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INOACHUTEJIBHASA 3AIINCKA

[Iporpamma no ¢usndeckoit kynpType At 10 kimaccoB oOuieo0pa3oBaTeIbHbBIX
OpraHM3aluii TMpeACTaBIseT CcO00OM METOAMYECKH OQOPMIICHHYIO KOHIEHIUIO
tpedoBannii PI'OC COO u packpblBaeT HMX pEATU3ZALMI0 YEpe3 KOHKPETHOE
coJiepKaHue.

[Ipu co3ganuu mporpaMMbl MO (U3WYECKOM KyJIbTYpE YUHUTHIBAIHCH
NOTPEOHOCTH COBPEMEHHOTO POCCHUMCKOr0o 00IecTBa B (U3MUYECKH KPENKOM U
JIEECIIOCOOHOM MOJIpacTalONIEM TOKOJIEHUH, CIIOCOOHOM aKTUBHO BKJIIOYATHCS B
pazHooOpa3Hbie (OpMBbI 30pOBOTO oO0Opa3a KHU3HU, YMEIOIIEM MCIOJIb30BaTh
LEHHOCTH (PU3NYECKOM KyJbTYpbl MJIsl YKpPEIUICHUs, MNOIIEP)KaHUS 3I0pPOBbS U
COXpaHEHUs! aKTUBHOT'O TBOPYECKOTO AOJTOJIETHSI.

B nporpamme no ¢usnveckoil KyibType HallUId CBOU OTPAKEHUS OOBEKTUBHO
CJIOKUBILIUECA PEAJTUU COBPEMEHHOIO COLMOKYJBTYPHOIO Pa3BUTHUSL POCCHIICKOTO
oOuiecTBa, YCIOBHUS JIE€ATEIBHOCTH O0pa30BATEIbHBIX OpraHu3allui, BO3pPOCIINE
TpeOOBaHUS pONUTENECH, YUYUTeNed M METOJUCTOB K COBEPIICHCTBOBAHUIO
coJiepkaHusi obmiero oOpa3oBaHUs, BHEJPEHHE HOBBIX METOJMK U TEXHOJIOTUH B
y4eOHO-BOCIIUTATENbHBIN MPOLIECC.

[Ipu ¢dopmupoBaHMM OCHOB TMporpaMMmbl MO  (PU3MYECKOH  KyJIbType
HCIIOJIb30BAJIMCh TPOTPECCUBHBIE HJIEU W TEOPETHYECKUE TOJOXKEHHUS BEIyLINX
MEJAaroru4eckux  KOHUENIUH, ONPENENSIOMX  COBPEMEHHOE  Pa3BUTHE
OTEUYECTBEHHON CUCTEMbI O0OPAa30BaHMSL:

KOHLEINIHNSA JyXOBHO-HPAaBCTBEHHOTO PAa3BUTHsSI W BOCIHMTAHMS TPAKIAHWHA
Poccuiickoii deneparuu, opueHTHpYIOas y4eOHO-BOCIUTATEIBHBIA MPOIECC Ha
(opMupOBaHNE T'YMAHUCTUYECKUX U MATPUOTUYECKUX KAUECTB JIMYHOCTH yUalIUXcs,
OTBETCTBEHHOCTH 3a Cy/1b0y Po/iuHBI;

KOHLENUMs  (OpMUpPOBaHUS  YHHMBEPCAJIbHBIX  Y4Y€OHBIX  JICHCTBHIA,
ONPENETSAIONIAas OCHOBBI CTAHOBJICHUS POCCHMCKOM TPaXKJaHCKOW HWICHTUYHOCTH
oOyJaromuxcs, akTUBHOE MX BKJIIOUEHHE B KYJBTYPHYIO U OOIIECTBEHHYIO XH3Hb
CTPaHBL;

KOHUENIHUS (OPMUPOBAHUS KJIIOUYEBBIX KOMIIETEHIIMH, YCTaHABIMBAIOIIAs
OCHOBY CaMOpPa3BUTHUS U CAMOONPENEIEHUS JIMYHOCTH B IPOLIECCE HEMPEPHIBHOIO
o0Opa3oBaHus;

KOHLEMUHMSA NpernojaBaHusi ydeOHoro mnpeamera «®dusznueckas KyJbTypay,
OpUEHTHpYIOIIas Yy4yeOHO-BOCIUTATEIbHBIM TMpOIlECC HAa BHEAPEHUE HOBBIX
TEXHOJIOTM M MHHOBAIIMOHHBIX MOAXOJ0B B OOYyUEHUHU JBUTATEIbHBIM JEUCTBUSIM,
YKPETUIEHUH 37I0POBbs M PA3BUTUN (PU3HUYECKUX KAUYECTB;



KOHIEMMSA CTPYKTYpbl M cOjep)kaHus ydeOHoro mnpeamera «®Dusznueckas
KyJbTypa», OOOCHOBBIBAIOLIAsl  HAINPABJIECHHOCTh Yy4YE€OHBIX IpOrpaMM  Ha
(¢opMupoBaHHE IIEJIOCTHOM JIMYHOCTH Y4YalllUXCs, MOTPEOHOCTh B OEpeKHOM
OTHOIIIEHUHU K CBOEMY 3/IOPOBBIO U BEACHHIO 3J0POBOT0 00pa3a KU3HH.

B cBoeli conuanbHO-IICHHOCTHOM OpHEHTAIlMU IporpaMma 1o (GU3HYECKOn
KYJbTYpPE COXPAHAET HCTOPUYECKU CJIOKHMBLIEECA IMPEIHA3HAYECHUE JTUCIUIUIMHBI
«@u3nueckass KyJdbTypa» B KadeCTBE CpPEACTBA IMOATOTOBKM YYallUXCA K
OPEACTOSIIIEN  JKU3HEACATEIBHOCTH,  YKPEIUIEHUIO  3JI0POBbS,  IOBBIIIEHUIO
(YHKIIMOHAJIBHBIX W aJalTUBHBIX BO3MOKHOCTEM CHCTEM OpraHU3Ma, Pa3BUTHIO
KU3HEHHO BAKHBIX (PU3NYECKUX KAueCTB.

[Iporpamma obecrieunBaeT MPeeMCTBEHHOCTD ¢ (hesiepanbHOi 00pa30BaTENbHON
IpOrpaMMOIl OCHOBHOTO 0OILIEro 00pa3oBaHHA U IPEAyCMATPUBAET 3aBEPILCHUE
HOJTHOTO Kypca 00y4yeHus 00yyaronmxcsi B 001acTu (pU3HUECKON KyJIbTYpHbI.

OO6mieit menpto 0601ero obpazoBaHust MO (HUIMUECKON KyJIbType SBISICTCS
(opMupoBaHruE PpPa3HOCTOPOHHEW, (U3NYECKU PAa3BUTONW JIMYHOCTH, CIOCOOHOM
AKTUBHO HCIOJIb30BaTh LEHHOCTU (PU3NYECKOW KyJNbTYpbl I YKpPEIUICHUS U
JUIMTEJIBHOTO COXpPaHEHUsi COOCTBEHHOI'O 3/I0pPOBbSl, ONTUMHU3ALMU TPYAOBOU
NEeSATENbHOCTH M OpraHU3allMM aKTUBHOTO OTHbIXa. B mporpamme mo ¢uinueckoi
KyabType miua 10 kjaccoB MaHHAs LENb KOHKPETU3MPYETCS M CBSI3BIBACTCA C
dbopMupoBaHHEM MOTPEOHOCTH yYaIMXCS B 3JI0POBOM 00pa3e *KU3HH, JaIbHEHIIEM
HAKOIUIEHUM TMPAKTUYECKOTO OMNbITA II0 MCIOJB30BAHUID COBPEMEHHBIX CHUCTEM
¢u3znyeckol  KyJabTypsl B  COOTBETCTBUM C JIMYHBIMU  HHTEpecaMu M|
WHIUBUyaIIbHBIMA ~ TIOKA3aTeIMH  3/10POBbSl, OCOOCHHOCTAMM  MPEACTOSIIEH
y4eOHOM W TPyHOBOH HesATeNbHOCTH. /[aHHas 1enb peanusyercss B MpOrpaMme IO
(u3HUECKON KyJIbType M0 TPEM OCHOBHBIM HANPABIICHUSM.

Pa3BuBaronias ~ HampaBJIEHHOCTb  OMNpPEAENSIETCS ~ BEKTOPOM  pa3BUTHUSA
¢u3znyeckux  KauecTB U (PYHKUMOHAJIBHBIX  BO3MOXHOCTEH  OpraHusma
3aHUMAIOIIUXCS, TOBBIIIEHUEM €r0 HaJAEKHOCTH, 3AIIUTHBIX U aJIallTUBHBIX CBOMCTB.
[IpeanonaraeMbIM pe3yJIbTATOM JAHHOW HANpPaBJICHHOCTH CTAHOBHUTCS JOCTHKEHHE
oOyYarouMMHUCsl  ONTUMAJIBHOTO YpPOBHS  (DU3MYECKOM MOATOTOBJIEHHOCTH U
paboTOCIOCOOHOCTH, TOTOBHOCTM K BBINOJIHEHUIO HOPMATUBHBIX TpeOOBaHUMN
KoMIuiekca «I'0ToB K Tpyy U 0O0pOHE».

OOyuaroimias  HampaBJICHHOCTb  MPEJCTABISETCS  3aKpPEIUIEHUEM  OCHOB
OpraHu3allid W IUIAHUPOBAHMSL CAMOCTOSTENIBHBIX 3aHATHU O3J0pPOBUTEIBHOM,
CIIOPTUBHO — JIOCTH)KCHYECKOW M TPHUKIATHO — OPUCHTUPOBAHHON (PU3MUECKOU
KyJbTYpOH, OOOTallleHueM JBUTATEIbHOIO OIbITa 32 CYET WHAMBHIyaAIM3ALUN
cozepxkaHusl (PU3MUECKUX YIPAKHEHUN pa3HON (PYyHKIMOHAIBHON HAINpaBJICHHOCTH,
COBEPUICHCTBOBAHUSI TEXHUKO-TAKTUYECKHX JECHCTBUI B WIPOBBIX BHUAAX CIIOpPTA.



Pe3ynbpTaTom 3TOro HampaBJIeHHUS NPEICTAIOT YMEHUS B IUIAHUPOBAHUU COJICPHKAHUS
aKTUBHOTO OTJbIXa U JIOCYTra B CTPYKTYPHOUM OpraHu3aluu 3J0pOBOro o0pasa >KU3HH,
HaBBIKM B TPOBEJCHUM CAMOCTOSTENIBHBIX 3aHSATUUA KOHJIUIIMOHHOW TPEHUPOBKOA,
YMEHUS KOHTPOJIMPOBATh COCTOSHHUE 3/I0POBBS, (U3MUECKOE pa3BUTHE W
(Gu3HUECKYI0 NOATOTOBIEHHOCTD.

BocnuTeiBaromias HamnpaBlI€HHOCTh MPOrPAMMBI 3aKIIOYAETCS B COJCHCTBUU
aKTUBHOM coOIMaNM3allid OOydYaloluxcsi Ha OCHOBE (OPMHUPOBAHMS HAYUYHBIX
MPEICTaBICHUN O COIMANIbHON CYIIHOCTU (PU3NYECKOM KYJIbTYpHhI, €€ MECTE U POJIH B
KU3ZHEACATEILHOCTH COBPEMEHHOT'O YEJIOBEKA, BOCIUTAHUU COI[UATIBLHO 3HAYUMBIX U
JUYHOCTHBIX KadyecTB. B uyucime mnpeamnosiaraeMpix NTPaKTUUECKUX Pe3yJIbTaTOB
JTAHHOW HAIPaBJICHHOCTH MOKHO BBIJICIUTH MPUOOIICHUE YUAIIUXCA K KYyJIbTYpPHBIM
[HEHHOCTSM  (DU3UYECKON KyJNbTYphbl, MPHOOpPETEHUE CIOCOOOB OOIIEHUS U
KOJUIGKTUBHOTO B3aUMOJICMCTBUSI BO BpEMsS COBMECTHOW Y4YeOHOW, HUTPOBON U
COPEBHOBATEIILHOM NEATEIIbHOCTH, CTpEMJICHUE K busznueckomy
COBEPUICHCTBOBAHUIO U YKPEIUICHUIO 3J0POBbSI.

LenTpanbHOW Maeell KOHCTPYUPOBAHUS MPOrpaMMbl IO PU3NYECKON KYJIbType
U e IUIaHUPYEMBbIX pe3yJbTaTOB Ha YPOBHE CpPEAHEro oO0IIero oOpa3oBaHMUS
SIBJISIETCS BOCIUTAHUE IIEJIOCTHOM JIMYHOCTH YYalllUXCs, OOECIICUCHUE €IUHCTBA B
Pa3BUTHH UX (PU3NYECKOM, ICUXUYECKON U COLMAIBbHOM MpUposl. Peanuzanus 3o
UJEU CTAaHOBUTCS BO3MOKHOW Ha OCHOBE CHCTEMHO-CTPYKTYPHOW OpraHu3aluu
y4eOHOTO COJIEepXaHUs, KOTOPOE MPEICTABISACTCS JIBUTATEIBHON JESITEIIBHOCTHIO C
e€¢ 0a30BBIMU KOMIIOHEHTAMU: HH()OPMAITMOHHBIM (3HAHUS 0 (U3HUECKOU KYJIBTYPE),
omeparmoHaIbHBIM (CIIOCOOBI CAaMOCTOSITEILHON JEATeIbHOCTH) U MOTHUBAIIMOHHO-
npoleccyagbHbIM ((PU3NYECKOEe COBEPILIEHCTBOBAHUE).

B nensx ycuiieHHsT MOTUBAIIMOHHOM COCTABJISIONIEH Y4eOHOTO MpeaMera,
NpuJaHuss €W JIMYHOCTHO 3HAYMMOIO CMbICIA COJAEpP)KAHUE MPOTPaMMbI  TIO
dusznueckoil  KyJIbType  TPEICTaBIsICTCA  CHUCTEMOW  MOJyJield,  KOTOpbIe
CTPYKTYpPHBIMH KOMIIOHEHTaMU BXOJISIT B pazzaen «Duznueckoe
COBEPIIECHCTBOBAHUEY.

NHBapuaHTHBIE MOJYJIM BKJIIOYAIOT B ceOs cojepkaHue O0a30BBIX BHUIOB
CIOpTa: TUMHACTHUKH, JErKOW aTJeTHKH, 3UMHUX BHUJIOB cropra (Ha MpuMepe
JBDKHOM TOJTOTOBKA € YYETOM KIMMATUUYECKUX YCIOBHUM, MPU STOM JIbDKHAS
MOJATOTOBKA MOKET OBITh 3aMEHEHa JMOO0 JIPYyrUM 3WMHHUM BHJIOM CIOpTa, JHOO
BUJIOM criopTa u3 (deaepaibHON pabouell mporpaMMbl 10 (U3MUECKOU KYIBTYpE),
CIIOPTUBHBIX WIp, IJIABaHUS U ATJICTHUYECKUX eauHOOOpCTB. [laHHBIE MOmIynu B
CBOEM MPEIMETHOM COJEP’)KaHUU OPUEHTHUPYIOTCS Ha BCECTOPOHHIOIO (DU3MYECKYIO
MOJITOTOBJIEHHOCTh YYalIUXCsl, OCBOCHUE UMU TEXHUYECKUX IEUCTBUM U PU3NUYECKUX
YOPaXKHEHUH, COACUCTBYIOMIMX 000TallleHUIO ABUTATEIbHOTO OMbITA.



BapuartuBabie MOJysM OObEIMHEHBI B MpOrpaMMe Mo (PU3NYECKOM KyJIbType
Moayiem «CropTuBHasE W (U3MYECKas MOJATOTOBKA», COACPKAHUE KOTOPOTO
paspabaTheiBacTcsi 00pa3oBaTeNbHON OpraHU3alMe Ha OCHOBE (QemepaabHOM
paboueit mporpaMMbel 1O (U3MUECKON KyJIbType M o001eo0pa3oBaTeIbHbBIX
opranuzanuii. OCHOBHOM cOjep>KaTeIbHOM HAIMpPaBICHHOCTHIO BapHATHUBHBIX
MOJyJIel SBISETCS TMOATOTOBKA YYAIIMXCS K  BBIMOJIHEHUIO HOPMAaTHUBHBIX
TpeboBanuii Bcepoccuiickoro (U3KyIbTYpHO-CIOPTUBHOTO KoMIUiekca «I0TOB K
TPYIy U 000pOHE», AaKTUBHOE BOBJICYEHUE UX B COPEBHOBATEIBHYIO ACSITEIBHOCTD.

Ucxonass U3 HMHTEPECOB ydYalIUXCs, TPaAUIMd KOHKPETHOTO PErMoHa WU
o0pa3zoBaTenbHOM opraHuzanuu Moayib «CHopTuBHas U (pu3nyecKass MOATrOTOBKa
MOXET pa3pabaThIBaThCA YUUTEIAMH (HU3NUECKON KyJIbTYyphbl HA OCHOBE COJIEPKAHUS
0a30B0i1 (HU3UYECKON TMOATOTOBKH, HAIMOHAJIBHBIX BHUJIOB CIOPTa, COBPEMEHHBIX
037I0pPOBUTEIBHBIX CUCTEM. B Hacrosiieil mporpamMme mo (pU3MYECKol KylbType B
MOMOIIb YYUTENIAM (HU3HUUECKON KYJIbTYphl B paMKax JaHHOTO MOJYJIS MpeiaracTcs
coJiepKaTesIbHOE HAIlOJIHEHHE MOy i «ba3oBas ¢u3ndeckast moAr0TOBKaY.

OO01iee yuciao yacoB, pEKOMEHAOBAHHBIX JI U3y4eHUsT (PU3UUECKOUN KYIbTYpHI,
— 136 gacos: B 10 knacce — 68 gacoB (2 yaca B Henento), B 11 kmacce — 68 yacoB (2
yaca B HEJICIIIO).

B 10-11 xmaccax B  pasgene  «lIpukiiamHO-OprEeHTUPOBAHHAS
JBUTATENIbHAS JEATEIHHOCThY BBUIY OTCYTCTBUS B ['MMHa3um 00OpyIOBaHUS JIs
U3YYCHHUS] TIPAKTUYECKON YacTh 3aMeHeH Moayihb «llimaBaTenbHasi MOArOTOBKA» Ha
MOJIYJIb «ATIETUYECKUE STUHOOOPCTBAY.



COIEPKXAHUE YYEBHOI'O IIPEIMETA
10 KJTACC

3Hanusa o Qpuzuueckoii Kynomype

dusnueckas KyJbTypa KakK COLHAIbHOE sBJICHUE. VICTOKM BO3HUKHOBECHUS
KYJIbTYpbl KaK COLMAIIBHOTO SIBJICHUS, XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX HAIPABJICHUN €€
pa3BuTus (MHAMBHAyalbHas, HalMOHaNbHas, MHUpoBas). KympTypa kak cmocob
pPa3BUTHUSL YEJIOBEKA, €€ CBS3b C YCJIOBUSMU KU3HU U JEATENbHOCTH. Pr3nueckas
KyJbTypa Kak SIBIIEHUE KYyJbTYpbl, CBSI3aHHOE C IpeoOpa3zoBaHueM (PU3NUYECKON
IPUPO/JIBI YEIIOBEKA.

