaHOBKa JIByMsl IlIaraMH, OCTaHOBKa
MPBDKKOM, TOBOPOTHI  Ha  MECTe);;
AQHAJIM3UPYIOT BBITIOJIHEHUE TEXHUYECKUX
nercTBUii  0e3 Ms4Ya, BBIJCIAIOT HX
TPYIHBIE DJIEMEHTHI W AaKIEHTHUPYIOT
BHUMaHHE Ha  HX BBITNIOJIHEHUH;;
pa3y4yMBarOT TEXHHYECKHUE  JIEHCTBUS
urpoka 0e3 Msiya IO 3JIEMEHTaM U B

MOJTHOM KOOpAMHAIIVH;;
KOHTPOIHPYIOT BBITIOJIHEHUE
TEXHUYECKHUX JeiicTBuit JpYrUMH
ydallyuMUCs,  aHAIM3UPYIOT HX U
OTIPEEISIOT OIIHMOKH, JIaroT
PEeKOMEHAAIMH [0 WX YCTPaHEHHIO
(pabota B mapax);;
M3y4yaloT IpaBWIa ¥ WIpaloT ¢
HCTIONIb30BaHNEM pa3ydeHHBIX

TEXHUYCCKUX JICHCTBHUM. ;

4.6 | Mooym «Cnopmuenvie uepbi. 3HAKOMSITCS C peKoMeHaarusamu yuutens | [Ipakruueckas pabora; www.edu.ru
Bbackembony. [0 HCIIOJB30BAHUIO IIOABOAIIMX U www.school.edu.ru
PexomeHmanuu  yumTens 1o MOJTOTOBUTEIBFHBIX ~ YIPAKHCHUH  JUIS https://uchi.ru/
HCIOJIb30BAHUIO MOIBOASIINX U CaMOCTOSATEIBHOIO 00yueHust
MOATOTOBUTENBHBIX TEXHUYECKHM JIEHCTBHAM 0acKeTOOJIMCTa
yIpakHEHUH TUTSt 0e3 Msua;

CaMOCTOSITEIFHOTO ~ O0yUYCHHSI
TEXHUYECKHM JEHCTBUSAM
OackerboucTa.
4.7 | Mooyns «Cnopmuenvie uepbi. COBEPIICHCTBYIOT paHee pa3yueHHBIE www.edu.ru

Bonetibony.

Texuuueckue IEUCTBUS
BoJIeiibomuCTa. Hrposeie
JeficTBHSA B OackeTOOIIE.

TEXHUYECKHE NEHCTBUS UTPHI BOJICHOON;
3HAKOMSITCS C O0pa3laMi TEeXHHICCKHUX
nefcTBUil  Wrpoka (TMepenBIKCHUS B
CTOWKE BOJICHOONNCTA; TPBDKOK BBEPX
TOJIYKOM OJHOM W TpHU3eMIeHHE Ha
ApYyTryto;

AQHATN3UPYIOT BBIMTOIHEHNE TEXHUIECKUX
JIECTBUM, BBIACISAIOT UX  TPYZIHbIE
AJIEMEHTHI ¥ aKIEHTUPYIOT BHUMaHHE Ha
AX BBIINOJIHEHNUH;;

www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




pasyuMBalOT  TEXHWYECKHE  JEHCTBHSA
WUTPOKa 10 D3JIEMEHTaM W B MOJHOH
KOOpJMHAIINY;;

KOHTPOJHPYIOT BBITIOJTHEHUE
TEXHUYECKUX JIeHCTBUI JIpYTUMH
YYalIUMHUCS,  aHAIM3UPYIOT WX U
OTIPEJICIIAIOT OIUOKH, JIAtoT
pEeKOMEHJAIMK 10 HX YCTPaHEHHUIO
(pabora B napax);;
U3y4daloT MpaBUjIa U WUIparwT C
UCTIOJIb30BaHUEM pa3yu4eHHBbIX

TEXHUYCCKUX ICHUCTBUIA. ;

4.8 | Mooyns «Cnopmusnsie uepebl. COBEPIICHCTBYIOT TEXHHUKY panee | IIpakTrueckas paboTa; www.edu.ru
Bonetibony. pa3yueHHbIX TCXHHUYCCKUX  JCHCTBUI www.school.edu.ru
o . [ommoSmmm——s 1 . .
I/II‘pOBLIe JICUCTBUA B HTPBI BOJICPI6OJI;:__E?_1§Y_‘I_P_I]_3§£(_)'_F: u https.//uchl.ru/
Bosei0one.  PexomeHnanusivMu COBEPILEHCTBYIOT Iepeaady Msua ABYMs
ydquTenas IO  HUCIOJIE30BAaHUIO pyKaMH CHU3Y U CBEpPXY B pa3HblEe 30HbI
MO/IBOISAIIHX u TUTOIIAIKH
| 1
IOATOTOBUTEILHBIX CONEPHMKA;} PAa3yUMBAIOT, IPABHJIA  UTIPBI
YIPKHCHUH . At B BONEH6OJ M 3HAKOMATCSA C HTPOBBIMH
CaMOCTOATEIBHOTO  00yeHrs NeHCTBHAMHE B HAIAICHAH "
TEXHUUYECKUM JEeRCTBUSAM N i 1 .
» 3aIUTe;! UTPAOT! B BOJIEHOOIT 110
BoJIeiiboHUCTA. i
TIpaBUIaM c HCIIONB30BaHUEM
pa3y4eHHbIX TEXHUUECKUX JEHCTBU;
4.9 | Mooynw «Cnopmughsie uepb. COBEPIICHCTBYIOT TEXHUKY panee | [Ipakruyeckas pabora; www.edu.ru

Dymbony.
Pexomenpanuu  yuuTens 1o
HCTIOJNIb30BAHHMIO TTOJIBOJISIINX 1

MOATOTOBUTEIBHBIX
YIpaKHEHUI JUIst
CaMOCTOSITEJIFHOTO ~ O0ydYeHHUs
TEXHUYECKAM JEHCTBUAM
¢yTbomCTA.