XapakTepucTuka CHUCTEMHOM opraHuzanuu  (U3HYECKOM KyJIbTYpPhl B
COBPEMEHHOM OOIIECTBE, OCHOBHBIE HampaBieHuss €€ pa3BuUTUS U (HOPMBbI
opraHu3anuu (0310pOBUTENbHAS, TPUKIAJHO-OPUEHTHPOBAHHAS, COPEBHOBATEIbHO-
JTOCTUKEHYECKAs).

Bcepocculickuil  pu3KyJIbTypHO-CIIOPTUBHBIA KoMILIeKC «['0TOB K Tpyay u
000pOHE» Kak OCHOBA MPUKIAIHO-OPUEHTUPOBAHHON (PUBNYECKON KYJIbTYPBHI,
UCTOpHUA M pa3BuTHE KoMIUiekca «['0ToB k Tpyny u obopone» B Coro3e COBETCKHX
commanuctuueckux pecnyonuk (mamee — CCCP) m Poccuiickoit deneparumu.
XapakTepuCcTUKa CTPYKTYPHOW OpraHu3auuu Komiuiekca «['oToB Kk Tpyay u
000pOHE» B COBPEMEHHOM O0IIECTBE, HOPMATUBHbBIE TPEOOBAHUS MSATON CTYNEHU IS
yuanuxcs 16—17 ner.

3aKkoHOJATEIbHBIE OCHOBBI Pa3BUTHs (pU3MUecKol KyabTypbl B Poccuiickoit
Oenepanuu. W3Biaedenuss u3 crared, KacarmoUMXcs COONIOJEHUST TMpaB U
00s3aHHOCTEW TpaxKgaH B 3aHATUSIX (PU3NYECKOW KYJIbTYpOH H  CHOPTOM:
®denepanbHbIil 3akoH Poccuiickoit @eneparun «O pusndeckoit KyabType U CiopTe B
Poccuiickoii ®@enepanuny, Denepanbubiii 3akoH Poccuiickoit ®deneparuu  «O06
obOpazoBanuu B Poccutickoit denepamuiny.

dusnueckass KyJdbTypa KaK CpEICTBO YKPEIUIEHHsS 3I0POBbS YEJIOBEKA.
310poBbe Kak 0a30Bas IIEHHOCTh YeJIOBEKa U 0011IecTBa. XapaKTEPUCTHUKA OCHOBHBIX
KOMITOHEHTOB 37I0pOBbsl, UX CBSI3b C 3aHATHSAMU (PU3NUECKOU KyJbTypoil. OOiue
MPEACTABICHUS] 00 WCTOPUU U PA3BUTHH TOIMYJSIPHBIX CHUCTEM O3J0POBUTEIHHON
(bu3HUecKoi KyJIbTyphl, UX I1eJIeBas OPUCHTAIIHS U MIPEMETHOE COIEpKaHuUe.
Cnocoovl camocmoamenvHoll 06U2AMENbHOU 0eameabHOCU

OU3KyIBTYPHO-03I0POBUTEIBLHBIE MEPONPUATUS B  YCJIOBHUSX aKTUBHOTO
oTabixa W gocyra. OOmiee mnpeacraBiieHHe O Buiax U ¢dopmax IeATeIbHOCTH B
CTPYKTYpHOM  opraHuzanuu  oOpa3a  KM3HM  COBPEMEHHOIO  4YeJlOBeKa



(npodeccuonanbHasi, ObiToBast U aocyrosas). OCHOBHbIE THUIMBI U BUJbI aKTUBHOTO
OT/IbIXA, UX LIEJIEBOE MPEIHA3HAYCHHUE U COEPKATEILHOE HAIIOJTHEHUE.

KonguuronHas TpeHMpOBKa Kak CHCTEMHAsT OpPraHM3alHsl KOMIUICKCHBIX U
[EJEeBBIX 3aHATUH O3JOPOBUTEIBHOM (PU3NYECKOM KYJIBTYpOH, OCOOEHHOCTHU
TUTAHUPOBAHUS (PU3NYECKUX HATPY30K U COJIEPKATEIBHOTO HAMOTHEHHUS.

MenuuuHCKH 0CMOTp yYalmxcst Kak He0OX0AMMOE YCIOBHE VISl OpraHu3aluu
CaMOCTOSTENIbHBIX 3aHATHI 03I0pOBUTENBHON (Pu3nyeckor KynbTypoil. KoHTpoib
TEKYLIEro COCTOSHMUS OpraHu3Ma C MOoMoIIpl0 MpoObl Pydre, xapakrepucrtuka
CIIOCOOOB TPUMEHEHHUS U KPUTEpUEB OIllcHMBaHUsA. OnepaTuBHBIA KOHTPOJIb B
CHUCTEME CAMOCTOSITEIIBHBIX 3aHSITUA KOHJIWIIMOHHOW TPEHHPOBKOW, LENb U 3aJa4u
KOHTPOJISA, CIOCOOBI OPraHU3alluu U NPOBECHUS U3MEPUTEIBHBIX MPOLIEAYD.

QDusuueckoe coeepuencmeosanue

Du3KyI6MYPHO-0300POBUMENbHAS OesTMENIbHOCTb.

VYrpaxkHeHus: 030pOBUTEIBLHON THMHACTHUKUA KaK CpPEJCTBO MPOQHIAKTHKA
HapyLIECHHUSI OCAaHKU M OPTraHOB 3PEHHUS, NPEAYNPEKIACHUS MEPEHANPSKEHUST MBIIIIL]
ONOPHO-JBUraTEIBHOrO anmnapara npyu AIUTEIbHOU padoTe 3a KOMIIBIOTEPOM.

ATneTndeckass U a’poOHas TUMHACTUKA KaK COBPEMEHHBIE O370POBUTEIIbHbBIC
CUCTEeMbl (PUBMUECKON KYJIbTYpHI: 1eib, 3a1aud, (Gopmbl opranuzanuu. CrnocoOsl
WUHAUBUyaIM3alii  COJAEpKaHusT M (U3MUECKUX HArpy30K NpH IUIAaHUPOBAHUU
CHCTEMHOW OPraHU3alUM 3aHATUN KOHIUIMOHHOW TPEHUPOBKOM.

CnopmusHo-0300posumenvras 0esimeibHOCHb.

Monynb « CHOPTHUBHBIE UTPBD».

@yT1O0s. TeXHUKH UTPOBBIX JAEHCTBUI: BOpAachIBaHWE MsYa C JIMLEBOW JIMHUM,
BBITIOJTHEHUE YTJIOBOITO M IITpaHOr0 yIapoB B M3MEHSIOIIUXCS UTPOBBIX
CUTyallMsiX. 3aKpelyieHWe TMpaBWJl MIPbl B YCJIOBHUSX MIPOBOM W  y4eOHOU
NEATEIIBHOCTH.

backer6osn. TexHuka BBITIOJHEHUS WTPOBBIX JCHCTBUMN: BOpachlBaHUE Ms4a C
JUIEBON JIMHHUH, CIIOCOOBI OBJIAJCHUSI MSYOM TPHU «CTIOPHOM MSY€)», BBITIOJIHCHUE
mTpadHeIXx OpockoB. BeimonHnenue mpaBui 3—8-24 CeKyHIIBI B YCIOBHUSX HTPOBOM
NEeSATEIbHOCTH. 3aKpeIUICHWE TNPAaBWJI UIPbl B YCIOBUSX HMIPOBOM W yuyeOHOU
NEATEIIBHOCTH.

Boneit0on. TexHuka BBITIOTHEHUS WTPOBBIX JEUCTBUMN: «IOCTAaHOBKA OJIOKAY,
aTakyroumi yaap (c Mecta M B JBIWKEHHM). TakTHUeCKUe ACHCTBHS B 3alllUTE U
HamajeHuu. 3aKperuieHHe TPaBWJI WIPhl B YCIOBUAX WIPOBOM U y4eOHOU
NEeATEIIBHOCTH.

IIpuxnaono-opuenmuposannas 08ueamenbHas 0esimenbHOCMb.

Monyns «ATineruyeckue eIUMHOOOPCTBa». ATJIETHYECKHE eAMHOOOpCTBa B
cucteMe MpodhecCHOHANTbHO-OPUEHTUPOBAHHON JBUTATENbHOU NIE€SITEIbHOCTH: €€



nenu W 3a7add, (QOpMbl OpraHu3alMi TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH. (OCHOBHBIE
TEXHUYECKUE MPUEMBI aTIECTUUECKUX €TMHOOOPCTB U CIIOCOOBI UX CAMOCTOSATEIIBHOTO
pasydyuBaHus (CaMOCTPaxOBKa, CTOMKH, 3aXBaThl, OPOCKH).

Monyns «CrnoptuBHas #  ¢u3HUeckas TOATOTOBKa». TeXHWYECKas U
cnenuaibHas ¢u3nueckas MoJAroToBKa MO M30paHHOMY BUAY CIOPTA, BBIMOJHEHUE
COpPEBHOBATEIIbHBIX JEWCTBUM B CTAaHJAPTHBIX M BAPUATHBHBIX  YCIIOBHSX.
du3nueckasi TOATOTOBKA K BBIIIOJIHEHUIO HOPMATUBOB KOMILIEKca «I'OTOB K Tpyy U
000pOHE» C HMCHOJIb30BaHUEM CpPEICTB 0a30BOM (PU3UYECKON MOATOTOBKH, BUJIOB
CIIOpTa U O3/IOPOBHUTEIBHBIX CHCTEM (DHU3MYECKOU KYJIBbTYPHI, HAIIMOHATHHBIX BHUIOB
CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUYECKUX UTD.

Ilpozpamma eapuamuenozo mooyna «bazoean gpusuuecxkan no02omosxka.

Obwas guzuueckas no02omosxa.

Pazsumue cunosvix cnocoonocmeii. KoMIuieKchl 00IIepa3BUBAIOIIUX U
JIOKaJIbHO BO3JIEUCTBYIOIMIUX YIPAKHEHHH, OTATOMIEHHBIX BECOM COOCTBEHHOTO Teja
U C HCIOJIb30BAHUEM JIOTIOJHUTEIBHBIX CPENCTB (TaHTeNel, scnaHaepa, HAOMBHBIX
MSIYEH, IITaHTU U Jpyrux). KOMIUIeKChl yIpaKHEHUI Ha TPEHAKEPHBIX YCTPOUCTBAX.
VYopaxxHeHusi Ha  TMMHACTHUECKUX  CHapsimax  (Opychsax,  mepekiaguHax,
TUMHACTUYECKON CTEHKE U JAPYTuX). bpocku HAOMBHOTO Msiua ABYMSI M OJTHOU PyKOM
U3 TOJIOKEHUN CTOSI U cufisl (BBEpX, BIEPEN, Ha3all, B CTOPOHBI, CHU3Y U COOKY, OT
rpyau, U3-3a royioBbl). [I[pbIKKOBBIE YyIPAXKHEHUS C TOMOTHUTEIBHBIM OTSITOLUIEHUEM
(HamphpIrMBaHUE W CHPBITMBAHUE, MPBDKKUA Y€pe3 CKAKaJIKy, MHOTOCKOKH, MPBLKKU
yepe3 NPETSITCTBUS U ApyTHe). ber ¢ T0MoIHUTENbHBIM OTSTOIMICHHEM (B TOPKY H C
TOpKHU, Ha KOPOTKHE ITUCTAHIMH, dcTadeTnl). [lepensikeHuss B BUce U ymnope Ha
pykax. Jlazanbe (10 KaHaTy, MO TUMHACTHYECKOW CTEHKE C JIOMOJHUTEIbHBIM
otsroienrem). [lepeHocka HempeaenbHBIX TAXKECTEeH (CBEPCTHHKOB CIIOCOOOM Ha
cnuHe). [loaBuKHBIE UTPHI C CHIIOBOM HAaNpaBIE€HHOCTHIO (MMMIPOBU3UPOBAHHBIN
0ackeT00J1 ¢ HAOMBHBIM MSYOM H JIPYTOE).

Paszsumue ckopocmmuwix cnocoonocmet.

ber Ha Mecte B MakCUMaJIbHOM TeMII€ (B YIIOPE€ O TUMHACTHYECKYIO CTEHKY U
0e3 ymnopa). YemHouneii Oer. ber mo pa3MeTke ¢ MaKCUMAaJbHBIM TEMIIOM.
[ToBTOpHBIN O€r ¢ MaKCUMaJlbHOW CKOPOCTHIO MU MAaKCHMMaJIbHOW 4YacTOTOW IIaroB
(10-15 ™). ber ¢ yckopeHHMsIMH U3 pPa3HBIX MCXOIHBIX TOJOXKeHUH. ber ¢
MaKCUMAaJIbBHOW CKOPOCTBIO U COOMpaHUEM MaJlbIX MPEAMETOB, JekKalluX Ha MOy U
Ha pa3Hoil BeicoTe. CTapTOBBIE YyCKOpeHHS 10 MUDPEpEeHIIMPOBAHHOMY CHUTHAITY.
Mertanune MaJibIX MsUen o JBYKYLLIUMCS MHUIIIECHSIM (kaTsmeics,
packauuBaroniencs, jgersiieit). JIOBiIs TEHHUCHOTO Ms4Ya IOCJ€ OTCKOKa OT ToJia,
cTeHbl (mpaBoi W JieBoW pykoi). Ilepegaya TeHHHCHOro Ms4a B Tapax IpaBou
(JieBoii) pykoil M mornepeMeHHO. BeneHre TEeHHUCHOrO Msidya HOTaMU C YCKOpPEHUEM



0 MpsSMOW, MO KpPYyry, BOKpPYr cToeK. lIpbDKKM uepe3 CKakallKky Ha MECTE U B
JBKEHHMM C MaKCUMAJIBHOM 4acTOTOM NOpbDKKOB. lIpeomonenue  mosiockl
MPENATCTBUN, BKJIIOYAIONIEH B ceOsl MPBIDKKM HAa Pa3HYK BBICOTY W JUIMHY, IO
pa3smeTke, Oer ¢ MaKCUMaJbHOM CKOPOCTbIO B pa3HbIX HAIMpPaBICHUSIX U C
PEOJ0JICHHEM OIOp PA3JIMYHOM BBICOTHI M IIUPUHBI, MOBOPOTHI, OOEraHue
Pa3IUYHBIX MPEAMETOB (JIETKOATICTUYECKUX CTOEK, MAYeH, JeKalluX Ha MOy WIH
MOJIBEIICHHBIX Ha BBICOTE). OcTadeThl M TMOJBMXKHBIE WIPhl CO CKOPOCTHOM
HANpaBJICHHOCTbIO. TexHUYecKkue JeWcTBUS U3 0a30BBIX BHUAOB  CIIOPTA,
BBIMNOJIHSEMbBIE C MAKCUMAJIBHOM CKOPOCTBIO IBUKECHUMU.

Pazeumue evinociueocmu.

PaBHOMEpHBIII Oer B peXMMax yMEpPEeHHOM U OOJIbIION WHTEHCHUBHOCTH.
[ToBTOpHBIN Oer B pekuMax MaKCUMalIbHOM U CyOMakCHMalbHOM MHTEHCHUBHOCTH.
KpoccoBriii Oer.

Pazsumue xoopounayuu osusicenuii.

XKournupoBanue O0IBIIUMU (BOJICHOONBHBIMU) W MaJbIMU (TEHHUCHBIMHU)
MsSYaMH. JKonrnuposanue TUMHACTUYECKON MAJIKOU. JKournuposanue
BOJICHOOIBHBIM MSYOM TOJIOBOM. MeTaHue ManbiX U OOJBIIMX MsSYeld B MUILICHb
(HEemoABWIKHYIO U JBUTArONTytOCs ). [lepenBrkeHus: 0 BO3BBIIICHHOW U HAKJIOHHOM,
OrpaHUYCHHONW MO ImupuHe omope (0e3 mpeamera WM ¢ MPEAMETOM Ha TOJIOBE).
YhnpaxHeHHsT B CTAaTUYECKOM PAaBHOBECUHU. YNIPAXKHEHUS B BOCIIPOU3BEICHUU
IIPOCTPAHCTBEHHOM  TOYHOCTU  JIBMKEHUM  pyKaMHM, HOTaMH, TYJIOBUIIEM.
VYrpaxHeHre Ha TOYHOCTh Iu(hepeHIIMpOoBaHNs MBIIICYHBIX ycunui. [loaBuxHbIe
Y CLIOPTUBHBIE UTPHI.

Pazeumue cubxocmu.

Kommiekesl  001iepa3BUBAOIIMX YIPAKHEHUH (aKTUBHBIX W TACCUBHBIX),
BBITIOJTHSIEMBIX C OOJIBIION aMIUTUTYAOW NBMKECHUN. YTIPaKHEHUs] HA PACTSIKEHUE U
paccnabnenue Mpil. CrenuanbHble YOPaKHEHUS I Pa3BUTHUS TMOIABUKHOCTH
CyCTaBOB (IOJyIIIArar, mmnaraT, BRIKpyTbl THMHACTUYECKOW MAJIKH ).

VYpaxHeHus: KyJIbTypHO-ITHHYECKOW HampaBieHHOCTUH. CI0KeTHO-00pa3HbIe U
00psi1oBbIC UTPHL. TeXHUYECKHUE ACHCTBUS HAITMOHATIBHBIX BUIOB CIIOPTA.

CneyuanvHas ¢usuyeckas noo2omoskxa.

Mooyns «l umnacmuxay

PazButne rubOkoctu. HakioHwl TynoBuIla BOepén, Hazad, B CTOPOHBI C
BO3paCTaOUICd aMIUINTYJIOW ABHXKEHUW B MOJIOKEHUU CTOS, CHJS, CHJSI HOTU B
CTOPOHBI. YNPAXKHEHUSI C THMHACTUYECKOW MaJKOW (YKOPOUEHHOM CKAKAJIKOW) Jis
pa3BUTUSL ~ MOJBMKHOCTM  IUIEYEBOTO  cycTaBa  (BBIKpYThI).  Komruiekchbl
oOllepa3BUBAIOIIUX YIPAKHEHUH C TMOBBINIEHHOW aMIUIUTYAOM JUIsl TUICYEBBIX,
JIOKTEBBIX, Ta300€APEHHBIX M KOJICHHBIX CYCTaBOB JUIsl Pa3BUTUS MMOABUKHOCTU



NO3BOHOYHOTrO crosba. KoMriekchl aKTHBHBIX W TMACCHUBHBIX YINPAXHEHUH C
OOJBIION aMIUIUTYAOW JBIKEHUN. YTOpaKHEHUS ISl Pa3BUTHSA TOJBHKHOCTHU
CyCTaBOB (IOJyIIIarar, mmnarar, CKJIaJgka, MOCT).

Paszputne xoopauHanmy IBWKEHUM. [IpoxokneHne yCiaoKHEHHOM ITOJOCHI
NPEnsTCTBUN, BKIIOYAIONIEd OBICTpble KYBBIPKM (BHEpEN, Has3ad), KYBBIPKH IO
HAKJIOHHOW IUIOCKOCTH, MPEOJIOJEHUE MPEMSITCTBUN NPBIKKOM C ONOPOW Ha PYKY,
0€30MOpPHBIM MPBIKKOM, OBICTPHIM JIa3aHbeM. BpOCKHM TEHHUCHOTO Msiya MpPaBOd U
JIEBOM pyKOM B MOJBWXKHYIO W HEMOJBIKHYIO MHUIIEHb, C MeCTa U ¢ pasoera.
Kacanne mpaBoi u J€BOM HOTOM MHMIIEHEH, MOJBEIICHHBIX HAa Pa3HOM BBICOTE, C
MecTa U ¢ pazbera. PazHooOpa3Hble MPBDKKH Yepe3 TMMHACTUYECKYIO CKaKalKy Ha
MECTE U C MPOJABUAKEHHUEM. [[pBIKKM Ha TOYHOCTh OTTAJIKUBAHUS U MPU3EMIICHUS.

Pa3Butne cuioBbix crnocoOHocTel. [lonrsruBanue B BUCE U OT)KUMAaHUE B
ynope. IlepenBmkenuss B BUCE M YIOpPE HAa pyKax Ha MepekyaguHe (MalbuuKH),
MOJTATMBAHKUE B BUCE CTOS (JI€Ka) HA HU3KOU MepeKIiauHe (JIeBOYKH), OT)KUMAHUS B
yIope JIEKa C U3MEHSIOLIEHCS BBICOTOM ONOPBI JJIs1 PYK M HOT, OT)KUMAHUE B YIIOpE
Ha HU3KUX OpyChsiX, MOJAHMMAHUE HOI B BHCE HAa TMMHACTUYECKON CTEHKE M0
MOCWJIBHOW BBICOTBHI, W3 TMOJIOKEHUS JIEKAa Ha TUMHACTUYECKOM KoO3j1€e (HOTU
3a)MKCUPOBAHbI) CruOaHuE TYJIOBHUIA C PA3IMYHOW aAMIUIUTYIOW NBMKEHUU (Ha
’KUBOTE€ M Ha CIHMHE), KOMIUIEKCHl YNPA)KHEHUN C TaHTEISIMU C WHIUBUILYAIBHO
o100paHHON Maccol (ABMKEHUSI pyKaMH, TOBOPOTHI HA MECTE, HAKJIOHBI, TTOJICKOKH
CO B3MaxoM pyK), METaHUE HAOMBHOTO Ms4a U3 PA3TMYHBIX UCXOJHBIX MOJOKECHUM,
KOMILJIEKCHI YIPKHEHUM U30MPaTEIbHOTO BO3JEHCTBUS HA OT/ACIIbHBIE MBIIIICYHBIC
rpynnsl  (C  yBEJIMYUBAIOUIMMCS TEMIIOM JBIDKEHMH 0e3 TMOoTepu KayecTBa
BBINIOJIHEHHUA), AJIEMEHThl AaTJIETUYECKONM THMHACTHKU (MO0 THUIY «IOAKAYKN»),
MpUCEAaHUs] Ha OJHOM HOTe «MHCTOJETOM» (C OMOpOM Ha PYyKy JUIsl COXpPaHEHUs
paBHOBECHS).

Pa3zBuTre BBIHOCIMBOCTH. YTNPAXKHEHHS C HENPEAECIBHBIMU OTATOLICHUSMU,
BBITIOJIHSIEMBIE B PEXKMME YMEPEHHONW MHTEHCUBHOCTH B COYETAHUM C HAINPSHKEHUEM
MBI 1 (pukcamueit monokeHuit Tena. [loBTOpHOE BBIMOJHEHHE TMMHACTHYSCKHUX
yOpaXKHEHUH C YMEHBIIAIOUIUMCS HMHTEPBAJIOM OTIbIXa (MO TUIY «KPYTOBOM
TPEHUPOBKW»). KOMIUIEKCHI yIPa)KHEHUI C OTATOIIEHUEM, BBITIOJIHIEMbIE B PEKUME
HEIMPEPBIBHOTO U HHTEPBAIIBHOTO METOOB.

Mooynw «Jléekas amnemuxay

PazBuTne BBIHOCIMBOCTH. ber ¢ MakCHMaIbHOW CKOPOCTBIO B PEKUME
MMOBTOPHO-UHTEPBAJIBLHOIO MeToAa. ber mo mepece4€HHON MECTHOCTH (KPOCCOBBIIA
oer). I'mankuit 6er ¢ paBHOMEPHOUW CKOPOCTHIO B Pa3HbIX 30HAX WHTEHCHBHOCTH.
[ToBTOpHBINT Oer ¢ NPEnsSTCTBUSMH B MaKCHUMaJdbHOM TemIle. PaBHOMEpHbIi



NOBTOPHBIN Oer ¢ PUHAIBHBIM yCKOpeHUeM (Ha pa3Hble qucTaHuu). PaBHOMEpHbIT
Oer C TOMOJHUTENBHBIM OTITOIICHUEM B PEKUME «JI0 OTKA3a».

Pa3Butne cuiioBbix cnocoOHocTel. CrienuanbHble TPBIKKOBBIE YIPAKHEHHS C
JOTIOJIHUTENIBHBIM OTATOIIEHUEM. [IpbDKKM BBEpPX C JOCTAaBAHUEM IIOJBELICHHBIX
npeametoB. [lpppkku B modynpucene (Ha MecTe, ¢ TPOJABUKEHHEM B pa3HbIC
CTOpPOHBI). 3allphITMBaHKE C TIOCIEAYIONINM ClpbiriBaHueM. [IppDKKU B r1yOuHY 1O
METOAY YIAapHON TpeHUPOBKU. [IpBIKKK B BBICOTY C MPOJABUKEHUEM U U3MEHEHUEM
HaIIpaBJICHHI, IOBOPOTAMU BIIPABO U BJIEBO, HA MPABOM, JIEBOH HOTE U MOOYEPETHO.
ber ¢ npenarcrBusiMu. ber B TOpKy ¢ JONOJHUTENBHBIM OTATOIIEHUEM M O€3 HETO.
Kommiekcbl ynpakHeHU ¢ HAOUBHBIMU MSYaMH. YTOPaXKHEHUS C JIOKAJIbHBIM
OTSATOIICHUEM HA MBIIIEYHbIE Tpynnbl. KOMIUIEKCHI CHJIOBBIX YHOPAXKHECHHH IO
METOY KPYrOBOM TPEHUPOBKH.

Pa3ButHe cKOpoCTHBIX crocoOHoOcTel. ber Ha wMecTte ¢ MaKCHUMalbHOU
CKOPOCTBIO U TEMIIOM C OIOPOIl Ha PyKH U 0e3 onopbl. MakcuManbHbIi O€T B TOPKY
u ¢ Topku. [IoBTOpHBINM Oer Ha KOPOTKME MUCTAHIIUU C MAKCUMAJIBLHOW CKOPOCTHIO
(o mpsiIMOM, Ha MOBOPOTE M CO CTapTa). ber ¢ MakCUMaIbHON CKOPOCTBIO «C XOIy».
[IpppKKHM 4Yepe3 CKakaJKy B MAaKCHMaJIbHOM TEMIIE. Y CKOPEHHE, MEPEXOAIee B
MHOT'OCKOKH, U MHOTOCKOKH, Iepexoisiue B Oer ¢ yckopeHueM. IlonBukHbie u
CIIOPTHBHBIE UTPHI, 3CTA(PETHI.

Pazgutne koopauHaumu ABWKEHUH. CHenuanu3upoOBaHHbBIE  KOMIUIEKCHI
YOPKHEHUN Ha Pa3BUTHE KOOpAWHAIMU (pa3pabaThiBalOTCS HA OCHOBE Y4YEOHOTO
matepuana Mmoayiei «I 'umHactuka» u «CriOpTUBHBIC UTPHI»).

Mooyne «Cnopmuenvle uepoiy

backer6os. PazBuTre CKOpOCTHBIX cOCOOHOCTEN. X0/1p0a U O€r B pa3InyHbIX
HAaIlpaBJICHUSAX C MaKCUMaJbHOM CKOPOCTBKO C BHE3AlHBIMM OCTAaHOBKAaMHU H
BBITIOJTHEHUEM pPa3JIMYHbIX 3aJaHui (HampuMmep, MPBIKKU BBEpPX, Haszal, BIPABO,
BJICBO, MpHUCENaHMs). YCKOPEHUsS C WU3MEHEHHUEM HallpaBJICHUs] ABWXKEHHs. ber c
MaKCUMaJIbHOM YacTOTOM (TEMIIOM) IIIaroB C OMOPON Ha pPyKH U 0€3 OMOpHI.
BrinpeiruBanvie BBepX € JOCTaBaHHMEM OPUEHTUPOB JIEBOM (MpaBoil) pYyKOM.
YenHounslid Oer (4yepeloBaHUE MNPOXOKACHUS 3aJaHHBIX OTPE3KOB JUCTAHIIUU
JUIOM M CHUHOW BHepén). ber ¢ MakCUMallbHOM CKOPOCTBIO C MPEIBAPUTEIHHBIM
BBIITOJTHEHUEM MHOTOCKOKOB. llepenBmkeHns ¢ yCKOPEHHMSIMM M MaKCUMAaJIbHOU
CKOPOCTBbIO MPUCTABHBIMU IIaraMM JIEBBIM M MpaBbiM OokoM. Benenue
06ackeTOOJIBHOTO MS4a ¢ YCKOPEHHEM U MaKCHUMaJbHOW CKOPOCThIO. [IpbDKKH BBEpX
Ha o0eux HOrax M Ha OJIHOM Hore ¢ MecTa u ¢ pazoera. [IppDKKHM ¢ MOBOpOTaMU Ha
TOYHOCTh npu3emiieHus. [lepenava Ma4a qByMsi pykamu OT TPy B MaKCUMAJIbHOM
TEMIIE TpU BCTpEYHOM Oere B KoyioHHaxX. KyBbIpku Brepén, Hazala, OOKOM ¢
MOCJIEYIOIIUM pbIBKOM Ha 3—5 M. [loiBM>KHbBIE M CHOPTUBHBIE UTPHI, 3CTa(ETHI.



Pa3Butne  cunmoBeix  cmocoOHocTed.  Kommiiekchl  ympakHeHUMH ¢
JIOTIOJIHUTEIBHBIM OTSITOIIIEHHEM Ha OCHOBHBIEC MBIIICYHBIE TPYyMNNbl. Xoabp0a u
OpbDKKKM B TIyOokoM mpucene. [IppDKku Ha onHOM HOre W 00eWx HOrax ¢
MIPOJIBIKEHUEM BIEPEN, MO KPYTY, «3MEHKOI», HAa MecTe ¢ moBopoToM Ha 180 u 360.
[IppDKKM yepe3 CKaKaJKy B MAKCMMAaJIbHOM TEMIIE€ Ha MECTE U C MEepeABUKEHUEM (C
JIOTIOJTHUTENbHBIM OTSTOLIEHHEM U Oe3 Hero). HampeirBanue W CHpbIrMBaHUE C
NOCHEAYIOIIUM  YCKOPEHHEM. MHOTOCKOKM C TMOCIEAYIOIMIUM YCKOPEHHEM H
YCKOPEHHE C MOCJIEIYIONUM BBIIIOJIHEHHEM MHOTOCKOKOB. bpocku HaOMBHOTO Msua
U3 PAa3NUYHBIX MCXOJIHBIX IOJIOKEHUW, C PA3JIUYHOM TPACKTOPHEN MOJETA OJHOU
pYKOI U 00EUMH pyKaMHu, CTOSI, CHJIsl, B TIOJTYTIPUCEIE.

Pa3Butne BbiHOCTMBOCTH. [lOBTOpHBIA O€r ¢ MaKCUMalbHOW CKOPOCTBIO, C
YMEHBIIAIOLIUMCS MHTEPBAIOM OTAbIxa. ['nmagkuii Oer mo MeToay HENpepbIBHO-
UHTEPBAIBHOTO yrpaxHeHus. [nagkuii Oer B pexume OOJBIION M yMEpEeHHOMH
MHTEHCUBHOCTH. Urpa B 6ackeTd0:1 ¢ yBEIUYUBAIOLIUMCS 00bEMOM BPEMEHU UTPHI.

PazButne koopauvHanuu ABMKeHHHA. bpockum OackeTOONbHOrO Msya 1O
HETIOJIBM>KHOM M TOJBUKHON MUIIEHU. AKpoOaTHYeCKUE ynpakHeHUs (ABOMHBIC U
TPOMHBIE KYBBIPKM BHEpEN M Hazad). ber ¢ «TeHbI0» (IMOBTOPEHUE JABUKECHUM
napTHEpa). ber mo ruMHacTHuYeckoW CcKameillke, MO0 TMMHACTHYECKOMY OpEBHY
pa3HOM BBICOTHI. [IpbDKKH 110 pazMeTKaM C U3MEHSIOLIEHUCS aMIUIATYI0M JIBUKECHUU.
Bbpocku Manoro msi4a B CTeHY OJIHOM pyKoH (00eMMH pyKaMu) C MOCIEAYIONMEH ero
JoBye (0OeMMU pyKamMu M OJIHOM PYKOW) TOCJI€ OTCKOKAa OT CTEHBI (OT TOJa).
Benenue MAYa ¢ M3MEHSIOIIEHCS IO KOMAaHJE CKOPOCTBIO M HaIpaBICHUEM
MEpEIBHKCHUSL.

@yT1Oon. Pa3zBuTue CKOPOCTHBIX crocoOHocTe. CTapTel W3  Pa3IUUYHBIX
MOJIOKEHUM C TOCJIENYIOIIMM YCKOpPEHUMEM. ber ¢ MakCMMaibHOM CKOpPOCTBIO TIO
npsIMOi,, C OCTaHOBKaMu (IO CBHUCTKY, XJIONKY, 3aJaHHOMY CHUTHaly), C
YCKOPEHHUSMH, «pPbIBKAMW», HW3MEHEHMEM HAIlpaBJICHUS IIepeiBWKEHUSA. ber B
MakcUMajJbHOM Temme. ber W xoap0a cnvHOM BHepén ¢ M3MEHEHHEM TeMmna u
HalpaBJICHUS JBUKEHUS (IO MPsIMOM, IO KPYTY, «3MEUKON»). ber ¢ MakcuMallbHOM
ckopocThio ¢ nmosopotamu Ha 180 u 360. [Ippkku yepe3 ckakalky B MAKCUMaJIbHOM
temrie. [IppDKKM MO pa3MeTKe Ha MpaBod (JI€BOM) HOre, MEXAY CTOEK, CHHHOU
Briepén. [IppKKkM BBEepX Ha 00€MX HOTaX WM OJHOM HOTe C MPOABMXEHHUEM BHEPE/.
VY apel 10 Msi9y B CTEHKY B MAKCHUMaJIbHOM TeMIe. Beaenue msya ¢ OCTaHOBKAMU U
YCKOPEHUSIMH, «APUOJIMHI» Ms4a C U3MEHEHHUEM HarpaBjieHUs ABMKeHUs. KyBelpku
BIepén, Ha3aa, OOKOM C MOCIEeYIONINM PhIBKOM. [10BHKHBIE U CHOPTUBHBIE UTPHI,
acTadeThl.

Pa3Butne  cunoBeix  cmocoOHocted.  Kommiiekchl  ympakHeHMH ¢
JOTIOJIHUTENIbHBIM OTATOIIICHUEM HA OCHOBHBIE MBIIICYHBIE TPyNIibl. MHOTOCKOKH



yepe3 mnpenarcTBus. CHphITMBaHWE C BO3BBIMICHHOW OIMOPHI C IMOCIETYIOIIAM
YCKOpPEHHEM, TPBDKKOM B JJIMHY W B BBICOTY. [IppDKKM Ha 00eux HOTrax ¢
JIOTIOJTHUTENIPHBIM OTATOIIEHWEM (BHEpEén, Ha3al, B TpHUCEAE, C TPOIABHIKECHUEM
BHEpEN).

PazBuTtre BBIHOCTUBOCTH. PaBHOMEpHBIH Oer Ha CcpeaHHEe W JIMHHBIC
aucTaHnud. IIOBTOpHBIE YCKOPEHHSI C YMEHBINAIOIAMCS HWHTEPBAJIOM OT/AbBIXA.
[ToBTOpHBIE Oer Ha KOPOTKHE JUCTAaHIMM C MaKCHUMaJbHOW CKOPOCTBIO U
YMCHBIIAIONMUMCST WHTEPBAJIOM OTAbIXa. [ mankwii Oer B peXuMe HENpephIBHO-
WHTEpBaJIbHOTO MeToAa. llepeaBumkeHHME Ha JBDKAX B PEXKHUME OOJBIION U
YMEpPEHHOW WHTCHCUBHOCTH.