Ppa3yd€HHbIX  TEXHUYCCKUX ﬂeﬁCTBHﬁ

UTPHI ¢dyT601;;
3HaKOMSATCA ¢ o0pas3loM ynxapa Io
KaTAIIEeMYyCs M9y c pasbera,
JEMOHCTPUPYEMOTO YUHUTEIIEM,

BBIJCTSIIOT €ro (a3l M TEXHHYECKUE
3JIEMEHTBHI;;

ONMHMCHIBAIOT  TEXHHKYy  yJnapa IO
KaTsmeMycs Msidy C  pasbera
CpaBHUBAIOT €€ C TEXHUKOM ynapa Io
HETIOABIKHOMY My, BBISBIISIIOT
HUMCIOMIUECA pas3jinduia, ACJIal0OT BbIBObI

www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




o crocobam 0o0ydeHus;;
pasy4yMBalOT  TEXHHUKY  yjaapa Mo
KaTsAmeMycs M4y ¢ paszbera no ¢aszam u
B TIOJTHOM KOOpJIMHALINH;;
KOHTPOJIMPYIOT TEXHHUKY BBIMOJIHEHHS
yaapa M0 KaTsAIeMyCst M4y IpYTHMHU
YYAIMMHUCS,  BBIABJISIOT ~ BO3MOJXKHBIC
OMOKM W TMpeAjaraloT CrocoObl HX
ycTpaHenuss  (pabora B mapax);;
COBEPIICHCTBYIOT TEXHHKY Iepeaayn
KaTAIIErocs Ms4a Ha pa3HbIC PACCTOSHUSL
1 HanpasJieHus (0Oy4eHHe B rapax);

1O ITPOTPAMME

Hroro no pazneny 53
Paznen 5. CnopruBHas 1 pu3nveckas MoJroToBKa.

5.1 | ®msmueckas MOATOTOBKA: 6 6 ocBamBaoT coaepxxanus [lpumepnsix | [IpakTuueckas padora; www.edu.ru
OCBOCHHE COfIepKaHMs MOJYJIBHBIX TIPOTPaMM MO (HU3HUECKON www.school.edu.ru
MPOrPaMMBl, KyJIbType wWid paboueil MporpamMMsI https://uchi.ru/
JIEMOHCTpalusi TMPUPOCTOB B 6a30Boif (busngecKoi
HOKa3aTelsax (bm3HgecKoit HOATOTOBKH; JEMOHCTPUPYIOT HPHPOCTHI
IIOATOTOBJIICHHOCTH n B IIOKa3aTeisix (bl/I3H‘ICCKOﬁ
HOPMaTUBHBIX Tpe60BaHPIfI IOATOTOBIICHHOCTHU u HOpMaTUBHBIX
komruiekca I'TO TpedoBanuii komiuiekca ' TO;

Uroro mo paspeny 6

OBULIEE KOJIMYECTBO YACOB 68 68

TEMATHYECKOE INTAHUPOBAHHUE 11 KJIACC




Ne | HaumeHoBaHue pa3aesioB U TeEM KonuuectBo yacoB Hata Bunel nestenbHOCTH Bunsl, popMbr KOHTpOIIS DNEeKTPOHHBIE
/T MIPOTPAMMBI H3yYCHUS (undpossie)
BCETO | KOHT. | IpaK. o0pa3oBaTenbHbIe
paboTHl | paboTE! pecypesl
Pasnen 1. 3HAHHS O ®U3UYECKOM KYJIBTYPE

1.1 | 3mopoBsiit  o6paz  xm3uu | 0,5 0 0,5 XapaKkTepu30BaTh ajganTanuio opranu3ma | [Ipakrudeckas paboTa; www.edu.ru
COBPEMEHHOI0 YelloBeKa. Poib K (U3MYECKHM HArpy3KaM Kak OCHOBY www.school.edu.ru
" 3HAYEHHE aJlanTaluu YKpPEIUIEHUSI 3J0POBbsl, YUYMTHIBATH €& https://uchi.ru/
opraHu3Ma,  XapaKTEepHCTHKa ITaIbI npu TUIAHUPOBAHUH
OCHOBHBIX JTaloB aJanTalyy. CaMOCTOSITEIILHBIX 3aHSTHI
OCHOBHBIE KOMITOHEHTBI KOHJAULIMOHHOM TPEHUPOBKOIA;
3I0pOBOTO 00pa3a >KU3HH M HX
BIIMSIHUC Ha 3/I0POBBE
COBPEMEHHOT'O YeJioBeKa.

PaumonaneHass ~ opraHu3auus
Tpyna.