IINIAHUPYEMBIE PE3YJIBTATbBI OCBOEHUSA ITPOI'PAMMBI 110
®U3NYECKOM KYJBTYPE HA YPOBHE CPEIHEIO OBIIEIO
OBPA30OBAHUA

JINYHOCTHBIE PE3YJIBTATHI

B pesynbprate m3ydeHuss QpU3NUECKON KyJIbTyphl HAa YPOBHE CPEIHEr0 OOIIETo
oOpazoBanust y oOydaromerocs OyayT copMHpOBaHBI CIEAYIOIMINE JTUYHOCTHBIC
pE3yIbTaThI:

1) rpa:kaIaHCKOr0 BOCIIUTAHHUS

c(OPMHUPOBAHHOCTh I'PAKAAHCKOW MO3UIMHM 00YyYaroIIerocs Kak akTUBHOTO U
OTBETCTBEHHOT'O YJIEHA POCCUNCKOI0 OOLIECTBA;

OCO3HaHUE CBOMX KOHCTUTYLIMOHHBIX IpaB U O0S3aHHOCTEH, yBa)KEHHE 3aKOHA
Y TIPaBOMOPSIKA;

MIPUHATHE TPaIUIIMOHHBIX HAllMOHAJIbHBIX, 00LIeYeI0BEYECKHUX
T'YMaHUCTHYECKUX U JEMOKPATUUYECKUX LIECHHOCTEH;

TOTOBHOCTb  IIPOTHUBOCTOSITH  WACOJOTMU  DKCTPEMHU3MA, HAHMOHAIU3MA,
KCeHO(pOOUHU, JHUCKPUMHUHAIMM 1O COLMAJIbHBIM, PEJIUTHO3HBIM, PacOBbIM,
HAllMOHAJIbHBIM [IPU3HAKAM;

TOTOBHOCTb BECTH COBMECTHYIO JEITEIBHOCTh B HMHTEpPECaX TIPa¥AaHCKOTO
o011ecTBa, y4acTBOBATh B CAMOYITPaBICHUH B 00pa30BaTEIbHON OpraHU3aluu;

YMEHUE B3aUMOJEHCTBOBATh C COLIMAIIbHBIMU MHCTUTYTaMU B COOTBETCTBUU C
uX (QYHKIUSIMHU U HA3HAUYCHUEM;

TOTOBHOCTB K TYMAHUTAPHON U BOJIOHTEPCKOM 1E€ATEIBHOCTH;

2) NaTPUOTHYECKOTO BOCTIMTAHUSI:

c(hOpPMHUPOBAHHOCTh POCCHMCKON TpaKJaHCKOW HIACHTUYHOCTH, MAaTPUOTH3MA,
YBaXXEHUS K CBOEMY HapoJly, YyBCTBa OTBETCTBEHHOCTH Iepen PonuHOM, ropaoctu
3a CBOM Kpal, cBOKO PomuHy, CBOW S3BIK M KyJbTYypy, IPOLLIOE W HACTOSIIEE
MHOT'OHAIIMOHAJIBHOr0 Hapoaa Poccuuy;

[IEHHOCTHOE OTHOILIEHHE K TOCYJapCTBEHHBIM CHMBOJIAM, HMCTOPUYECKOMY U
OPUPOAHOMY HACIEAMIO, MaMITHUKAM, TpaJHULMsIM HaponoB Poccun, TOCTHXKEHUSIM
Poccuu B Hayke, HCKyCCTBE, CIOPTE, TEXHOJIOTUSX, TPYAE;

uACHHYI0 yOEXKIEHHOCTh, TOTOBHOCTh K CIyXeHHIO M 3ammre OrTedecTsa,
OTBETCTBEHHOCTb 32 €ro Cyap0Yy;

3) IyXOBHO-HPABCTBEHHOT'0 BOCTIMTAHUSI:

OCO3HAaHMUE IYXOBHBIX LIEHHOCTEN POCCUMCKOr0 HApOIa;

c(hOpMHUPOBAHHOCTh HPABCTBEHHOI'O CO3HAHUS, STUYECKOTO TTOBEACHMUS;



CIIOCOOHOCTh OLICHMBAaTh CHUTYAllMI0O W MNPUHUMATh OCO3HAHHBIE pELICHUS,
OPHEHTHPYSICh Ha MOPaThbHO-HPABCTBEHHBIC HOPMBI U IIEHHOCTH;

OCO3HaHME JIMYHOTO BKJIAJa B IOCTPOCHUE YCTOMYMBOTO OYAYIIEro;

OTBETCTBEHHOE OTHOIICHUE K CBOMM POAMUTENSM, CO3JAaHUI0O CEMbU Ha OCHOBE
OCO3HAHHOTO MPUHSTHS IIEHHOCTEH CEMEIHOM KU3HU B COOTBETCTBUU C TPAJAULIMSIMU
Hapo 0B Poccuu;

4) 3¢TeTHYECKOT0 BOCIIMTAHMS

ACTETUYECKOE OTHOIICHHWE K MHUpPY, BKJIIOYAash ICTETUKY ObITa, HAYYHOTO U
TEXHUYECKOTO TBOPUYECTBA, CIIOPTA, TPY/a, OOIIECTBEHHBIX OTHOIICHU;

CIIOCOOHOCTh BOCTIPUHUMATH DPa3jMYHbIE BHUABI HCKYCCTBA, TPAIUIIUA U
TBOPYECTBO CBOErO0 W APYTUX HAPOJOB, OUIYIIATh 3MOILMOHAIIBHOE BO3ACHCTBUE
UCKYCCTBA;

yOSKIEHHOCTh B 3HAUMMOCTU JIJISl JTMYHOCTH W OOINECTBAa OTEYECTBEHHOTO U
MHUPOBOT'O UCKYCCTBA, STHUUECKUX KYJIbTYPHBIX TPAAUIIMI U HAPOJAHOTO TBOPUECTBA;

TOTOBHOCTh K CaMOBBIPD@XEHHIO B pPa3HbIX BHJAX HCKYCCTBa, CTPEMIICHUE
MIPOSIBIIAITH KAYECTBA TBOPUECKOU JTUIHOCTH;

5) puznyecKkoro BOCIUTAHUS

c(hOpMHUPOBAHHOCTH 3JI0POBOTO U OE30MaCHOT0 00pa3a >KU3HU, OTBETCTBEHHOTO
OTHOILIEHUS K CBOEMY 370POBBIO;

nOTPeOHOCTh B (PU3UUCCKOM COBEPIICHCTBOBAHUH, 3aHITHAX

CIIOPTHUBHO-03/I0POBUTEIHHON JIEATEbHOCTBIO;

AKTUBHOE HETIPUATHE BPEIHBIX MPUBBIYEK U UHBIX (OPM MPUUMHEHUS Bpena
(bU3UYECKOMY U TICUXUYECKOMY 37I0POBBIO;

6) TPy/10BOT0 BOCIIUTAHUSI:

TOTOBHOCTh K TpPYIy, OCO3HAaHHE TMPHOOPETEHHBIX YMEHHUW W HABBIKOB,
TPy A0II00UE;

FOTOBHOCTb K AaKTUBHOM JEATEIBHOCTH TEXHOJIOTUYECKOM W COLMAIbHOU
HaIPaBJICHHOCTH, CIIOCOOHOCTh WHUIMUPOBATh, IUIAHUPOBATh M CaMOCTOSITEIHHO
BBITIOJIHATH TAKYIO I€ATEIbHOCTD;

UHTEpEC K pas3iuyHbIM cdepaM TpodecCHOHATbHON AeATEeIbHOCTH, YMEHUE
COBEpIlIaTh OCO3HAaHHBIM BbIOOp Oynymed mnpodeccun U peanu30BHIBATH
cOOCTBEHHBIC KU3HCHHBIC TITAHBL

TOTOBHOCTh M CIIOCOOHOCTh K OOpa3oBaHUIO M CaMOOOpa30BaHHWIO Ha
NPOTSKECHUU BCEU KU3HU;

7) 3K0JIOrM4€eCKOro BOCIIUTAHMS

c(OPMHUPOBAHHOCTh  DKOJOTHYECKON  KyJIbTYpPhl, TOHMMAaHHUE  BIIMSIHUS
COLIMAIbHO-PKOHOMHYECKUX TMPOIECCOB HA COCTOSHUE MPUPOJHON M COLMATILHON
Cpelibl, 0CO3HAaHME I100ATBHOTO XapaKkTepa YKOJIOrMYeCKUX MpodiieM;



IUIAHUPOBAHUE U OCYLIECTBICHUE ACHCTBUN B OKPYXKAIOLIEH Cpele HAa OCHOBE
3HAHUA LIEeJIEW YCTOMYMBOIO Pa3BUTHS YEJIOBEUYECTBA;

AKTUBHOE HEIPUATHE IEVCTBUN, IPUHOCAILNX BPE OKPYKAKOLIEN CPELE;

yMEHHE TMPOTHO3HPOBATh HEOIArONPHUATHBIE 3KOJOTHYECKHE MOCIEACTBUS
IPEANPUHUMAEMBIX IEUCTBUM, IPEAOTBPAILATE UX;

pacUIMpPEHHE ONBITA JEATEIBHOCTH 3KOJOTUYECKON HAIIPaBIECHHOCTH.

8) HeHHOCTH HAYYHOT0 TO3HAHNSA '

c(OPMUPOBAHHOCTb MHUPOBO33PEHUS, COOTBETCTBYIOIIETO COBPEMEHHOMY
YPOBHIO Pa3BUTHsS HAYKHM M OOIIECTBEHHON NPAKTUKHA, OCHOBAHHOIO Ha JIHAJIOTe
KYJIBTYp, CIIOCOOCTBYIOIIETO OCO3HAHUIO CBOETO MECTA B MOJUKYJIBTYPHOM MHUPE;

COBEPUICHCTBOBAHUE SI3BIKOBOM M YHTATEIIbCKOM KYJBTYpPbl KaK CpEICTBa
B3aUMOJEHCTBUA MEXY JIFOAbMHU U II03HAHUEM MUPA;

OCO3HAHHME IIEHHOCTHM HAYYHOU JCATEIBHOCTH; TIOTOBHOCTH OCYILECTBIIATH
IIPOCKTHYIO U UCCIIEN0BATENBCKYIO NEATEIbHOCTD MHANBUAYAJIBHO U B IPYIIIIE.

METAINPEAMETHBIE PE3YJBTATDI

B pesynbrare uzydeHus (QU3NYCCKON KyJIbTypbl Ha YPOBHE CPEIHEro OOIIETO
oOpazoBaHmss y oOyuwaromerocs OyayT copMupoBaHbl  ITO3HABaTCIIbHBIC
yHUBEpCaJbHbIC y4eOHBIC ACHCTBUSA, KOMMYHHUKATHUBHBIC YHHBEPCAJIbHBIC YyUeOHBIC
JCHCTBUS, PETyJSATHBHBIC YHHBEpPCAJbHBIC Y4YCOHBIC JIEHCTBUA, COBMECTHAs
JCATCIIBHOCTD.

ITo3HaBaTebHBbIE YHMBEPCAIbHbIE YUeOHbIE TeHCTBHS

Y oOyuaromierocst 0yayT cOOpPMHUPOBAHBI credyiowue 0azosvie JlocudecKue
Oelicmeust KaK 4acTh MO3HABATEIbHBIX YHUBEPCAIBHBIX YUCOHBIX JICHCTBHIA:

CaMOCTOATEIIbHO  (opMyJIMpoBaTh W aKTyaJIM3UpOBaTh  MIPOOJIEMY,
paccMaTpuBaTh €€ BCECTOPOHHE;

YCTaHABJIMBATh CYIIECTBEHHBIM IPU3HAK WM OCHOBAaHUS A CpaBHCHHUS,
KjaccuduKanuu u 0000IIeHHUS;

ONpEACATh IENH JEATCIBHOCTH, 3aJaBaTh IapaMeTpbl M KPHUTEPUH HX
JOCTHIKEHHS,

BBISBIIATh 3aKOHOMEPHOCTH U IIPOTUBOPEUHNS B pACCMATPUBACMBIX SIBJICHHSIX;

pa3pabaTrhiBaTh IIaH PEIICHUS TPOOJIEMbI ¢ YYETOM aHaIM3a HWMEIOIIUXCS
MaTepHUATBHBIX K HEMaTEPHUATBLHBIX PECYPCOB;

BHOCHTH KOPPEKTHBBI B JCSITEIbHOCTh, OLIEHUBATH COOTBETCTBHE PE3YJIbTaTOB
ICJISIM, OLICHUBATh PUCKH TIOCICICTBUN JACITEIbHOCTH,

KOOPAMHHUPOBATh M BBITIOJHATH pa0OTy B YCIOBHSX PEaIbHOTO, BUPTYAJIBLHOTO U
KOMOWHUPOBAHHOTO B3aUMOICHCTBUS;



pa3BHUBaTh KPEATUBHOE MBIIIJICHUE MTPU PEIICHUH KU3HEHHBIX TPOOIIEM.

Y  oOyuwaromerocst  OyayT  COPMHPOBAHBI  CIEAYIOIIUE  OA306bie
ucciedogamenvckue  Oelicmeusi Kak d4acTh IMO3HABATEIBHBIX  YHUBEPCATBHBIX
y4eOHBIX JIEHCTBHIA:

BJIaJICTh HaBBIKAMU y4eOHO-HCCIIEIOBATEILCKOW U MPOCKTHON IESATCIbHOCTH,
HaBbIKAMH  pa3pelieHusl  MpoOJeM;  CIHOCOOHOCTBIO W TOTOBHOCTBIO K
CaMOCTOSITEILHOMY TIOMCKY METOJOB PEIICHUS MPAKTUYCCKUX 3a7ad, MPUMEHEHUIO
Pa3IMYHBIX METOJIOB MIO3HAHUS;

OBIIQJICHUE BUJIAMHU JICATEIBHOCTH IO TMOJNyYEHUIO HOBOTO 3HAHUA, €Tro
WHTEPIIPETAIlMHA, TPEOOpa30BaHUI0O W TPHUMECHCHHIO B Pa3IMYHBIX  YICOHBIX
CUTYaIUAX (B TOM YHUCIIC TIPH CO3JIaHUM YICOHBIX U COITUATBHBIX ITPOCKTOB);

dopMuUpOBaHWE  HAyYHOTO  THIIA  MBINUICHUS,  BIQJCHUEC  HAYYHOH
TEPMHUHOJIOTHEH, KITIOYCBBIMH MTOHITHSIMH U METOJIaMHU;

CTaBUTh H (POPMYITHpPOBaTH COOCTBEHHBIC 3aJadll B 00pa30BaTEIbLHOU
TESATSIIEHOCTH Y )KU3HCHHBIX CUTYAIIHSX;

BBISBJIATh MPUYMHHO-CIICJICTBEHHBIC CBS3M M aKTyaJM3UpOBaTh 3ajady,
BBIJIBUTaTh TUIIOTE3Y €€ PEIICHUs, HaXOIUTh apryMEHTHI JIJIS JTOKa3aTeIbCTBA CBOMX
YTBEP)KICHHM, 33/1aBaTh IapaMeTPhl U KPUTCPUH PEIICHUS

aHAJIM3UPOBATH TIOJYUYEHHBIC B XOJI€ PEIICHUS 3314l Pe3yIbTaThl, KpUTHUSCKU
OIICHUBATh UX JIOCTOBEPHOCTH, IPOTHO3UPOBATH U3MECHEHHUE B HOBBIX YCIIOBUSIX;

JaBaTh OIEHKY HOBBIM CHTYAIUsM, OIECHUBAThH TIPUOOPETEHHBIHN OIIBIT,

OCYIIECTBIIATh IIEJICHANPABICHHBIA IOUCK TEPEeHOca CPEICTB M CHOCOOOB
NEeNcTBUS B MPO(ECCUOHAIBHYIO CPEAY;

yMETh TEPEHOCHTh 3HAHWS B IIO3HABATCIBHYIO M IPAKTHYECKYI 001acTh
KHU3HENIEATCIIEHOCTH;

YMETh HHTETPUPOBATh 3HAHMS U3 Pa3HbIX YUCOHBIX MPEAMETOB;

BBIJIBUTATh HOBBIC HJEH, TpeyiaraTh OPUTHHAIBHBIC IMOAXOMbI U PCIICHUS;
CTaBUTH MPOOJIEMBI U 3a7a49H, JIOIYCKAIOIINE aTbTePHATHBHBIC PEIICHUSI.

VY obyuatomerocs OyayT chOpMHpPOBaHBI CIENYIOUIUE YMeHus pabomamsv ¢
uHgopmayuell Kak 4acTh TIO3HABATEILHBIX YHUBEPCAIBHBIX YUCOHBIX TCHCTBHIA:

BJIaJICTh HABBIKAMHU IOJydYeHHUS WHGOPMAIMU M3 MCTOYHHUKOB Pa3HBIX THIIOB,
CaMOCTOSITEIILHO OCYIICCTBIISATh TIOUCK, aHAJIN3, CUCTEMATH3AIMI0 H HHTEPIIPETAIIUIO
UHGOPMAITUHU Pa3INIHBIX BUIOB ¥ (POPM MPEACTABICHUS;

CO3/1aBaTh TEKCTHI B PA3JIUYHBIX (popMarax ¢ y4éToM HazHAUYCHUS WH()OpMAIAN
U IIeJICBOM ayJWTOpWH, BHIOWpas ONTUMAIBbHYIO (GOpMYy TPEICTABICHHUS U
BU3YaJTH3allVH,

OIICHMBATh JOCTOBEPHOCTh, JICTUTUMHOCTh HH(OpMAIMK, €€ COOTBETCTBUE

IIPaBOBBIM M MOPAJTEHO-3TUYECKUM HOPMaM;



UCIIOJIb30BaTh  CpeACTBA  MH(OPMAIMOHHBIX W KOMMYHHUKAIMOHHBIX
TEXHOJOTUA B PEIICHUH KOTHUTHUBHBIX, KOMMYHHUKATHBHBIX M OpPTraHU3aIMOHHBIX
3a/1a4 ¢ coONI0/IeHneM TpeOOBaHMI SPrOHOMUKH, TEXHUKU O€30MaCHOCTU, TUTUEHBI,
pecypcocOepexeHus, MPaBOBbIX W OTHYECKUX HOPM, HOpM HH(MOPMAITMOHHOU
0€30MacHOCTH;

BJIaICTh HABBIKAMHU PACMO3HABAHUS U 3aIIUTHI HH(OpMAIU, HTHHOPMAIIMOHHON
0€30MacHOCTH JTUYHOCTH.

KoMMmyHMKaTHBHBbIE YHMBeEpPCAJbHbIE y4eOHbIe JeHCTBUS

VY oOyuatomerocst OyayT chOpMHpPOBaHBI CIEAYIONINE YMEHHUS OOIICHHS Kak
4aCcTh KOMMYHUKATUBHBIX YHUBEPCATbHBIX YUEOHBIX ICUCTBUMA:

OCYILIECTBIISITh KOMMYHHUKAIIMU BO BCeX c(hepax KU3HHU;

pacmo3HaBaTh HeEBepOaJlbHbIE CpEACTBA OOIIECHHS, TOHMMATh 3HAYCHUE
COIIMAJIbHBIX 3HAKOB, pACIO3HABaTh MPEANOCHUIKA KOHGIMKTHBIX CHUTyalil u
CMSTYaTh KOH(JIUKTHI,

BJIQJICTh PA3JIMYHBIMHU CIIOCOOAMU OOIIEHUS U B3aUMOICHCTBUS;

apryMEHTUPOBAHHO BECTU JIUAJIOT, YMETh CMST4aTh KOH(JIMKTHBIEC CUTYallUH;

pPa3BEPHYTO M JIOTMYHO M3JIaraTh CBOIO TOYKY 3pPEHUSl C HCIOJIb30BAaHUEM
SI3BIKOBBIX CPE/ICTB.
PeryasiTuBHbIC YHUBEPCAJbHbIC YUeOHbIE 1eiiCTBUS

Y ofOyuaromerocss ~ Oyayr  cOpMHUpPOBaHBI  CICAYIOIIHE  YMCHUS
camoopeaHuzayuu KaKk 4acTb PEryJsiTUBHBIX YHUBEPCATIbHBIX yUeOHBIX JEHCTBUN:

CaMOCTOSITENIbHO OCYIIECTBIISATh MO3HABATEIbHYIO [I€SITEIBHOCTh, BBISBISThH
npo0JieMbl, CTaBUTh U (POPMYIHUPOBATH COOCTBEHHBIC 3a/Jaud B 00pa30BATEIILHOU
NEATEIbHOCTU U )KU3HCHHBIX CUTYaIUsX;

CaMOCTOSITENIbHO COCTABJISATh IJIAH PELICHUS MPOOJEMBI C YUYETOM UMEIOIIUXCS
pecypcoB, COOCTBEHHBIX BO3MOXKHOCTEN U MPEANOYTECHU;

JaBaTh OLICHKY HOBBIM CUTYalUsIM;

pactMpsaTh paMKH Y4eOHOTO MpeMeTa Ha OCHOBE JIMYHBIX MPEOYTCHHUI;

JIenaTh OCO3HAHHBIN BBIOOD, apryMEHTHUPOBATh €ro, OpaTh OTBETCTBEHHOCTH 3a
pelIeHue;

OLICHUBATh TPUOOPETEHHBIN OIIBIT;

Croco0CTBOBATh (POPMHUPOBAHHUIO U TIPOSIBJICHUIO IIIMPOKOU PYIUIIUUA B Pa3HBIX
001aCTSIX 3HAHMI;

MOCTOSIHHO MOBBIIIATH CBOW 00pa30BaTeNIbHbIN U KyJIbTYPHBIH YPOBEHb;

VY obyuaromierocst OynyT cpopMHUpOBaHbI CIEAYIOMINE YMEHUS CAMOKOHMPOJI,
npunamusi cebss u Opy2ux KaK YacTh PETYJATUBHBIX YHUBEPCATBHBIX Y4YEOHBIX
JIECTBUM:



JAaBaTh OLIEHKY HOBBIM CHUTYAalMsIM, BHOCUTb KOPPEKTUBBI B JAEATEIbHOCTD,
OIICHUBATh COOTBETCTBUE PE3YJIbTATOB IIEJISIM;

BIIQJICTh  HABBIKAMHM  IIO3HABATEIbHOW  pedaeKcHH  Kak  OCO3HAHUEM
COBEpIIAEMbIX JIEUCTBUM M MBICIUTEIbHBIX MPOILECCOB, HX pe3yJbTaTOB H
OCHOBaHUM;

UCIOJIb30BaTh MPUEMBI peieKCUM Il OLEHKH CHUTyallud, BHIOOpA BEPHOTO
pelieHus;

yMETh OLICHWBaTh PHUCKA W CBOEBPEMEHHO IMPUHHMATh PEIICHUS MO0 HX
CHIKEHHUIO;

MpUHUMATh MOTHUBBI M apryMEHThl JPYTrMX TMpPU aHaIu3e pe3yJbTaToOB
NeATEIIbHOCTH;

IpPUHUMATh Ce0sl, MIOHUMAas CBOU HEJIOCTATKU U JIOCTOMHCTBA;

NPUHUMATh MOTHUBBI M apryMEHThl APYTMX I[pPU aHAIU3€ pPEe3yJIbTaTOB
NEATEIIbHOCTH;

pU3HABATH CBOE MPABO U MPABO JPYTUX HA OMIMOKH;

pa3BUBaTh CIOCOOHOCTh MOHUMATh MUP C MO3UIUHU APYTOTO YEIOBEKA.

VY oOyuatomerocss OyayT chOpMUPOBAHBI CIEAYIOUIME YMEHHUS CO8MECMHOU
OesimenbHOCmU KaK 4aCTh KOMMYHUKATUBHBIX YHUBEPCAIIbHBIX YUE€OHBIX ICHUCTBUIA:

NOHUMATh W UCIOJb30BaTh MNPEUMYIIECTBA KOMAHIHOW W HWHAWUBUYAJIbHON
paboTHI;

BBIOMpATh TEMAaTUKy U METOJbI COBMECTHBIX JACHCTBUH € Y4E€TOM OOIIUX
UHTEPECOB, U BO3MOXHOCTEMN KaXKJIOT0 YJI€HA KOJIJIEKTHBA;

MpUHUMAThL  1[€M  COBMECTHOM  JIeATEJIbHOCTH, OpPraHU30BBIBATH U
KOOPJIUHUPOBATh JIEUCTBUS TO €€ JOCTHKEHHIO: COCTAaBIATH IUIAH JCHCTBUH,
pacrpenensiTb poiaud C y4€TOM MHEHHMM Y4YacTHUKOB, OOCYyXAaTh pe3yJbTaThbl
COBMECTHOU paboThI;

OIICHMBATh KaueCTBO BKJIAJa CBOETO M KaXKJIOTO yYaCTHHUKA KOMaHbl B OOIIUI
pe3ybTaT Mo pazpaboTaHHBIM KPUTEPUSIM;

npejjiaraTb HOBBIE TMPOEKTHI, OIEHMBATh WJEU C TMO3ULUUH HOBU3HBI,
OPUTMHAIBHOCTH, MPAKTUYECKON 3HAUUMOCTH;

OCYILIECTBJISATh TO3WTUBHOE CTPATETUYECKOE TIOBEICHUE B  Pa3IMYHBIX
CUTYAIIUSX; MPOSBIISITH TBOPUECTBO U BOOOPAKEHUE, ObITH MHUIIMATUBHBIM.



IHPEAMETHBIE PE3YJIBTATBI
K xoHny oOyudenus ¢ 10 knacce oOdydaromuiics NOJYyYUT CIAEAYIOLIUE MPEAMETHBIE
pe3yabTaThI IO OTAEIBHBIM TEMaM IPOTPAMMBI IO (PU3NYECKOHN KYJIbTYpE.

Pazoen «3nanun o gpuzuueckoil Kynomypey:

XapaKkTepu30BaTh (U3MUECKYIO KYJIbTYpPYy Kak SBJICHHE KYJIbTYphl, €€
HarpaBJeHUsI U (OpPMBI OpraHU3alMH, POJb U 3HAYEHUE B JKU3HU COBPEMEHHOIO
YesloBeKa U O0IIeCTBa;

OpPUEHTHPOBATHCS B OCHOBHBIX cTaThsiXx denepanbHoro 3akoHa «O pusnueckon
KylabType u cnopre B Poccuiickoin ®enepanumn», pyKOBOIACTBOBATHCS HMM IIpU
OpraHu3allid aKTHUBHOTO OTAbIXa B pPa3sHOOOpa3HbIX ¢GopMmax (U3KYJIbTYpPHO-
0370POBUTEIBHON U CIOPTUBHO-MACCOBOM JEATEIBHOCTH;

MOJIOKUTENBHO OLICHUBATh CBSA3b COBPEMEHHBIX O3/I0POBHUTEIBHBIX CHUCTEM
(pu3HUECKON KYJbTYpbI U 3J0POBbs YEJIOBEKA, PACKPBIBATh X LIEJIEBOE HA3HAYEHUE U
(opMBbI Opranuzanuu, BO3MOKHOCTb MCIIOJIb30BATh JIJIsl CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH C
y4€TOM MHIUBUAYaJIbHBIX UHTEPECOB U (YHKIIMOHATIBHBIX BO3MOXHOCTEH.

Pa3zoen «Opzanuzayua camocmoamenbHolX 3aHAMUID):

MIPOEKTUPOBATH JIOCYTOBYIO JAESTEIBHOCTh C BKIIOUEHHEM B €€ coieprKaHue
pa3HOO0pa3HbIX (POPM AKTHUBHOTO OT/AbIXa, TPEHHUPOBOYHBIX W O3J0POBHUTEIIbHBIX
3aHATHH, PU3KYJIBTYPHO-MACCOBBIX MEPONPUATHIA U CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA;

KOHTPOJIMPOBATh noKasarelu WHUBUTy aJIBHOTO 3JI0POBbSI u
(YHKIIMOHAJIBHOTO COCTOSIHMSI OpraHM3Ma, HCMOJb30BaTh UX NpPU IUIAHUPOBAHUU
COJEpKaHUSl W HAIPaBICHHOCTH CAMOCTOSITENBHBIX 3aHATHM KOHAMIIMOHHOMN
TPEHUPOBKOM, O1leHKE €€ A (HEKTUBHOCTH;

IUIAHUPOBAaTh ~ CUCTEMHYKD  OpPraHU3alMI0  3aHATUH  KOHAMIIMOHHOMN
TPEHUPOBKOM, MOAOUpPATh COAEPNKAHUE U KOHTPOJIMPOBATH HAMPABICHHOCTH
TPEHUPOBOYHBIX BO3JECUCTBHI Ha MOBBILIEHUE (DU3UUECKON pabOTOCIOCOOHOCTU U
BbInoJiHeHHe HOpM Kommuiekca «I'0TOB K Tpyay U 000poHE».

Pa3zoen «@usuueckoe cosepuiencmeosanuer:

BBIMIOJIHATh ~ YNPAXHEHUS  KOppUTHpYIOWEH U [poduiIakTHYecKon
HAIpaBJIEHHOCTH, HCIIOJIb30BaTh HMX B pEXHUME Y4YeOHOTO JHS U CHCTEME
CaMOCTOSTEIIbHBIX 03/I0POBUTEIIBHBIX 3aHATHIH;

BBIMIOJIHATh ~ KOMIUIEKCHl ~ YHPaKHEHUH M3 COBPEMEHHBIX  CHCTEM
0370POBUTENBHON (PU3NYECKON KYJIBTYpbI, HCIOIB30BATh UX ISl CAMOCTOSATEIbHBIX
3aHATUH € Y4Y€TOM HWHIUBHUIYalbHBIX HHTEPECOB B (DU3UUYECKOM pPaA3BUTHU U
(U3UYECKOM COBEPILICHCTBOBAHUH;

BBITIOJHATh yHPaXXHEHHs] OOIIePU3NIECKON MOArOTOBKH, MCIOJIB30BaTh UX B
IJIAaHUPOBAHUM KOHIUIIMOHHON TPEHUPOBKH;



J€MOHCTPHUPOBATh OCHOBHBIE TEXHUYECKUE M TAKTUUECKUE ACHCTBUS B UTPOBBIX
BHJIaX CIOpTa B YCIOBUSAX Y4YeOHOWM ¥ COpPEBHOBATEIBLHON JCATEIHHOCTH,
OCYIIECTBIISITh CYJIEHCTBO TO OAHOMY M3 OCBOCHHBIX BHUIOB ((pyTOOII, BOJIEHOOIT,
OackeT00);

JIEMOHCTPHUPOBATh MPUPOCTHI TIOKa3aTeNIel B pa3BUTHH OCHOBHBIX (PHU3UYECKHX
Ka4yecTB, pE3yJbTaTOB B TECTOBBIX 3amaHusax Kowmrmuiekca «['0TOB K Tpyay u
000pOHEY.



TEMATHYECKOE IINTAHUPOBAHHUE

10 KJTACC
Ne | HaumeHoBaHHe pa3iesioB M TeM NPOTrPaMMbl KosimuecTBo yacoB JJiekTpoHHbIe (U poBbIe)
n/ Bcero | KoHTpoJbHbIE o0pa3oBaTe/bHbIE pecypchl
n padoThI

Paznen 1. 3uanusn o ¢pusuveckoi KyjabType

11

duznyeckas KyJbTypa Kak COLIMAJIbHOE SIBICHUE

®usnueckas KynbTypa. Metoauyeckue
pexkomenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-
kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-
10-11-klassi02/

1.2

dusznueckas KYJIbTYypa KaK CpCACTBO YKPCIIJICHUA
300pPOBbA YCIOBCKA

dusunueckasa KYyJIbTYypa. MerT OJUYCCKUEC
pexkomennanuu. 10-11 xacchl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-
kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-
10-11-klassi02/

Hroro no pazneny

4

Pa3gen 2. Cnioco0bI caMOCTOATEIHLHOM ABUTaTEJILHON NeATeILHOCTH

2.1 OU3KyIbTYPHO-030POBUTEIHHBIC MEPONIPUSITHS B 5 duznyeckas KynpTypa. Metoanueckue
YCIIOBHUSIX aKTUBHOTO OT/IBIXA H JIOCYTa pexomenaanuu. 10-11 kmacesr.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-
kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-
10-11-klassi02/
Hroro no pazneny )
OUBNYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHHUE
Pa3nen 1. ®u3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIbHAA TeATEILHOCTD
11 OU3KyIHTYPHO-030POBUTETHHAS IEATETHHOCTh 4 duznyeckas KylnbTypa. MeTtoanueckue

pexomenpanuu. 10-11 kmaccer.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-
kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-




10-11-klassi02/

Hroro no pazneny

Paznen 2. CnopTHBHO-0310pOBHUTEIbHAS 1€ATEJIbHOCTD

2.1

Monynbs «CriopTuBHBIE UTPBDY. DyTOOI

10

dusnyeckas KyJbrypa. Meroauueckue
pexkomenanuu. 10-11 xaccol.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-
kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-
10-11-klassi02/

2.2

Monynb «CrioptuBHbIE UTpbl». backeT0oi

10

®usnueckas KynbTypa. Metoauyeckue
pexomenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-
kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-
10-11-klassi02/

2.3

Monyns «CriopTiuBHBIE HTPBI». Boieii6omn

12

®usnueckas KynbTypa. Metoauyeckue
pexkomenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-
kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-
10-11-klassi02/

Hroro no paszneny

32

Pa3nea 3. IIpukaaHO-OpHEHTHPOBAHHAS ABUTaTeIbHAS eI TEJIbHOC

3.1 Monyns "ATnerndeckue equHobopcTBa 12 ®dusnueckas KyiabTypa. Metoauueckue
pexkomennanuu. 10-11 xmacchl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-
kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-
10-11-klassi02/

Hroro no pazgeny 12
Paznen 4. Moayab «CniopruBHas U pusnveckasi NoAroTOBKa
4.1 CropTuBHAs MOATOTOBKA 4 duznyeckas KynbTypa. Mertoanueckue

pexomenpanuu. 10-11 kmaccer.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-
kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-




10-11-klassi02/

4.2 bazoBas husmyeckas moaroToBka 7 dusndeckas KyiabTypa. MeToaudeckue
pexkomenanuu. 10-11 xaccol.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-
kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-
10-11-klassi02/

Hroro no pazneny 11
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68




IHOYPOYHOE IIVTAHUPOBAHUE
10 KJTACC

Ne
n/
1|

Tema ypoka

KoaudecTBo 4acoB

Bcero KonTpoJbHbIe
padoThI

ILnanupyemsblii
nepuon /
daxkTHueckas
Jara

DJleKTPpOHHBIE IU(POBBIE 00pa3oBaTebHbIE
pecypcbl

3110poBBIil 00pa3 )KU3HU KakK
yCJIOBUE aKTHBHOM
KHU3HENIESTSILHOCTH YeJIOBEKa

1 yeTBepTH

OcHOBHbIE HaNpaBJICHUS U
(bOopMBI OpraHu3anum
(bU3MUECKOI KyIbTYPHI B
COBPEMEHHOM OOIIECTBE

dusnyeckas KyiabTypa u
¢busnveckoe, NICUXUIECKOE U
COLIMATIBbHOE 3[J0POBbE

Bcepoccuiickuii puskynbTypHO-
CIIOPTUBHBIN KOMILIEKC «I'0TOB
K Tpyay u obopone» (I'TO)

OcHOBBI Opranuzanuu oopasa
JKU3HU COBPEMEHHOI'O YEJI0BEKA.
CraproBasi AMarHOCTHKA.

@I': JIsax B.W. ®usnueckas kynsT. 10-11 ki1
2026. Ctp.7, Paznmen 1 «ObuiereopeTnyeckue u
UCTOpUYECKHE CBeIeHUs», §1-5 3ananue.
®usnueckas KynbTypa. Metoanyeckue
pexoMenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

KoHnTtposb cocTostHus 310pOBbst
B MPOILIECCE CAMOCTOSITENbHBIX
3aHATUMN 03J0POBUTENBHOMN
(bu3nyecKoil KyJIpTypoit




OmnpeneneHne COCTOSTHUS
3JI0POBbSI C TIOMOIIIBIO
(hYHKIIMOHAJLHBIX P00

OneHuBaHuE TEKYLIETO
COCTOSIHUS OpraHu3Ma ¢
MOMOIIIBIO CYOBEKTUBHBIX H
00BEKTUBHBIX MOKa3aTenen

Opranuzanus u jiaHupOBaHUE
3aHATHN KOHIUIIMOHHON
TPEHUPOBKOU

@I': JIsax B.U. ®usnueckas kyapT. 10-11 ki1
2026. Ctp.156, §26 «Kak mpaBmIbHO
TPEHUPOBATHCSY 3aTaHUE.

duznyeckas KylnbTypa. Meroanueckue
pexkomennanuu. 10-11 xmacchl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

10

YnpaxxHeHus s
npo(UIaKTUKKU HAPYLICHUS U
KOPPEKIIUU OCAaHKU

11

YupaxxHenus s
poUIaKTUKH
NepeHanpsHKeHUs: OpraHoB
3pEHUS U MBIIII] OTIOPHO-
JIBUTATEIBHOTO anmnapara rnpu
JUTUTEIILHON paboTe 3a
KOMITBIOTEPOM

12

Kommiekc ynpaxuenuni
aTJIETUYECKON TMMHACTKH JUISI
3aHATHI KOHIUIITMOHHON
TPEHUPOBKOU

13

Kommiekc ynpaxueHui
a’pOOHON TUMHACTUKH IS
3aHATHI KOHIAITMOHHON
TPEHUPOBKOU

OI': JIax B.M. ®usnueckas kynsT. 10-11 i1
2026. Ctp.209, §34 «Aspobuka» 3anaHue.
®usnueckas KynbTypa. Metoanueckue
pexkomennanuu. 10-11 knaccsl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/




14

TexHuueckas MOArOTOBKA B
dbyrboIe

15

TakTHueckast MOArOTOBKA B
dbyrboIe

16

Pa3Butue cuioBbIX 1
CKOpPOCTHBIX CITIOCOOHOCTEH
CpelIcTBaMH UTPhI GyTOOIT

17

Pa3Butne KOOpIMHAIIMOHHBIX
CTIIOCOOHOCTEH CpeacTBaMU
urpsl GyToOI

18

Pa3BuTHE BRIHOCIUBOCTH
cpencTBamMu Urpbl GyToOoI

2 yeTBepTh

OI': JIsax B.U. ®usnueckas kyapT. 10-11 ki1
Ctp.92, §20 «DytO0m» 3amanue.
®usnueckas KynbTypa. Metoauyeckue
pexomenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

19

CoBepIlieHCTBOBaHNE
TEXHUYECKUX JICUCTBUU B

nepeaaduc Msa4a, CTosd Ha MECCTC U

B JIBMOKCHUH

20

CoBepIlIeHCTBOBAaHNE TEXHUKU
BEJICHUE Ms4a U BO
B3aUMOJICHCTBUU C NAPTHEPOM

21

COBepI.HeHCTBOBaHI/Ie TCXHUKH
yAapa 1o MA4y B JIBHMKCHHUU

22

TpeHnpoBoYHbIE UTPHI TTO
MUHHU-GYTOOITY

23

TexHuKa cyneucTBa Urpbl
byTo0mT

@I': JIsx B.W. ®usnueckas kyasT. 10-11 ki1
2026. Ctp.92, §20 «DyTO0M» 3a1aHHE.
duznyeckas KylnbTypa. MeToanueckue
pexomenpanuu. 10-11 kmaccer.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/