1.2 | B3aumocss3p cocrosiaus | 0,5 0 0,5 MOJIOKUTETTLHO OIICHUBATh poib | [IpakTuueckas padora; www.edu.ru
3JI0POBbBS c (u3nueckoil  KyJNbTYphl B Hay4dHOIi www.school.edu.ru
MPOJOKUTEIBHOCTRIO  JKH3HH OpraHu3ald  TpyAa, OpOPHIAKTHKE https://uchi.ru/
yejgoBeka. Ponb W 3HaueHHe npodeccHoHANBHBIX ~ 3a00JieBaHUN U
3aHATHI ¢bm3nyeckoit ONTHUMU3ALNHT paborocnocobHoCTH,

KyJbTYpOH B YKPCIUICHUH | NPEOyIPEKICHHH PAHHETO CTApeHHUsS W
COXpaHEHHH 37I0POBbSI B pa3HBIX COXpaHEHHWN TBOPYECKOTO JIOJITOJIETHS;
BO3PACTHBIX NEPHOIAX.

1.3 | [IpodmnakTuka TpaBMaTu3Ma u 1 0 1 BBISIBIIATH BO3MOXHBIE npuunHbl | [Ipakruueckas padora; www.edu.ru
OKa3aHHe MEepOBOil ITOMOIIH BO BO3HMKHOBEHHMSI TpaBM BO  BpeMs www.school.edu.ru
BpeMsi 3aHATHH  (u3nUecKon CaMOCTOSITENBHBIX 3aHATHH (pH3nUecKon https://uchi.ru/
KyJIBTYpOH. ITpuunabI KyJIBTypoi u CIIOPTOM,

BO3HMKHOBEHHMSI  TpaBM W PYKOBOACTBOBATBCS ~ MpaBUIIAaMH KX

CIoco0BI UX TPEIYTPEIKICHIUS;
MpaBWiIa TPOPHUIAKTHKA TPaBM
BO BpEMS CaMOCTOSTEIBHBIX
3aHATHH 03JI0POBUTENLHOM
(U3NIECKON KyJIBTYpO.

OpeoyHnpexaAeHUsl ¥ OKa3aHUs NepBOH
TIOMOIIIH.




Hroro no pazaeny

2

Pazzen 2. CIIOCOBbI CAMOCTOSITEJIbHOM JEATEJIRHOCTHU

2.1 | CoBpeMeHHBIC 0,5 0 0,5 IUTAHUPOBATH o3mopoButeibHbIe | [IpakTryeckas pabora; www.edu.ru
O3II0POBUTEBHBIE METOIBI | MEpOTIPUATHS B peXuMe y4eOHOH u www.school.edu.ru
HPOLIEAYPBI B pexuMe TPYAOBOM  JEATENBHOCTH C  LIENBIO https://uchi.ru/
3I0pOBOrO  0o0pa3a  KW3HHU. NPOQUITAKTUKH YMCTBEHHOTO u
Penakcanus Kak METOJ (hU3HUYECKOTO YTOMIIEHHS, ONTHMHU3AINH
BOCCTaHOBJICHUS rocie paboToCcnOCOOHOCTH M (DYHKIIMOHATBHON
MCUXUYECKOTO U (PU3UYECKOTO AKTHBHOCTH OCHOBHBIX  IICHXHYECKHX
HAMpPSHKEHUS, MPOLIECCOB;

OpPraHU30BBIBATH U TMPOBOJHUTH CEAHCHI
penakcaiu, OaHHBIX —TMPOLELYp U
camMoMaccaxka C ILeJIbI0 BOCCTAHOBJICHHS
opraHm3Ma  MOCji€  yMCTBEHHBIX U
(husnUecKUX HATPY30K;

2.2 | CamocrosTenpHas moaroroska | 0,5 0 0,5 MPOBOIUTH CAMOCTOSITEbHBIC 3aHsTHsA 0 | [IpakTHueckas padora; www.edu.ru
K BBIMOJHEHUIO HOPMATHUBHBIX MOATOTOBKE K YCIHENIHOMY BBIMOJHEHUIO www.school.edu.ru
TpeboBannii xommiuexca ['TO. HOPMaTHBHBIX TpeOOBaHMH KOMIUIEKCa https://uchi.ru/
CtpyKTypHas OpraHu3anus I'TO, mnanupoBaTh HX COJIEpPKaHUE U
CaMOCTOSITEIbHON MOJIrOTOBKU (usnueckue  HArpy3Kd  UCXOIsS U3
K BBITIOJIHEHHIO TPEOOBaHUI WHIUBHYaTTbHBIX pe3yJIbTaToOB B
komiuiekca I'TO; TECTOBBIX UCIIBITAHUSX.

Hroro no pazaeny 1

Paznen 3. DUSMYECKOE COBEPUIEHCTBOBAHUWE

3.1 | Mooynv «'umnacmuxay. 1 0 1 BBITIOJTHATH ynpaxuenus | [Ipakruyeckas pabora; www.edu.ru

DU3KyIBTYPHO-
03/10pOBUTEIbHA
JIESITENBHOCTb.  YTIPaKHEHHUS
0370pOBUTEIBHON TMMHACTUKU
KaK CpeICTBO NPO(MIAKTHKA
HapyIICHUsS OCaHKA W OPTaHOB
3peHus; TIPe Ay IPEKACHHS
NepeHANPSHKEHNS MBIIII]
OTIOPHO-ABHUIATEIEHOTO

KOppUrupyoouei 1 mnpoduiakTuuecKoit
HaMpaBIEHHOCTH, HCIOJIB30BaTh HX B
peKuMe y4eOHOro IHS W CHCTEMe
CaMOCTOSITENBHBIX 0370POBUTEIBHBIX
3aHATHI; BBITIOJTHATD KOMIUIEKCHI
YIpaKHEHNH M3 COBPEMEHHBIX CHCTEM
03JI0POBUTENBHOM ¢dusmaeckoit
KyJIbTypbl, HCIONB30BaThb WX I
CaMOCTOATEIbHBIX 3aHATUH C Y4ETOM
WHIUBHIYaTbHbBIX MHTEPECOB B

www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




anmapara Opd  JUIMTEIbHOM

(hU3UIecKOM pPa3BUTHA H (U3UIECKOM

paboTe 3a KOMITBIOTEPOM. COBEPIICHCTBOBAHHHY; BBITIOJIHSATH
YOpaKHEHUS obmedu3nueckoi
IIOJATOTOBKH, HUCIIOJIB30BAThH ux B
IJIaHUPOBAHUU KOHHHHHOHHOﬁ
TPEHUPOBKHY;

3.2 | Mooyne «umnacmuka. BBITIOJIHSITh yrnpaxxuenus | [Ipakrudeckas pabora; www.edu.ru
ATnmernueckass HM - a’3po0Has o0m1ehu3nIecKoit MOATOTOBKH, www.school.edu.ru
THMHACTHKA KaK COBPEMCHHBIC UCTIONB30BaTh WX B  IUTAHHUPOBAHHA https://uchi.ru/
O03[I0POBHUTEIIBHBIE  CHCTEMBI KOHIHUIMOHHON TPEHHPOBKH;

(u3MdIeCcKOi KyIbTYphL: ILENb, COCTaBJISIIOT THMHACTHYECKYIO

3ama4u, (GOpMBlI OpraHHU3AIMH. koMOmHammto w3 8—10  xopomro

Crioco0bl  MHIMBHTyaTH3alUN OCBOCHHBIX YIPa)XXHEHUM U Pa3ydyuBarOT

colepkaHus M (PU3NYECKUX eé;;

Harpys3okKk mnpu IJIaHUPOBAHUU KOHTPOJHUPYIOT TCXHUKY BBIIOJIHCHUA

CHUCTEMHOU OpraHU3aLUU YIPaKHEHUM  APYTMMHU  y4alllUMUCH,

3aHATHI KOHAMIMOHHO CPaBHHUBAIOT MX C 00pa3LaMH H BBISBIISIOT

TPEHHUPOBKOH. BO3MOXHBIE  OIIMOKH,  MpEIararoT
cnocoObl Mx ycrpaHeHus (oOydyeHue
B Mapax).;

3.3 | Mooyns «'umnacmuxay. TIOBTOPSIFOT TEXHHUKY paHee pasyueHHbIX | [IpakTuueckas paboTa; www.edu.ru

Bucsl 1 ynopsl Ha HEBBICOKOH U
HU3KOHU FMMHACTHYECKON
HepeKIaiuHe

YIPaKHEHUI Ha TMMHAaCTHYECKON
| 1

HEPEKIANHE;] HAOIIONAIOT} K

aHATM3UPYIOT obpa3zerr TEXHUKH

repeMaxa OJIHOM HOTOH BIIepEN M Hazal,
OTIPEJICNIAIOT TEXHUUECKHUE CIIOKHOCTH B

nux HCIIOJTHCHUH, ACIarT
| i
BbIBOJIbI;; OMMCHIBAIOT; TCXHUKY

BBIIIOJTHEHMST IIEpeMaxa OAHOM HOrowu
BnerRéz[ U Hazal MW  Pa3yyuBaroT

I 1
e&;! KOHTPOJIUPYIOT: TEXHUKY

BBIIIOJTHEHHUS ~ YNPAKHEHUS  APYTHMH
YUYaIUMHUCS], CPABHUBAIOT €€ ¢ 00pa3noM
U BBIABISIIOT  BO3MOXHBIE — OIIHOKH,
MPEeATaraloT CIocoObl WX YCTPaHEHUS

(oOyueHue B rpymmax);

www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




3.4

Mooyne «l umnacmuxay.
YpaxHeHus PUTMHUYECKOU
TMMHACTHKH

HOBTOPSIFOT paHee pa3ydeHHEIE
YIPaXHEHUS PUTMUYECKONH TMMHACTHKH,
TaHLEBaIbHbIE JBIKEHHS;
pa3yunBaIoT CTHJIM30BaHHbBIE
oO1miepa3BUBalOIINe  YHOPAXKHEHUS IS
pHTMH‘IeCKOﬁ THUMHACTUKHU

(nepeABWXEHUS TPHUCTaBHBIM  IIaroM
C IIBWDKEHHUEM PYK M TYJIOBHIA, IPUCEJIBI
W TIOJyIpHUCEIbl C OTBEICHUEM OJIHOM
PYKH B CTOPOHY, KPYrOBBIE JIBMKCHHUS
TYJIOBUINA, TPBDKKOBBIC  YIPAXHEHHS
pa3Iu4YHOM KOH(UTypauun);;
COCTaBIISIIOT KOMOWHAIIMIO PUTMUYECKON
THMHACTHKH M3 XOPOILO pa3y4YeHHbIX 8—

10 YIpakKHEHUH, MOIOUPArOT
My3BIKaJIbHOE CONPOBOXKCHUE;
pa3yduBaroT KOMOHHAIIIIO u

JIEMOHCTPHUPYIOT €€ BBIIIOJIHCHNE;

[paxruyeckas padora;

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

Hroro no paszneny

o

Pasnen 4.CIIOPTUBHO-O310OPOBUTEJIbHA A AEATEJIBHOCTD

4.1

Mooynw «Jlézkan amaemuray.
berossie

ynpaxxunenusi. Pazsutue
BBIHOCITUBOCTH.