24

TexHuYecKas MOArOTOBKA B
OackerOoire

25

TakTHueckas MoAroToBKa B
OackerOoire

26

PasButne CKOpOCTHBIX U
CWJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH
CpelICTBaMH UTPhI 0ACKETOOJ

27

Pa3Butne KOOpIMHAIIMOHHBIX
CTIIOCOOHOCTEH CpeacTBaMU
Urpbl 6acKeTO0I

28

Pa3BuTHE BRIHOCIUBOCTH
CpelcTBaMu UTPhI 6aCKETOOJ

OI': JIsax B.U. ®usnueckas kynpT. 10-11 ki1
2026. Ctp.67, §17 «backerbon» 3ananue.
®usnueckas KynbTypa. Metoauyeckue
pexomenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

29

CoBepIIeHCTBOBAHNE TEXHUKU
BEJICHUE Ms4a U BO
B3aUMOJCICTBUU C NAPTHEPOM

30

CoBepI11eHCTBOBaHUE TEXHUKH
Opocka Msi4a B KOP3UHY B
JBYKEHUH

31

CoBepIlIeHCTBOBAaHNE TEXHUKU
Opocka Ms4a B KOP3UHY B
JIBUKCHHUH

32

TpenupoBoOYHbBIE UTPBHI TIO
Oacker0oIry

33

TexHuKa cyecTBa Urpbl
0acker6o1

@I': JIsx B.W. ®usnueckas kyasT. 10-11 ki1
2026. Ctp.67, §17 «backerbom» 3axanue.
duznyeckas KylnbTypa. MeToanueckue
pexomenpanuu. 10-11 kmaccer.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/




34

Texnuueckas MOArOTOBKA B
BOJIEiiOOIIE

3 4eTBepTH

35

TakTHueckas HOArOTOBKA B
BOJIEiiOOIIE

36

O6medusndeckas MOArOTOBKA
CpeACTBaMU MI'PbI BOJICHOO.
IIpoMe:KyTOYHBIH 10JIyT010BOM
KOHTPOJIb

37

PasButre cKOpOCTHBIX
CIOcOOHOCTEH cpeacTBaMu
UTPBI BOJICHOO0IT

38

PazButHe cHI0BBIX
CIIOCOOHOCTEH Cpe/ICTBAMH
UTPBI BOJICHOO0IT

OI': JIsax B.U. ®usnueckas kyapT. 10-11 ki1
2026. C1p.82, §19 «Boneitbon» 3aganue.
®usnueckas KynbTypa. Metoauyeckue
pexomenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

39

PassuTtne KOOpAWHAIIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH cpeacTBaMu
UTPbI BOJIE00

40

Pa3BuTHE BHIHOCTUBOCTH
CpelICTBaMH UTPHI BOJICHO0I

41

CoBepIIICHCTBOBAHUE TEXHUKH
HaraJaromIero yaapa

42

CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKU
OJMHOYHOTO OJI0Ka

43

CoBeplieHCTBOBaHUE
TaKTHUECKOU JEeNCTBUH BO
BpeMs 3alllUThl U HAaNlaJeHUs B
YCIIOBUSAX Y4eOHOI 1 UTPOBOIt
JEeSITeIbHOCTH




44

TpeHrpOBOYHBIE UTPHI TIO
BOJIEHOOTY

OI': JIsax B.U. ®uznueckas kyiabT. 10-11 k1.
2026. Ctp.82, §19 «Bomneiibom» 3ananue.
®dusnyeckas KyJbrypa. Meroauueckue
pexkomenanuu. 10-11 xaccsl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

45 TexHuka cyaeicTBa Urphl
BOJIEH00J
46 TexHuka 6€30MacCHOCTH Ha
3aHSATHSX aTJICTUICCKIUMHU
eAMHOOOPCTBAMH
47 TexHuKa CaMOCTPaxXOBKH B
aTJICTUICCKUX SIMHOOOPCTBAX
48 TexHHKa CTOCK B aTJICTHYCCKUX
eAMHOOOopCTBaX
49 TexHHKa 3aXBaTOB B
aTJIETUYECKUX €IMHOOOPCTBAX OI': JIsax B.U. ®usnueckas kynpT. 10-11 ki1
2026. Ctp.132, §24 «OnemeHTHI
eanHOoOOpCTBAY 3aqaHue.
duznyeckas KynpTypa. Metoanueckue
pexomennanuu. 10-11 xmacchl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/
50 TexHuka Gpocka peIBKOM 3a
MATKY B aTJIETHIECKUX
e1MHO00pCTBaxX
51 Texnuka 3agH€el MOTHOXKKA B
aTJIETUYECKUX eAMHOOOPCTBAX
52 TexHuka yaep:xanuii B
aTJIETUYECKUX eAMHOOOPCTBAX
53 Y4eOHbIe CXBATKHU C

HCIOJIb30BaHUEM OPOCKOB U
yAepKaHUEM




54

NmuTannoHHbIC yIIPAaXKHEHUS B
3alIUTHBIX JICUCTBUSIX OT yaapa
KYJIaKOM B T'OJIOBY

55 PasButne cunoBbix OI': JIsax B.U. ®usnueckas kyapT. 10-11 ki1
CIOCOOHOCTEH Cpe/ICTBaMH 2026. Ctp.132, §24 «DnemeHTHI
aTIETHYECKUX €IMHOOOPCTB ennuHoOOpCTBa» 3aaHue.

®dusnyeckas KyJbrypa. Meroauueckue
pexkomenanuu. 10-11 xacchl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

56 Pa3Butue cKOpoCTHBIX 4 yeTBepThH
CTIOCOOHOCTEH CpeacTBaMU
aTJIeTUYECKUX €IMHOOOPCTB

57 Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX
CTIOCOOHOCTEH CpeacTBaMU
aTJICTUYECKUX €IMHOOOPCTB

58 [IpaBuna u TexHuka OI': JIax B.U. ®usnueckas kynbT. 10-11 k1.
BBITIOJTHEHUS] HOPMaTHUBa 2026. Ctp.113, §22 «Jlerkas atnerukay,
komruiekca ['TO. ber na 60 M n noareMa «CoBEpIIEHCTBOBAHNE TEXHUKH
100 m CIPUHTEPCKOro Oera» 3aJaHue.

dusnueckas KyJabTypa. Meronudeckue
pexomennanuu. 10-11 xmacchl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

59 [IpaBuiia n TeXHUKa
BBITTOJIHEHUS] HOPMaTHBA
komiuiekca I'TO. ber na 2000 m
(zeBymikn); 3000 M (roHOIIN)

60 [IpaBuiia u TeXHUKa

BBITIOJTHEHUS] HOPMaTHUBa
komiuiekca I'TO. Kpocc Ha 3 km
(1eBymIKH); 5 KM (FOHOIIN)




61

[IpaBuna u TexHUKa
BBITIOJIHEHUS] HOPMATHBA
komiuiekca ['TO.
IloaTaruBanue u3 BHUca Ha
BBICOKOH NIEPEKIaNHE
(toHOIIN); MOATSATUBAHUE U3
BHCA JIe)kKa HA HU3KOU
nepeknaguHe 90 cM (aeByIKH)

62 [IpaBuna u TeXHUKA
BBIIIOJIHEHUS HOPMaTUBa OI': JIsax B.U. ®usnueckast kyapT. 10-11 ki1
komiuiekca ['TO. 2026. Ctp.102, §21 «I'umHacTHKa c
[lonTsirnBanue U3 Buca Ha JJIEMEHTaMH aKpOOaTHKW, TIOATEMA
BBICOKOU MEpeKIIauHe «OcBoeHue 1 COBEPILICHCTBOBAHUE BHCOB U
(roHOI1IM); MOATSTUBAHUE U3 yHopoB» 3aJaHue.
BHCA JIeKa HA HU3KOU duznyeckas KylnbTypa. Meroanueckue
nepexyaguae 90 cM (IeByIIKN) pexkomennanuu. 10-11 xacchl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/
63 [IpaBuiia n TexHUKa
BBITTOJIHEHUS] HOPMaTHBA
komiuiekca ['TO. Hakion
BIIEpE/] U3 MOJIOKEHUS CTOSI Ha
IMMHACTHUYECKON CKaMbe,
PBIBOK rupu 16 kr
64 [IpaBuiia n TeXHUKa

BBIITOJIHEHUS] HOPMAaTUBA
koMmiuiekca I'TO. IIpprkok B
JUIMHY C MECTa TOJTYKOM JBYMS
HOT'aMH




65

[IpaBuna u TexHUKa
BBITIOJIHEHUS] HOPMATHBA
koMmiuiekca I TO. IToguumanue
TYJIOBUILIA U3 MOJOKEHUS JIexkKa
Ha CIIMHE, crubaHue u
pasrubaHue pykK B ymope Jiexa
Ha TOJTy

66

IIpaBuna u TeXHUKA
BBHITIOJTHEHUS] HOPMATHUBA
komiuiekca I'TO. Meranue
rpanatsl Becom 500 r
(neBymikn); 700 r (roHOIIN).
IIpoMe:xxyTOYHBII rO0BOM
KOHTPOJIb

@I': JIsax B.W. ®usnueckast kyapT. 10-11 ki1
2026. Ctp.118, §22 «Jlerkas arneTuka,
noaTrema « COBEpIIIEHCTBOBAHUE TEXHUKHU
METaHHU B 1IeJIb U Ha JAJILbHOCTDLY 3aJaHue.
®usnueckas KynbTypa. Metoauyeckue
pexomenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

67

[IpaBuna u TexXHMKA
BBINOJIHEHUSI HOpPMaTHBa
xoMminuiekca I'TO. YenHouHbIH
oer 3x10 m

68

®ectuBanb «MbI TOTOBBI K
I'TO! (cnaua mHopm I'TO ¢
coOII0ICHUEM TTPaBUII U
TEXHUKH BBIIIOJIHEHUS
UCHBITaHUH (TecToB) 6 CTyNEHU

OBILIEE KOJIMYECTBO YACOB
110 ITPOTPAMME

68




YYEBHO-METOJINYECKOE OBECIMEYEHUE OBPA30OBATEJIBHOIO
MPOLIECCA
OBSI3ATEJILHBIE YYEBHBIE MATEPHAJIBI VIS VUEHUKA

VYyeonuk: JIsx B.M. ®uznveckas kynpTypa. 10-11 k. — M.: I[Ipocsemenue, 2026

METOIUYECKHUE MATEPHUAJIBI VIS YYUTEJIA

JIsx B.1. ®usnueckas KynapTypa. [Ipumepnsie padoune nporpamMmsl. [IpenmerHas
nuHus yueOnukoB B.U. Jlsxa. 10—11 kmaccer, 2021

YueOnuk: Jlsx B.1. ®usnveckas kynprypa. 10-11 k1. — M.: Ilpocsemienne, 2026

HU®POBBIE OBPA30OBATEJIBHBIE PECYPCBI U PECYPCBI CETHU
HHTEPHET

EnunHoe copeprkanue odmero oopasopanus. - https://edsoo.ru/

dusnueckas KynbTypa. Meroanueckue pekomenaanuu. 10-11 xmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/



https://edsoo.ru/

[Tpunoxenue k OOIT COO

MHWHHUCTEPCTBO IMPOCBEIIEHUA POCCUHMCKOM ®EJEPAIIIN
Komurer no oopasoBannio Cankr-Ilerepoypra
Anvunucrpauus Kpacaorsapaeiickoro paiiona Cankr-IlerepOypra

I'BOY rumuasus Ne4(5

PACCMOTPEHO YTBEPXXIEHO
Jlupextop Hupekrop

(3apeukas 1.B.) (3apeukas 1.B.)
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HOACHUMTEJBHASA 3AIINCKA

[Iporpamma no ¢uszndeckoit kynpType A 11 kimaccoB oOmieoOpazoBaTeIbHbBIX
OpraHu3aliii MPEeJCTaBIseT COO0M METOAMYECKH OGOPMIICHHYIO KOHIICIIHIO
tpedboBannii PI'OC COO wu packpblBaCT HMX pEATU3ZALMI0 YEpe3 KOHKPETHOE
coJiepKaHue.

[Ipu co3manmm mporpaMmbl TI0 (PU3UYECKOW KYJIbTYpE YUHUTHIBAIUCH
MOTPEOHOCTH COBPEMEHHOTO POCCHIMCKOTO O00mIecTBa B (DM3MYECKH KPETMKOM U
JI€ECIIOCOOHOM MOJIpacTarONIEM TOKOJIEHUH, CIIOCOOHOM aKTUBHO BKJIIOYATHCS B
pa3zHooOpa3Hble (QOpMBI 370pOBOro oOpa3a JKM3HHU, YMEIOLIEM HCIIOJIb30BaTh
[EHHOCTH (PU3UYECKON KYIbTYpbl [UJISl YKpEIUICHUS, MOJJICpKAHUS 370pOBbS U
COXpPaHEHUS] aKTUBHOT'O TBOPYECKOTO JIOJTOJICTHS.

B nporpamme no ¢gusznueckol KyJbType HallId CBOU OTpaxKeHUsS OOBEKTUBHO
CJIOKUBILIUECA PEAJTUU COBPEMEHHOIO COLMOKYJBTYPHOIO Pa3BUTHUSL POCCHIICKOTO
oOlIecTBa, YCIOBUSA JEATEIBHOCTH O00pa30BaTENbHBIX OpraHU3alui, BO3POCIIUE
TpeOOBaHUSI PpOAUTENEH, YyudUTEJIeH UM METOJUCTOB K COBEPIICHCTBOBAHUIO
coJiepkaHusi o0IIero oOpa3oBaHUs, BHEIPEHHE HOBBIX METOJIUK W TEXHOJOTHUH B
y4e0HO-BOCIUTATEIbHBIN IPOLIECC.

[Ipu dopmupoBaHUM OCHOB TIpOorpaMMbl MO  (PHU3WYECKON  KyJIbType
HCIIOJIb30BAJIMCh TPOTPECCUBHBIE HMJIEU W TEOPETHYECKUE TOJOXKEHHUSI BEIyLINX
MeJarOTMYEeCKUX  KOHIICMIIUMI, ONMPENENSIONMX  COBPEMEHHOE  Pa3BUTHE
OTEUECTBEHHOW CUCTEMBI 00PA30BaHUSL:

KOHIIETIIMSA JTyXOBHO-HPABCTBEHHOTO PAa3BUTHUsI W BOCIHUTAHMS TPaKJaHWHA
Poccuiickoii deneparuu, opueHTHpYIOas y4eOHO-BOCIUTATEIBHBIA MPOIECC Ha
dbopMHpOBaHKE TYMAaHUCTUYECKUX U MATPUOTUUECKUX KAYECTB JIMYHOCTH YHAIIUXCH,
OTBETCTBEHHOCTH 3a Cy/1b0y PonuHbI;

KOHIleTIMsI  (OpMUpOBaHUS ~ YHHMBEPCATBHBIX  YYEOHBIX  JICHCTBHH,
OIPENENAIONIAsl OCHOBBI CTAHOBJIEHUS POCCUMCKOM TPAXKIAHCKOW HIAECHTUYHOCTHU
00yJaromuxcsi, aKkTUBHOE UX BKJIIOYEHHE B KYJIBTYPHYIO U OOIIECTBEHHYIO >KU3Hb
CTpaHblI;

KOHIIETIIIUST  (POPMUPOBAHUSL KIIFOUEBBIX KOMIIETEHIIUN, YCTaHABIMBAIOIIAS
OCHOBY CaMOpPa3BUTHUS U CAMOOIPEIEIEHUS JUYHOCTH B MPOILIECCE HEMPEPHIBHOTO
o0pa3oBaHus;

KOHLEMUHMSA NpernojaBanus ydeOHoro mnpeamera «®dusznueckas KyJbTypay,
OpUEHTHpYIOIIas Y4yeOHO-BOCIUTATEIbHBIM TMpOIlECC HAa BHEAPEHUE HOBBIX
TEXHOJIOTUA ¥ WHHOBAIIMOHHBIX TOJXOJIOB B OOYYEHUHU JIBUTATEIbHBIM JIEHCTBUSM,
YKPEIUIEHUH 370POBbS U Pa3BUTUU (PU3NYECKUX KAYECTB;



KOHIEMMSA CTPYKTYpbl M cOjep)kaHus ydeOHoro mnpeamera «®Dusznueckas
KyJbTypa», OOOCHOBBIBAIOLIAsl  HAINPABJIECHHOCTh Yy4YE€OHBIX IpOrpaMM  Ha
(¢opMupoBaHHE IIEJIOCTHOM JIMYHOCTH Y4YalllUXCs, MOTPEOHOCTh B OEpeKHOM
OTHOIIIEHUHU K CBOEMY 3/IOPOBBIO U BEACHHIO 3J0POBOT0 00pa3a KU3HH.

B cBoeli conuanbHO-IICHHOCTHOM OpHEHTAIlMU IporpaMma 1o (GU3HYECKOn
KYJbTYpPE COXPAHAET HCTOPUYECKU CJIOKHMBLIEECA IMPEIHA3HAYECHUE JTUCIUIUIMHBI
«@u3nueckass KyJdbTypa» B KadeCTBE CpPEACTBA IMOATOTOBKM YYallUXCA K
OPEACTOSIIIEN  JKU3HEACATEIBHOCTH,  YKPEIUIEHUIO  3JI0POBbS,  IOBBIIIEHUIO
(YHKIIMOHAJIBHBIX W aJalTUBHBIX BO3MOKHOCTEM CHCTEM OpraHU3Ma, Pa3BUTHIO
KU3HEHHO BAKHBIX (PU3NYECKUX KAueCTB.

[Iporpamma obecrieunBaeT MPeeMCTBEHHOCTD ¢ (hesiepanbHOi 00pa30BaTENbHON
IpOrpaMMOIl OCHOBHOTO 0OILIEro 00pa3oBaHHA U IPEAyCMATPUBAET 3aBEPILCHUE
HOJTHOTO Kypca 00y4yeHus 00yyaronmxcsi B 001acTu (pU3HUECKON KyJIbTYpHbI.