0

5

HaOMIONAIOT W AHAIMBHPYIOT o0paser]
TEXHUKH CTapTra, YTOUYHSIOT e€ (a3bl u
SIIEMEHTHI, JeTaoT BBIBOJIBI;;
OIUCHIBAIOT TEXHHUKY BBHITIOIIHEHUS CTApTa
W pasyyuBaloT €€ B EOUHCTBE C
MOCJIE Y FOLIIM YCKOpEHHEM;;
KOHTPOJIMPYIOT TEXHHUKY BBITIOJTHEHUS
CTapTa JPYTUMH YYaIUMHCS, BBISBISIOT
BO3MOXKHBIE OHIMOKM W MpeIIararoT
crocoObl UX ycTpaHeHHs (paboTa B
mapax);;

HAOMIOMAIOT M aHAIM3UPYIOT o00paser]
TEXHHUKH CIIPHHTEPCKOTo Oera, yTOYHsIOT
e€ (a3bl M HIIEMEHTHI, JeNA0T BBIBOJBL;;
OITMCBIBAKOT TEXHUKY CIIPUHTEPCKOTO
bera, pasyumBaroT e€ mo (aszam u B
MOJHOMN KOOpPAMHAILIUY;;

[pakruueckas pabdora;

www.edu.ru
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HAOMIOMAIOT M aHAIM3UPYIOT o0paser
TEXHHUKH TJIAIKOTO paBHOMEpHOro Oera,
YTOYHAIOT €€ (ba3bl U DIEMEHTHI, JeIaloT
BBIBO/IBI;;

OITMCBIBAKOT TCXHUKY TJIaaKoro
pPaBHOMEpHOro Oera, ONpPENENsIOT €ro
OTJIMYUTECIbHBIC TPU3HAKKW OT TCXHUKHU
CHPHHTEPCKOTOo Oera;

4.2

Mooyne «Jlézkaa amaemuxay.
PazBuTre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

3HAKOMCTBO c
pPEKOMEHAAUAMU YUHUTENS 10
Pa3BUTHIO BBIHOCITHUBOCTH U
OBICTPOTHI Ha
CaMOCTOSTENbHBIX 3QHATHAX
JIETKOM aTJIETUKOM C ITOMOIIBIO
[IaJKOro PaBHOMEPHOTO
U CIIPHHTEPCKOTO Oera

3HAKOMSITCS C PEKOMEHIAIMAMH YIUTEIIS
TI0 Pa3BHUTHIO BEIHOCIUBOCTH B OBICTPOTHI
Ha CaMOCTOSTCIBHBIX 3aHATHAX JIETKOM
aTJIETUKOA C  IIOMOIIBIO  IJIAJKOTO
PaBHOMEPHOTO U CIIPHHTEPCKOTO Oera;

VYceTHBIl onpoc;

[Ipaxrryeckas padora;

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/

4.3

Mooyne «Jlézkaa amaemuxay.
Pa3Butune KOOpAWHALUU
NIBIKEHUM. MeTaHue rpaHaThl ¢
MecTa U 5-7 maros.

MOBTOPSIIOT paHee pa3ydeHHbIe CIIOCOObI
METaH{SA Mayoro (TEHHHCHOTO) CTOSl Ha
MecTe M C pa30era, B HEMOJBIIKHYIO
MUIICHb u Ha JIAJIbHOCTb;;
HAOJIOMAIOT W aHAIM3UPYIOT o00pasely
YUUTEJNsI, CPABHUBAIOT C TEXHUKOHW paHee
pa3y4eHHbIX CHOCOO0B METaHHsI, HAXOST
OTJINYHUTEIIbHBIC TPH3HAKH;;
pa3ydMBalOT TEXHHKY Opocka Majoro
Msiya B MOJIBIDKHY IO MHUIIICHB,
AKIEHTUPYIOT BHHMAaHHWE HA TEXHUKE
BBITTOJTHEHHS BBISIBJICHHBIX
OTIMYHUTEILHBIX MPU3HAKOB;;
KOHTPOJHPYIOT TEXHUKY METaHUS MaJIOTO
Msiua JIPYyTUMH YYallUMHKCS, BBISBISIOT
BO3MOXKHBIE ONIMOKH W  TpeiararT
crmocoObl WX ycTpanenus (pabora B
rpymmnax).;

IIpakTrdeckas pabora;

www.edu.ru
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4.4 | Mooynv «3umnue 6uovl 14 14 TIOBTOPSIIOT paHee pa3dydeHHbIe criocoOb! | [IpakTuueckas padora; www.edu.ru
cnopmay. TIepEIBIKCHHSI Ha JBDKAX;; www.school.edu.ru
PasButie MOBTOPSIFOT TEXHUKY CITyCKOB, MOXBEMOB https://uchi.ru/
BBIHOCIUBOCTH. [lepenBmxenus MU TOPMOXEHHS C II0JIOTOIO0 CKIJIOHA;;
Ha JBDKax C PaBHOMEPHOM HaOMIOAIOT W AHAIMBHPYIOT 00paser|
CKOPOCTEIO B pexuMax TEXHUKH OIHOBPCMCHHOI'O
YMEPEHHOI, OOJIBILION u OJIHOILIA)XKHOI'0 XO0Ja, CpaBHUBAIOT C
CyOMaKkCHMaIbHOM TEXHHUKOIl paHee pa3ydyeHHBIX CHOCOOOB
HMHTEHCHUBHOCTH; c X0AbOBbl,  HAXOMIT  OTJIMYUTEJIBHBIC
COPEBHOBATEIILHON CKOPOCTBIO. NPpU3HAKA u JACIaroT BBIBO/IBL;;
Pazeumue CUNOBbIX OIMCHIBAIOT TEXHHKY IEPEIBIKEHUE Ha
cnocobuocmeil. IlepenBrkenne JBDKAX OJHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAXKHBIM
Ha JBDKAX 110 OTJIONOMY CKJIOHY XOZIOM, BBIIEIISIIOT (ha3bl IBIKCHUS M MX
c JIOTIOJTHUTETBHBIM TEXHUYECKHE TPYAHOCTH;;
OTATOLIEHUEM. CxopocTHOI pasyurBaIOT TEXHHUKY MEpEIBIDKCHHUS Ha
HOABLEM CTYHAIOMIUM u JBDKAX OJHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAXKHBIM
CKOJIB3SIIIMM  IIaroM, Oerom, xonoM mno (GazaM M B HOJHOH
«JICCEHKOI», «ETI0UKOI». KOOpAWHALINH;;
VipakHeHus B KOHTPOJMPYIOT TEXHHUKY MEPEIBHKCHUS
«TPAHCHOPTHUPOBKE. Ha JIbDKax ApyruMun y4yalniuMucH,
Pazsumue BBISBJISIIOT ~ BO3MOXKHBIE ~ OLIMOKH U
Koopounayuu. YIPaKHCHHS B Npe/IaraloT CIocoObl WX YCTPaHECHUs
IOBOPOTaX M CIycKaX Ha (pabora B napax);;
JIBDKax; TIPOE3]] 9EPE3 KBOPOTA» JIEMOHCTPHUPYIOT TEXHHUKY MEPEIBIKEHHUS
U TPEOJONICHUE HEOONbIINX Ha JIbDKaX 10 Y4eOHOH JUCTaHINH. ;
TPAaMILTHHOB.

45 | Mooyns «Cnopmuenvie uepbi. 6 6 COBEpILICHCTBYIOT paHee pasydeHHbIe | [IpakTuueckas pabora; www.edu.ru

Backembony.

Texnuueckue IEUCTBUS
OackerbomcTa. Urposrie
JeficTBHSA B OackeTOOIIE.

TEXHIYIECKHE ICHCTBUS UTPHI 0acKeTOOIT;;
3HAKOMATCS C OOpaslaMH TEXHHIECKHX
IeHACTBUI UTPOKa 0e3 Ms4da
(mepenBMXCHUSA B CTOHKeE
GackeT0oIHCTa; MPEDKOK BBEPX TOTIKOM
OIHOW W TpU3EMIICHHE Ha JpYyTyIo,
OCTaHOBKa JABYMA IaraMu, OCTaHOBKa
NPBDKKOM, TOBOPOTHI Ha  MECTe);;
AHAJIU3UPYIOT BBINIOJITHEHUE TCXHUYCCKUX
JICUCTBUIT 0e3 Ms4a, BBIICISAIOT HX
TPYIHBIC DJJEMEHTBI W AaKICHTUPYIOT

www.school.edu.ru
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BHIMaHWE Ha WX  BBIIOJHECHUH;;
pasyuMBalOT TEXHWYECKHE  JEHCTBHSA
Urpoka 0e3 Ms4a IO 3JIEMEHTaM H B

MOJTHOM KOOPJAHHAIIUY;;
KOHTPOJHPYIOT BBITIOJIHEHHE
TEXHUYECKUX JIeHCTBUI JIpYTUMH
yYalIUMHUCS,  aHAIM3UPYIOT HUX U
OTIPEICIIIOT OIIUOKH, JIAt0T
pEeKOMEHAAIMK 10 HX YCTpPaHEHHUIO
(pabora B napax);;
U3y4daloT MpaBUiIa U WUIpalT C
UCTIOJIb30BaHUEM pa3yu4eHHBbIX

TEXHUYCCKUX ICHUCTBHIA. ;

4.6 | Mooynw «Cnopmuenvie uzpbi. 3HAKOMATCS ¢ peKOMeHalsIMu yuaurens | [Ipakruueckast paboTa; www.edu.ru
Backembony. [0 HCIONL30BAHUIO MOJBOAAIINX U www.school.edu.ru
PexomeHmanuu — yumTens 1o MOJTOTOBUTEIBHBIX  YIPAKHECHUH  JUIs https://uchi.ru/
HCIIOJIB30BAHUIO MTOIBOAAIINX U CaMOCTOSATEILHOIO o0yJeHust
[IOATOTOBUTEIBHBIX TEXHUYECKHM JIEHCTBHAM OacKkeTOoInCcTa
YIpaXKHEHHUH U1 0e3 MsYa;

CaMOCTOSITEJILHOrO  O0yueHuUs
TEXHUYECKUM IEUCTBUAM
Oackerboaucra.
4.7 | Mooynw «Cnopmughsie uepb. COBEPILIECHCTBYIOT paHee pa3ydeHHbIE www.edu.ru

Bonetibony.

Texuuueckue JEeNCTBUS
BoJIeii0onucTa. Urpossie
neicTBus B Oackerbole.