OO6mieit menpto 0601ero obpazoBaHust MO (HUIMUECKON KyJIbType SBISICTCS
(opMupoBaHruE PpPa3HOCTOPOHHEW, (U3NYECKU PAa3BUTONW JIMYHOCTH, CIOCOOHOM
AKTUBHO HCIOJIb30BaTh LEHHOCTU (PU3NYECKOW KyJNbTYpbl I YKpPEIUICHUS U
JUIMTEJIBHOTO COXpPaHEHUsi COOCTBEHHOI'O 3/I0pPOBbSl, ONTUMHU3ALMU TPYAOBOU
NEeSATENbHOCTH M OpraHU3allMM aKTUBHOTO OTHbIXa. B mporpamme mo ¢uinueckoi
KyabType aiua 11 kjmaccoB naHHas LEeab KOHKPETU3MPYETCS WM CBSI3BIBACTCA C
dbopMupoBaHHEM MOTPEOHOCTH yYaIMXCS B 3JI0POBOM 00pa3e *KU3HH, JaIbHEHIIEM
HAKOIUIEHUM TMPAKTUYECKOTO OMNbITA II0 MCIOJB30BAHUID COBPEMEHHBIX CHUCTEM
¢u3znyeckol  KyJabTypsl B  COOTBETCTBUM C JIMYHBIMU  HHTEpecaMu M|
WHIUBUyaIIbHBIMA ~ TIOKA3aTeIMH  3/10POBbSl, OCOOCHHOCTAMM  MPEACTOSIIEH
y4eOHOM W TPyHOBOH HesATeNbHOCTH. /[aHHas 1enb peanusyercss B MpOrpaMme IO
(u3HUECKON KyJIbType M0 TPEM OCHOBHBIM HANPABIICHUSM.

Pa3BuBaronias ~ HampaBJIEHHOCTb  OMNpPEAENSIETCS ~ BEKTOPOM  pa3BUTHUSA
¢u3znyeckux  KauecTB U (PYHKUMOHAJIBHBIX  BO3MOXHOCTEH  OpraHusma
3aHUMAIOIIUXCS, TOBBIIIEHUEM €r0 HaJAEKHOCTH, 3AIIUTHBIX U aJIallTUBHBIX CBOMCTB.
[IpeanonaraeMbIM pe3yJIbTATOM JAHHOW HANpPaBJICHHOCTH CTAHOBHUTCS JOCTHKEHHE
oOyYarouMMHUCsl  ONTUMAJIBHOTO YpPOBHS  (DU3MYECKOM MOATOTOBJIEHHOCTH U
paboTOCIOCOOHOCTH, TOTOBHOCTM K BBINOJIHEHUIO HOPMATUBHBIX TpeOOBaHUMN
KoMIuiekca «I'0ToB K Tpyy U 0O0pOHE».

OOyuaroimias  HampaBJICHHOCTb  MPEJCTABISETCS  3aKpPEIUIEHUEM  OCHOB
OpraHu3allid W IUIAHUPOBAHMSL CAMOCTOSTENIBHBIX 3aHATHU O3J0pPOBUTEIBHOM,
CIIOPTUBHO — JIOCTH)KCHYECKOW M TPHUKIATHO — OPUCHTUPOBAHHON (PU3MUECKOU
KyJbTYpOH, OOOTallleHueM JBUTATEIbHOIO OIbITa 32 CYET WHAMBHIyaAIM3ALUN
cozepxkaHusl (PU3MUECKUX YIPAKHEHUN pa3HON (PYyHKIMOHAIBHON HAINpaBJICHHOCTH,
COBEPUICHCTBOBAHUSI TEXHUKO-TAKTUYECKHX JECHCTBUI B WIPOBBIX BHUAAX CIIOpPTA.



Pe3ynbpTaTom 3TOro HampaBJIeHHUS NPEICTAIOT YMEHUS B IUIAHUPOBAHUU COJICPHKAHUS
aKTUBHOTO OTJbIXa U JIOCYTra B CTPYKTYPHOUM OpraHu3aluu 3J0pOBOro o0pasa >KU3HH,
HaBBIKM B TPOBEJCHUM CAMOCTOSTENIBHBIX 3aHSATUUA KOHJIUIIMOHHOW TPEHUPOBKOA,
YMEHUS KOHTPOJIMPOBATh COCTOSHHUE 3/I0POBBS, (U3MUECKOE pa3BUTHE W
(Gu3HUECKYI0 NOATOTOBIEHHOCTD.

BocnuTeiBaromias HamnpaBlI€HHOCTh MPOrPAMMBI 3aKIIOYAETCS B COJCHCTBUU
aKTUBHOM coOIMaNM3allid OOydYaloluxcsi Ha OCHOBE (OPMHUPOBAHMS HAYUYHBIX
MPEICTaBICHUN O COIMANIbHON CYIIHOCTU (PU3NYECKOM KYJIbTYpHhI, €€ MECTE U POJIH B
KU3ZHEACATEILHOCTH COBPEMEHHOT'O YEJIOBEKA, BOCIUTAHUU COI[UATIBLHO 3HAYUMBIX U
JUYHOCTHBIX KadyecTB. B uyucime mnpeamnosiaraeMpix NTPaKTUUECKUX Pe3yJIbTaTOB
JTAHHOW HAIPaBJICHHOCTH MOKHO BBIJICIUTH MPUOOIICHUE YUAIIUXCA K KYyJIbTYpPHBIM
[HEHHOCTSM  (DU3UYECKON KyJNbTYphbl, MPHOOpPETEHUE CIOCOOOB OOIIEHUS U
KOJUIGKTUBHOTO B3aUMOJICMCTBUSI BO BpEMsS COBMECTHOW Y4YeOHOW, HUTPOBON U
COPEBHOBATEIILHOM NEATEIIbHOCTH, CTpEMJICHUE K busznueckomy
COBEPUICHCTBOBAHUIO U YKPEIUICHUIO 3J0POBbSI.

LenTpanbHOW Maeell KOHCTPYUPOBAHUS MPOrpaMMbl IO PU3NYECKON KYJIbType
U e IUIaHUPYEMBbIX pe3yJbTaTOB Ha YPOBHE CpPEAHEro oO0IIero oOpa3oBaHMUS
SIBJISIETCS BOCIUTAHUE IIEJIOCTHOM JIMYHOCTH YYalllUXCs, OOECIICUCHUE €IUHCTBA B
Pa3BUTHH UX (PU3NYECKOM, ICUXUYECKON U COLMAIBbHOM MpUposl. Peanuzanus 3o
UJEU CTAaHOBUTCS BO3MOKHOW Ha OCHOBE CHCTEMHO-CTPYKTYPHOW OpraHu3aluu
y4eOHOTO COJIEepXaHUs, KOTOPOE MPEICTABISACTCS JIBUTATEIBHON JESITEIIBHOCTHIO C
e€¢ 0a30BBIMU KOMIIOHEHTAMU: HH()OPMAITMOHHBIM (3HAHUS 0 (U3HUECKOU KYJIBTYPE),
omeparmoHaIbHBIM (CIIOCOOBI CAaMOCTOSITEILHON JEATeIbHOCTH) U MOTHUBAIIMOHHO-
npoleccyagbHbIM ((PU3NYECKOEe COBEPILIEHCTBOBAHUE).

B nensx ycuiieHHsT MOTUBAIIMOHHOM COCTABJISIONIEH Y4eOHOTO MpeaMera,
NpuJaHuss €W JIMYHOCTHO 3HAYMMOIO CMbICIA COJAEpP)KAHUE MPOTPaMMbI  TIO
dusznueckoil  KyJIbType  TPEICTaBIsICTCA  CHUCTEMOW  MOJyJield,  KOTOpbIe
CTPYKTYpPHBIMH KOMIIOHEHTaMU BXOJISIT B pazzaen «Duznueckoe
COBEPIIECHCTBOBAHUEY.

NHBapuaHTHBIE MOJYJIM BKJIIOYAIOT B ceOs cojepkaHue O0a30BBIX BHUIOB
CIOpTa: TUMHACTHUKH, JErKOW aTJeTHKH, 3UMHUX BHUJIOB cropra (Ha MpuMepe
JBDKHOM TOJTOTOBKA € YYETOM KIMMATUUYECKUX YCIOBHUM, MPU STOM JIbDKHAS
MOJATOTOBKA MOKET OBITh 3aMEHEHa JMOO0 JIPYyrUM 3WMHHUM BHJIOM CIOpTa, JHOO
BUJIOM criopTa u3 (deaepaibHON pabouell mporpaMMbl 10 (U3MUECKOU KYIBTYpE),
CIIOPTUBHBIX WIp, IJIABaHUS U ATJICTHUYECKUX eauHOOOpCTB. [laHHBIE MOmIynu B
CBOEM MPEIMETHOM COJEP’)KaHUU OPUEHTHUPYIOTCS Ha BCECTOPOHHIOIO (DU3MYECKYIO
MOJITOTOBJIEHHOCTh YYalIUXCsl, OCBOCHUE UMU TEXHUYECKUX IEUCTBUM U PU3NUYECKUX
YOPaXKHEHUH, COACUCTBYIOMIMX 000TallleHUIO ABUTATEIbHOTO OMbITA.



BapuartuBabie MOJysM OObEIMHEHBI B MpOrpaMMe Mo (PU3NYECKOM KyJIbType
Moayiem «CropTuBHasE W (U3MYECKas MOJATOTOBKA», COACPKAHUE KOTOPOTO
paspabaTheiBacTcsi 00pa3oBaTeNbHON OpraHU3alMe Ha OCHOBE (QemepaabHOM
paboueit mporpaMMbel 1O (U3MUECKON KyJIbType M o001eo0pa3oBaTeIbHbBIX
opranuzanuii. OCHOBHOM cOjep>KaTeIbHOM HAIMpPaBICHHOCTHIO BapHATHUBHBIX
MOJyJIel SBISETCS TMOATOTOBKA YYAIIMXCS K  BBIMOJIHEHUIO HOPMAaTHUBHBIX
TpeboBanuii Bcepoccuiickoro (U3KyIbTYpHO-CIOPTUBHOTO KoMIUiekca «I0TOB K
TPYIy U 000pOHE», AaKTUBHOE BOBJICYEHUE UX B COPEBHOBATEIBHYIO ACSITEIBHOCTD.

Ucxonass U3 HMHTEPECOB ydYalIUXCs, TPaAUIMd KOHKPETHOTO PErMoHa WU
o0pa3zoBaTenbHOM opraHuzanuu Moayib «CHopTuBHas U (pu3nyecKass MOATrOTOBKa
MOXET pa3pabaThIBaThCA YUUTEIAMH (HU3NUECKON KyJIbTYyphbl HA OCHOBE COJIEPKAHUS
0a30B0i1 (HU3UYECKON TMOATOTOBKH, HAIMOHAJIBHBIX BHUJIOB CIOPTa, COBPEMEHHBIX
037I0pPOBUTEIBHBIX CUCTEM. B Hacrosiieil mporpamMme mo (pU3MYECKol KylbType B
MOMOIIb YYUTENIAM (HU3HUUECKON KYJIbTYphl B paMKax JaHHOTO MOJYJIS MpeiaracTcs
coJiepKaTesIbHOE HAIlOJIHEHHE MOy i «ba3oBas ¢u3ndeckast moAr0TOBKaY.

OO01iee yuciao yacoB, pEKOMEHAOBAHHBIX JI U3y4eHUsT (PU3UUECKOUN KYIbTYpHI,
— 136 gacos: B 10 knacce — 68 gacoB (2 yaca B Henento), B 11 kmacce — 68 yacoB (2
yaca B HEJICIIIO).

B 10-11 xnaccax B pasnene «lIpukiiagHo-OpueHTUPOBAHHAS JIBUTaTEIbHAs
NeSTeILHOCTDY BBUAY OTCYTCTBUSI B | HMMHa3uum 0OOpYIOBaHUS [JIsi W3Y4YEHUS
MPAKTUYECKON YacTH 3aMeHeH Monayib «llmaBaTenbHas MOATOTOBKa» Ha MOIYJIb
«ATneTnyeckue eTuHOOOPCTBAY.



COIEPKXAHUE YYEBHOI'O IIPEIMETA

11 KITACC

3uanusa o puzuueckoii Kyaromype

310pOBBIi 00pa3 JKU3HU COBPEMEHHOTO YesioBeka. Posb v 3HaueHue ajantanuu
OpraHu3Ma B OpraHu3alMd M IUJIAHUPOBAHUM MEPONPHATHI 340pOBOro obpasza
KU3HU, XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX 3TamoB aganTauud. OCHOBHbIE KOMIIOHEHTBI
3I0pOBOIr0 00pa3a >KM3HU U UX BIUSHUE HA 3I0POBHE COBPEMEHHOI'O YEJIOBEKA.

PanmonanpHas opranuzanus TpyJa Kak (akTop COXpaHEHUS W YKpeIUIeHUs
310poBbs. OnTUMU3ALKS pabOTOCIOCOOHOCTH B PEXUME TPYAOBOU JEATEIBHOCTH.
Brnusgaue 3aHATUH (U3MYECKOM KyJbTypod Ha NPO(PHIAKTHKY W HCKOPEHEHHE
BPEOHBIX MpUBbIYEK. JIMYHAs TWUrueHa, 3aKalvBaHUE OpraHu3Ma U OaHHbIC
MPOLIEIypbl KAK KOMIIOHEHTBI 3/I0pPOBOr0 00pa3a KU3HU.

[Tonstue «podeccuoHaIbHO-OpUEHTUPOBAaHHAs (U3NUYECKask KyJlbTypay, LElb
U 3aJ1a4, cojiepKaTeabHoe HanonHeHne. O310poBUTeNbHAs PU3nUecKast KyJlbTypa B
pexxuMe  yuyeOHOM W mpodeccCHOHANbHOM  JeATenbHOCTH.  OmnpenerneHue
VHIABUAYAIBHOTO pacxofa OJHEPIHMM B MPOLECCE 3aHATHUN O3J0POBHUTEIBHOU
(u3HUECKON KyJIbTypOH.

B3anmocCBsA3b COCTOSHMS 310POBbsI ¢ MPOJOJKATEIBHOCTBIO )KU3HHA YEJIOBEKA.
Ponbs u 3HaueHue 3aHATHA (U3HUECKOW KyJNbTYpPO B YKPEIUIEHUM M COXPaHEHHUU
310POBbS B PA3HBIX BO3PACTHBIX MEPUOIAX.

[IpodunakTuka TpaBMaTU3Ma U OKa3aHWE TIEPOBOM MOMOIIM BO BPEMs 3aHSATUIN
¢usnueckoit KyabTypoil. [IpuyuHBI BO3HUKHOBEHHUS TpPaBM U CHOCOOBI HUX
OpeaynpexIeHus, MpaBuwia NPOPUIAKTUKHA TpaBM BO BpPEMs CAMOCTOSITEIBHBIX
3aHATHI 0310POBUTENBHON (PU3UUECKON KYJIBTYPOU.

CnocoObl ¥ TPUEMBI OKa3aHMs MEPBOM MOMOIIM MPH yHIMOaX pa3HbIX yacTel
Tela W COTPSCEHUWH MO3ra, MepesioMax, BbIBUXaX M PaHEHUsX, OOMOPOKEHUH,
COJIHEYHOM U TEIUIOBOM yJapax.

Cnocoovl camocmoamenvHoll 08U2amMeaIbHOU OeameabHoCmu

CoBpeMEeHHBIE 030POBUTEIBHBIE METOJBI M MPOLEAYPHI B PEKUME 300POBOTO
oOpa3za >xu3HM. Penmakcanus Kak METOJ BOCCTAHOBJIEHMS IIOCJIE€ TMCUXHUYECKOTO U
(u3MUEeCKOro HANpPsLKEHMS, XapaKTepUCTUKA OCHOBHBIX METOJIOB, MPUEMOB U
nporeayp, npaBuiaa uX TmpoBeAeHUs (meroguka . JlxekoOcoHa, ayToreHHas
TpeanpoBka WM. Ilynpua, npeixarenbHas rumHactTuka A.H. CrpenbHUKOBOH,
CUHXPOTMMHACTHKa 10 MeToxy «Kirrouy).



Maccaxx Kak CpeicTBO O30pOBUTENIBHON (PU3NYECKOW KyJbTYpbI, MpaBUIIa
OpraHu3allMy W NPOBEIEHUs Ipoueayp Maccaxa. OCHOBHbBIE MPUEMBI CAMOMACCAXKA,
MX BO3JICUCTBUE HA OPTAaHU3M YEJIOBEKA.

banubpie mpouexypel, MX Ha3HAYCHUE W IPABWIA NPOBENCHUSA, OCHOBHBIE
CIIOCOOBI MapeHusl.

CaMocTosTenbHAsT MOATOTOBKA K BBINOJIHEHWIO HOPMATUBHBIX TpeOOBaHUMN
komiuiekca «l'otoB Kk Tpyany u oOopoHe». CTpyKkTypHass OpraHu3anus
CaMOCTOSITEJIbHOM NOJATOTOBKM K BBINOJHEHHMIO TpeOoBaHMI Komiuiekca «['0TOB k
Tpyay U 0OOpOHE», CIoCcOObI ONMpeAeNeHUs] HAMpaBICHHOCTH €€ TPEHUPOBOUHBIX
3aHATU B TOAMYHOM IMKJIE. TexXxHuWKa BBINOJIHEHUS O0SA3aTelIbHBIX U
JOTIOJTHUTENBHBIX TECTOBBIX YIIPAXKHEHUH, CIIOCOOBI UX OCBOEHUS U OLICHUBAHUS.

CamocTtosTenbHas (u3nyeckas MOAroTOBKa U OCOOEHHOCTHU IJIaHUPOBAHUS €€
HAIlpaBJICHHOCTH 110  TPEHHPOBOYHBIM  IMKJIAM, [paBWIa  KOHTPOJIA U
MHIMBUIyJIM3alUN COJIEpKaHUs (PU3NUECKON Harpy3Ku.

QDusuueckoe cosepuiencmeosanue

Du3KyILMYPHO-0300pOBUMENLHAS 0ESAMENLHOCD.

VYopaxHenuss s Opo(UIAKTUKHA OCTPBIX PECHUPATOPHBIX 3a00JEBaHUM,
LEJUTIOJINTA, CHIDKEHHS Macchl Tena. CTpPEeTYMHI W IICHUNHMHI KaK COBPEMEHHBIC
03/710POBUTEJIbHBIE CHCTEMBI (PU3MUECKONM KYyJIbTYpbl: L€b, 3anayd, (HopMbl
opranuzanuu. CrocoO0bl MHAWBUYATU3alUN COACPXKAHUSI U (PU3NYECKUX HATrpy30K
IIPY IUIAHUPOBAHUU CUCTEMHOW OPraHU3alMK 3aHATUN KOHIUIMOHHOW TPEHUPOBKOM.

CnopmusHo-0300posumenvras 0esimeibHOCHb.

Monynbs « CHOPTUBHBIE UTPBD».

®ytoon. IloBTOpeHue mpaBui urpsl B ¢GyTOO0d, COOIMIOJEHUE UX B MpoLEecce
UTPOBOM J1eATENbHOCTU. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHMUYECKHUX IMPUEMOB H
TaKTHYECKUX JEHCTBUI B YCIOBUIX Y4€OHON U UTPOBOM IEATETLHOCTH.

backer6on. IloBropeHue mnpaBuia HUIpel B 0ackeTOOJ, COONIOAEHHE WX B
Ipoliecce UrpoBOM JesITeIbHOCTU. COBEPIIEHCTBOBAHME OCHOBHBIX TEXHHYECKHX
NpUEMOB U TAKTUYECKHX JCUCTBUN B YCIOBUSAX YU€OHOM U UTPOBOM JAESTEIBHOCTH.