TEXHUYECKUE AEHCTBUS UIPHI BOJIEHOOI;
3HAKOMSTCS C 00pa3llaMM TEXHHYECKHX
JEWCTBUH Wrpoka (TepeiBHKEHHS B
CTOHMKE BOJIEHOONMCTA; TPBDKOK BBEPX
TOIMKOM OJHOM M TpHU3EeMIEHHE Ha
ApPYTy10;

AQHAJM3MUPYIOT BBINOJIHEHUE TEXHUYECKHX
JICUCTBUM, BBIACISAIOT WX  TPYIHbIE
3JIEMEHTHI W aKIEHTHUPYIOT BHUMaHHE Ha
nx BBINIOJTHEHHH;;
pasydMBalOT  TEXHWYECKHE  JEHCTBHSA
UTPOKa IO D3JIEMEHTaM W B MOJHON
KOOpJMHAIINY;;

KOHTPOJHPYIOT BBITIOJTHEHUE
TEXHUYECKUX NeUCTBUMN IpyTUMHU

www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




YYaIIUMHUCS,  AHAIM3UPYIOT WX W

OTIPEIeIIIOT OIINOKH, Iaf0T
pPeKOMEHAAMK [0 WX YCTPAHEHHIO
(pabota B napax);;
H3y4aroT MpaBujda W WIPAOT C
HCIIOIL30BAHUEM pa3yueHHbBIX

TEXHUYCCKUX JICHUCTBUI. ;

4.8 | Mooynv «Cnopmughsie uepbi. COBEPIIICHCTBYIOT TEXHUKY panee | [Ipakruyeckas pabora; www.edu.ru
Bonetibony. pasyueHHBIX TEXHHYCCKHUX  MEHCTBHUIMA www.school.edu.ru
. . [ 1 ; :
Urpossie ICUCTBHUS B UTPBI BOJIEHOOJT;! pa3yIHBAIOT! H httpS.// uchi.ru/
Boueiibone.  PekoMeHnauusmMu COBEPILEHCTBYIOT Mepefady msiua ABYMS
yquTelli 10 HCIOJIB30BAHHIO pyKaMH CHHM3Y M CBEPXY B pPa3Hble 30HbI
MOABOISIINX u TUTOIIAIKH
| 1
HONTOTOBUTEIILHBIX COIIEPHUKA;} Pa3yYUBAIOT! IPABUJIA HMIPbI
YHpaxKHCHHH 5 Al B BOJICHOOJI ¥ 3HAKOMSITCS C HIPOBBIMH
caMocTosTeNbHOrO  O0yueHus NeHCTBIAMM B HATTA IeHHY "
TEXHUYECKUM JCUCTBHUAM i 1 .
. 3allINTe;! UTPAIOT! B BOJIEHOO0I o
BoJIeibonucTa. i
npaBUIaM c UCTIONIb30BAaHUEM
pa3y4eHHbIX TEXHUUECKUX ACHCTBUI;
4.9 | Mooym «Cnopmuenvie uepbi. COBEPIICHCTBYIOT TEXHUKY panee | IIpakTuueckas pabora; www.edu.ru

Dymbony.
PexomeHmanuu — yuuTens 10
HCTIOJIb30BaHHIO [TOIBOISAIINX U

MOATOTOBUTEIBHBIX
yIPaXXHEHUH hiuE:
CaMOCTOSITEIIFHOTO ~ O0y4YeHHUs
TEXHUYECKUM JEUCTBUAM
¢dyroomucTa.

pa3yueHHbIX TEXHHUYECKHUX JIEUCTBUH

UTPBI ¢dhyt60I;;
3HAKOMSITCS C O00pasioM yjaapa [0
KaTsIeMycst MY c pasbera,
JIEMOHCTPUPYEMOTO YYUTENEM,

BBIJICISIIOT €ro (a3l M TEXHUYECKHUE
JJIEMEHTBI;;

ONMCHIBAIOT  TEXHHKY  ynapa IO
KaTsmeMmycss Msid4y C  pasbera |
CpPaBHMBAIOT €€ C TEXHUKOH yIapa IIOo

HETOIBIDKHOMY Msay, BBIABIISAIOT
MMEIOIINECS Pa3JInyusl, JEIAIOT BBIBOJIBI
o crocobam o0ydeHus;;

pasyuMBalOT  TEXHHKY  yzxapa IO
KaTsmeMycs Mady ¢ paszbera no ¢aszam u
B TOJTHOM KOOpAUHAIWY;;
KOHTPOJHUPYIOT TEXHUKY BBIIIOJHCHUA

www.school.edu.ru
https://uchi.ru/




yaapa IO KaTsAeMycss M9y IpyTHMH
YYalINMHUCS, BBIBIIIOT ~ BO3MOJKHBIE
OIMMOKKA W TPeUIaraloT CHocoObl UX
ycTpanenuss  (pabora B mapax);;
COBEPLIECHCTBYIOT TEXHHUKY Iepeadyu
KaTAIEeTrocsa Msa4a Ha pa3HbI€ paCCTOAHUA
W HarpaeJieHus (0Oy4eHHe B napax);

Hroro no pazaeny 53
Paznen 5. CriopTuBHas U pr3HIecKas MOATOTOBKA
5.1 | ®usnueckas MOArOTOBKA: 6 6 ocBamBaroT cozepxanus [Ipumephbix | [IpakTudeckas paboTa; www.edu.ru
OCBOCHHE COJIepKaHUs MOJYJIBHBIX HpOTpamMM 10 (hU3NUECcKOi www.school.edu.ru
MPOTPaMMBI, KyJIbType WIM pabodeil mporpammel https://uchi.ru/
JEMOHCTpALUsl [PHPOCTOB B 0azoBoil  (U3MYECKOH  TOATOTOBKY;
MOKa3aTelsix (bu3HUecKoit JEMOHCTPUPYIOT
MO/ATOTOBJICHHOCTH u NPUPOCTHl B IIOKA3aTeNAX (HH3MUSCKOH
HOPMAaTHBHBIX TpeboBaHuit MOATOTOBICHHOCTH M HOPMATHBHBIX
komrmiexca [ 'TO TpeboBanuit komiurekca I ' TO;
Hroro no pazneny 6
OBILEE KOJIMYECTBO YACOB 68 68
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YYEBHO-METOJNYECKOE OBECIIEYEHUE OBPA30BATEJBLHOI'O
MPOLIECCA

OBA3BATEJIBHBIE YYEBHBIE MATEPHUAJIBI 111 YYEHUKA

®dusnueckas Kynbtypa, 10-11 xmacc/B.U Jlax., Akunoneproe odmectBo «M3marenscTBo
«IIpocBemenuey;

METOANYECKHUE MATEPHAJIBI UIAA YYUTEJIA

®dusnueckas KyibTypa, 10-11 xmacc/B.U JIax., Akunoneproe obmectBo «M3narenscTBo
«IIpocBemieHue»;

®dusnueckas KynbTypa, 10-11 xmacc/MarseeB A.I1L., Akumonepnoe obuiectBo «M3maarenseTBo
«ITpocBenienue»;

®dusnueckas Kynbrypa, 10-11 xmacc/ I[lerpora T.B., Konbsutos F0.A., [Tonsackas H.B. u npyrue,
OO01ecTBO ¢ orpaHrYeHHON O0TBEeTCTBeHHOCTHIO «M3narensckuit ieHTp BEHTAHA-I'PA®y;
Axunoneproe obmectBo «M3narensctBo [IpocBemenuney;

®dusnueckas Kynbtypa, 10-11 xnace/I'ypees C.B.; mox penakuueit Bunenckoro M. ., OO0
«Pycckoe cnoBo-y4eOHUKY;

Oduznyeckas kyabTypa. 10-11 kimacc/Bunenckuit M.A., Typesckuiit U.M., Topoukosa T.1O. u
npyrue; noxa peaakiuen Bunenckoro M.S., AknronepHoe o6mectBo «M3marenbcTBo
«IIpocBemenuey;

HUPPOBBIE OBPA3OBATEJIBHBIE PECYPCbI U PECYPCbI CETH UHTEPHET

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru

MATEPHAJBHO-TEXHUYECKOE OBECIIEYEHHUE OBPA3OBATEJBLHOI'O
MPOLIECCA

YYEBHOE OBOPYJOBAHHE

KommnsrorepHslii cron
HoyT0Oyk yuurens

OBOPYJIOBAHME JIUIAA ITIPOBEJEHUSA TIPAKTUYECKUX PABOT
CreHka ruMHacTHYECKAs

bpeBHO rHUMHacTHYECKOE HATIOJIBHOE

Kommiekt HaBecHOr0 000py10BaHUS

CxaMps aTiIeTHICCKas HAaKJIOHHAS

KoBpuK ruMHaCTHYCCKUT

MaTbl THMHACTUYECKHUE

Mty nHabuBHoi# (1 kT, 2 KT)

Msiu Manbiid (TEHHUCHBIH )

Cxakajika THMHAaCTHYECKast

ITanka rumHacTHUeCKast

OOpyY rUMHACTHYECKHI

KoBpuku MaccaxHbie

Certka 1 IepeHoCca MaJIbIX MsTUeH

Pynerka usmepurenbnas (10 m, 50 m)

Kowmrrekt mutoB 0ackeTOOIBHBIX ¢ KOJIBI[AMA U CETKOM
[[nTer OackeTOOIBHBIC HABECHBIC C KOJIBIIAMH U CETKOM


https://uchi.ru/

Msun 6ackeTOOIbHBIC 1T MUHU-UTPhI
CeTtka 1151 IEpeHOCa U XpaHEHUS Mstuei
JKunerku urpoBbie ¢ HOMEpaMu
Croiiku BosIel00IbHbIE YHUBEPCATIbHBIE
CeTka BoJleii00IbHAS

Msiun BOJICHOOIBbHBIC

Msuu pyTOOTBHEBIE

Howmepa narpyanbie

Hacoc a5t HakaunBaHust Msueit
AnTedka MeIUITHHCKAs

CnopTuBHBIE 3aJTbI (KAOWHETHI)
CrnopTuBHBIN 321 UTPOBOM
CrnopTHBHBIN 3aJ1 THMHACTHYECKUI
Kabuner yunrtens

[ToncoOHOE moMenIeHre ISl XpaHEH!UsST HHBEHTaps ¥ 000pyT0BaHHS
[IpumKoIbHBIN CTaaUOH (TIIOIIAIKA)
Jlerkoarneruueckas OpOKKa

CexTop /Ui IPBLKKOB B JUIMHY
bortnHku n1d 60K

JIpDKu

JIBDKHBIC MaJIKU

Hrposoe nosne 1 ¢pyrdona (MuHu-(pyTOOTA)



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