Boneitbon. IloBTopeHue mnpaBuili UTrpbl B 0ackeTO0J, COOJIOCHHE HX B
IPOLIECCE UTPOBOM AeATENBHOCTH. (COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHUYECKHUX
npUEMOB M TAKTUYECKUX JIEUCTBUM B YCIOBUSAX YUEOHOU U UTPOBOM IESITEIIBHOCTH.

IIpuxnaono-opuenmuposannas 0eueamenbHas 0esmeabHOCb.

Monynb «ATinerndyeckue enuHoOOpcTBa». ATIETHYECKHE €IuHOOOpCTBa B
CUCTeME NPOPECCHOHATBHO-OPUEHTUPOBAHHONW JIBUTATENIbHOM NEATEIbHOCTH: €&
Henu ¥ 3agadd, (opMmbl OpraHU3alUud TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH. (OCHOBHBIE
TEXHUYECKUE PUEMBI aTIETUUECKUX €INHOOOPCTB U CIIOCOOBI X CAMOCTOSTENBHOIO
pa3yudrBaHus (CaMOCTpaxoBKa, CTOMKH, 3aXBaThl, OPOCKH).



Moayns «CrnoptuBHass ¥ (¢u3Mueckas TOJArOTOBKa». TexHUYeckas U
cnienuanbHas Gu3ndecKas MOJArOoTOBKA MO M30PAaHHOMY BHUAY CIIOPTA, BBHITIOJHEHHUE
COPEBHOBATEIIBHBIX JCWCTBUM B CTAHJAPTHBIX W BAapUATUBHBIX YCIIOBUSX.
®dusnyeckas MOAroTOBKA K BBIMOJIHEHUID HOPMAaTUBOB KOMILUIEKCA «I'OTOB K Tpyay U
000pOHE» C HMCHOJIb30BaHUEM CpPEACTB 0a30BOM (PU3UYECKON MOATOTOBKH, BUJIOB
CIOpPTa U O3JIOPOBUTENBHBIX CHUCTEM (U3MUECKOU KYJIbTYpPbhl, HAIMOHAIBHBIX BUIOB
CIIOpTa, KyJIbTYPHO-3THUYECKUX HTP.

Ilpozpamma eapuamuenozo modyna «bazoeasn guzuueckan no0z2omogka.

Obwas uzuueckas no02omosxa.

Pazsumue cunosvix cnocoonocmeri. Kommiekcbl 0OIIepa3BUBAIONINX U
JIOKAJIbHO BO3JICUCTBYIOIIUX YIPAXKHEHUH, OTATOMIEHHBIX BECOM COOCTBEHHOTO Teja
U C HCIOJIb30BAHUEM JIOTIOJHUTEIBHBIX CPENCTB (TaHTelel, scnaHaepa, HAOMBHBIX
MSYEH, IITAHTU U ApYTrux). KOMILIEKCHI yIpaKHEHU Ha TPEeHAKEPHBIX YCTPOMCTBAX.
VYropakHeHusT Ha  THUMHACTHYECKUX  cHapsigax  (OpychsX,  IepeKaguHax,
TUMMHACTUYECKOM CTEeHKe U Apyrux). bpocku HaOUBHOTO Msiya ABYMSI U OJTHOM pyKOU
13 TOJIOKEHUM CTOSl U cujsl (BBEpX, BHEpE, Ha3all, B CTOPOHBI, CHU3Y U COOKY, OT
TPy, U3-3a royioBbl). [IpbIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS C IOMOTHUTEIBHBIM OTSTOIIEHUEM
(HamphITMBaHUE W CHPBITMBaHUE, MPBDKKU Y€pe3 CKaKaJIKy, MHOTOCKOKHU, MPBIKKU
yepe3 NPEMsSITCTBUS U ApyTHe). ber ¢ M0MoIHUTENbHBIM OTSTOMICHHEM (B TOPKY H C
TOPKH, Ha KOPOTKME NuCTaHiuu, dctadersl). [lepenBmkenrs B BUCE W yMOpe Ha
pykax. JlazaHbe (10 KaHaTy, MO TUMHACTUYECKOW CTEHKE C JIOMOJHUTEIbHBIM
otsromienrem). [lepeHocka HempenenbHBIX TsDKECTEH (CBEPCTHHUKOB CIOCOOOM Ha
cnuHe). [loaBuKHBIE UTPHI C CHIIOBOM HANpaBIE€HHOCTHIO (MMMIPOBU3UPOBAHHBIN
0ackeT00J1 ¢ HAOMBHBIM MSYOM U APYToe).

Pazeumue cxopocmuwvix cnocobnocmeti.

ber na Mecte B MakCUMaJIbHOM TeMIie (B YIOpe O TUMHACTHUYECKYIO0 CTCHKY U
0e3 ymopa). Yemnouneiii Oer. ber mo pa3sMeTke ¢ MaKCHMAaJIbHBIM TEMIIOM.
[ToBTOpHBIN Oer ¢ MaKCUMaJIbHOW CKOPOCTHIO M MAaKCUMAJIbHOW YacTOTOM IIaroB
(10-15 wm). Ber ¢ ycKOpeHHMSIMH W3 Pa3HBIX HCXOIHBIX IMOJOKEHHA. ber ¢
MaKCUMAaJIbBHOW CKOPOCTHIO U COOMpaHUEM MaJibIX MPEAMETOB, JekKalIuX Ha MOy U
Ha pa3Hoi BwicoTe. CTapTOBBIE YCKOpEeHHUs MO AudPEepeHIIMPOBAHHOMY CHUTHAIY.
Mertanue MaJIbIX Msuen o JIBYKYIIAMCS MHUIIICHSIM (kaTseiics,
packauyuBaronieics, yersiieii). JIoBias TEHHUCHOTO Ms4ya TOCJe OTCKOKa OT MOoJa,
cTeHbl (mpaBoi M JeBoW pykoi). Ilepegaua TeHHHCHOro Msiua B mapax IpaBou
(J1eBoil) pykoil U mornepeMeHHo. BelleHre TEHHUCHOro Msiya HOTaMH C YCKOPEHUEM
[0 OPSIMOW, IO KPYyTy, BOKPYr cToeK. [IpbDKKM dYepe3 CKakalKy Ha MECTe U B
NBIJKEHUM C MAaKCUMaJIbHOW 4YacTOTOM TpbDKKOB. IIpeomosieHne moJockl
OPEensSTCTBUN, BKJIOYAroled B ceOsl MPBDKKM HAa Pa3Hyl BBICOTY WU JJIUHY, IO



pa3MeTke, Oer C MaKCUMalbHOW CKOPOCTHIO B pa3HBIX HANpaBIEHUSAX U C
MIPEOIOJICHUEM OIOp PAa3IUYHONW BBICOTHI W IIHPUHBI, TOBOPOTHI, OOETaHHE
Pa3JIMYHBIX MPEIMETOB (JIETKOATIETUUECKUX CTOCK, MSUEH, JIeKAIUX Ha MOy WU
MOJBEIICHHBIX Ha BBICOTE). IcTadeThl W TOJBIKHBIE WIPHI CO CKOPOCTHOMU
HANpaBJICHHOCTbIO. TexHUYecKkue JeWcTBUS U3 0a30BBIX BHUAOB  CIIOPTA,
BBITTOJTHSIEMbBIE C MAKCUMAJIBHOW CKOPOCTBIO JBHKCHUI.

Pazeumue evinociusocmu.

PaBHoMepHBIIT Oer B peXuMax yMEpPEeHHOHW M OOJIBIION WHTEHCHUBHOCTH.
[ToBTOpHBIN Oer B pexuMax MaKCUMaJIbHOW M CyOMakCHMAalbHON MHTEHCHUBHOCTH.
Kpoccosrrii Oer.

Pazseumue xoopounayuu osudsicenuil.

XKournupoBanue O0ABIIUMU (BOJICHOONBHBIMU) W MaJbIMU (TEHHHUCHBIMH)
MSAYaAMU. JKonrnupoBanue TMMHACTAYECKOU MTAJIKOM. JKoHrnupoBanue
BOJICHOOIBHBIM MSYOM T0JIOBOM. MeTaHue MaibiX M OOJIBIIUX MSYe B MHUIICHB
(HenmoBIKHYIO U ABUTaronryrocs). [lepeaBukeHuns 1Mo BO3BBIIICHHOW U HAKJIOHHOM,
OTPaHUYCHHOW MO IMmHpuHE omope (0e3 mpeamMeTa M C MPEIMETOM Ha TOJIOBE).
VYhnpaxHeHHsT B CTaTUYECKOM PABHOBECUW. YIPAXKHEHUS B BOCIPOU3BEICHUU
MPOCTPAHCTBEHHOM  TOYHOCTHM  JIBMKCHUM  pyKaMHM, HOTaMH, TYJIOBHUIIEM.
VYrpaxkHeHre Ha TOYHOCTh JU(pepeHIIMpOBaHNs MBIIIEYHBIX ycunui. [loaBuxHbIe
Y CIIOPTUBHBIE UTPHI.

Paszsumue cubxocmu.

Komrmiekcsl  001epa3BUBAIOMUX  YIIPAKHEHUH (aKTUBHBIX W TaCCHUBHBIX),
BBITIOJTHSIEMBIX C OOJIBIION aMIUTUTYAOW NBMKECHUN. YTIPaKHEHUs] HA PACTSIKEHUE U
paccnabnenue Mo, CrenuanbHble yHOpaXHEHUS JISI Pa3BUTHUS TMOJBUKHOCTH
CyCTaBOB (IOJyIIINAarar, mmnaraT, BRIKpYThbl THMHACTUYECKON MAJIKK ).

VYpaxHeHus: KyJbTypHO-3THUYECKOW HanmpaBieHHOCTU. CrOKeTHO-00pa3HbIe U
o0OpsioBbie Urphl. TexHUYECKHE NEHCTBUSI HAIIMOHATBLHBIX BUJIOB CIIOPTA.

Cneyuanvras gusuieckas noo2omosKa.

Mooyne «'umnacmukay

PazButne ruOkoctu. HaxiaoHwl TynoBuIla BOepén, Hazad, B CTOPOHBI C
BO3pacCTalOUICd aMIUIUTYJIOW JABMXKEHUW B MOJIOKEHUU CTOS, CHJS, CHUISI HOTHU B
CTOPOHBI. YTPa)KHEHUS C TUMHACTUYECKOM MaJIKOW (YKOPOUEHHOW CKaKaJIKOW) HJist
pa3BUTUSI  TOJBMKHOCTH  IUICYEBOTO  cycTaBa  (BBIKpYThI).  Komruiekchbl
o0IIepa3BUBAIONIUX YIPAKHEHUH C TOBBIINICHHOW AaMIUIUTYAOW JUISl TUICYEBBIX,
JIOKTEBBIX, Ta300€JPECHHBIX M KOJICHHBIX CYCTAaBOB ISl Pa3BUTHUS TOIBUKHOCTH
MO3BOHOYHOTO cTOJ10a. KOMIMIIEKChl aKTMBHBIX M TACCUBHBIX YIPAKHEHUU C
OOJIBIIION aMIUTUTYAOW JBW)KCHUW. YTIpakHEHUs [JIs Pa3BUTUS TOJABUKHOCTU
CyCTaBOB (MOJyIITArar, mmarar, CKJajgka, MOcCT).



PazButne koopaunanmu aBwkeHui. [IpoxokaeHue yCIOKHEHHOM MOJIOCHI
MPENSTCTBAN, BKIIOYAIONICH OBICTPhIC KYBBIPKH (BHEpénm, Ha3aja), KYBBIPKHA TIO
HAKJIOHHOW TUIOCKOCTH, IMPEOAO0JICHUE MPEMATCTBUN IMPBDKKOM C OMOPOM Ha PYKY,
0€30MOpPHBIM TPBHKKOM, OBICTPHIM J1a3aHbeM. BpOCKM TEHHHWCHOTO Ms4a TPaBOU U
JIEBOM pyKOM B MOJBWXKHYIO W HEMOJBIKHYIO MHUIIEHb, C MeCTa U ¢ pasoera.
Kacanvne mpaBoii v J€BOM HOrOM MHIIEHEHN, MOJBEMICHHBIX HA pPa3HOM BBICOTE, C
MecTa U ¢ pazbera. PaznooOpa3Hble MPBDKKU Yepe3 TMMHACTUYECKYIO CKAKalIKy Ha
MECTE U C MPOABUKEHHEM. | [pbKKM HA TOYHOCTHh OTTAJIKUBAHUS U TPU3EMIICHUSL.

PazButne cmioBbix cnocoOHocTel. [lonTsrnBanne B BUCE W OT)KUMAaHUE B
ynope. IlepenBuxenuss B BUCE M yIOpPEe Ha pyKax Ha NepekiaguHe (MallbuuKH),
MOATSATUBAHKE B BUCE CTOS (Ji€Ka) HAa HUZKOM NepeKIiaiuHe (JIEBOUKH), OT’)KUMaHUS B
yIope JI€Ka ¢ U3MEHSIOLIEHCS BBICOTOM ONOPBI ISl PYK M HOT, OT)KUMAHUE B YIIOpE
HAa HU3KUX OpYChsX, MOJHMMAHHE HOT B BHUCE HAa THMMHACTHYECKOM CTEHKE JI0
MOCWJIbHOW BBICOTBHI, U3 TIOJIOKEHHUS JI€Ka HA TUMHACTHYECKOM Ko3je (HOTU
3a(UKCUpPOBaHbI) CrU0aHuE TYJIOBUINA C PA3UYHOW AMIUIUTYAOW JBMXKEHUN (Ha
KUBOTE€ M Ha CIHMHE), KOMIUICKCHl YMNPA)KHEHUN C TAaHTEISIMU C WHIUBUIYATHHO
nmogo0paHHON Maccoil (ABUXKEHUSI pyKaMu, IOBOPOTHI HA MECTE, HAKIJIOHBI, TTOJICKOKU
CO B3MaxOM PYK), METaHHUE HAOMBHOTO Ms4a U3 PA3IMYHBIX UCXOJHBIX IMOJIOKEHUM,
KOMILJIEKCHI YIPKHEHUM U30MpaTEIbHOTO BO3JEHCTBUS HA OT/ACIIbHBIE MBIIICYHbBIC
rpynmbl  (C  yBEJIMUYMBAIONIMMCS TEMIIOM JIBIDKCHHM 0€3 TMOoTepH KauyecTBa
BBITIOJIHEHHUSA), AJIEMEHTBhI AaTJIETUYECKON TUMHACTHKU (MO0 THIY «IOJKAYKNY),
NPUCEAHN HAa OJIHOW HOTE€ «IIMCTOJIETOM» (C OMOPOW Ha PYKY ISl COXpAaHEHUs
paBHOBECHS).

Pa3zBuTre BBIHOCIHUBOCTH. YTNPAXKHEHHS C HENPEACIbHBIMU OTSATOIICHUSIMU,
BBITIOJIHSIEMBIE B PEXKMME YMEPEHHONW MHTEHCUBHOCTH B COYETAHUM C HAMPSHKEHUEM
MBI U (pukcaret monoxkenuit Tena. [IoBTOpHOE BBIMOJHEHHE TMMHACTUYECKHUX
YOPaXKHEHU C YMEHBIIAIOUIMMCS HMHTEPBAJIOM OTAbIXa (MO THUIY «KPYTOBOM
TPEHUPOBKN»). KOMIIIEKCHI yIIPaXXHEHUI C OTATOIICHUEM, BBIMOJHSIEMBIE B PEKUME
HENPEPBIBHOTO U UHTEPBAIBHOI'O METOJOB.

Mooynw «Jléekas amnemuxay

Pa3zBuTtre BbBIHOCIMBOCTH. ber ¢ MakCUMalIbHOM CKOPOCTBIO B PEKUME
MOBTOPHO-UHTEPBAILHOTO MeToAa. ber mo mepeced€éHHON MECTHOCTH (KPOCCOBBIM
oer). I'magkuit Oer ¢ paBHOMEPHOW CKOPOCTHIO B Pa3HBIX 30HAX HHTECHCHUBHOCTH.
[ToBTOpHBINE O€r ¢ TPEnsATCTBUSAMH B MaKCUMaJIbHOM TeMIle. PaBHOMEpHBIN
MMOBTOPHBIN Oer ¢ PUHANTBHBIM YCKOPEHHEM (Ha pa3HbIe TUCTaHIIMU). PaBHOMEpHBIN
Oer ¢ JOMOTHUTEIBHBIM OTSITOIIICHUEM B PEKUME «I0 OTKa3ay.

Pa3zButue cunoBbix cnocoOoHocTel. CrienuanbHble TPBIKKOBBIE YIPAKHEHUS C
JNOTIOJIHUTENIBHBIM OTATOLIEHUEM. [IpbDKKM BBEpPX C JIOCTAaBAHUEM IMOJBEUIEHHBIX



npeametoB. l[Ipppkku B momynpucene (Ha MecTe, ¢ IPOJABUIKEHUEM B pa3HbIE
CTOpPOHBI). 3alpbhITMBAHKUE C TOCIEAYIOIINM CIIpbiriBaHueM. [IppbKKU B r1yOuHY 110
METOJy yJIapHOU TpeHUPOBKHU. [IPBIKKH B BBICOTY C MPOABMKEHUEM U U3MEHEHUEM
HaIlpaBJICHUH, IIOBOPOTAMU BIIPABO M BJIEBO, HA IPABOM, JIEBOM HOTE U MOOYEPETHO.
ber ¢ npenarcrBusimu. ber B TOpKy ¢ JONOJHUTENbHBIM OTATOIIEHUEM M O€3 HEro.
Komruiekebl ynpakHeHUW ¢ HAOMBHBIMU MsYaMU. YTPaKHEHUS C JIOKAJIbHBIM
OTSTOILIEHHEM Ha MbIIIEYHbIE Tpynnbl. KOMIIEKCHl CHUJIOBBIX YIPAXHEHHUHM 10
METOAY KPYrOBOM TPEHUPOBKH.

Pa3BuTtne ckopocTHbIX cnocoOHocTeil. ber Ha Mecte ¢ MaKCUMalbHOU
CKOPOCTBIO U TEMIIOM C OIOPOM HAa PyKH U 0e3 onopbl. MakcUMallbHBIN O€T B TOPKY
U ¢ Topkd. [IoBTOpHBII Oer Ha KOPOTKHUE AMCTAHIMH C MaKCUMAJIbHOH CKOPOCTBIO
(Mo mpsiMOii, Ha MOBOPOTE U CO CTapTa). ber ¢ MakCUMalIbHOM CKOPOCTBIO «C XOIIy».
IIppoKKHM 4Yepe3 CKakalKy B MAaKCHUMaJbHOM TEMIIE. YCKOpPEHHE, IEepeXoisliee B
MHOTOCKOKHM, U MHOTOCKOKH, Iepexozsimue B Oer ¢ yckopeHueM. [loaBmkHble u
CIIOPTHBHBIE UTPHI, 3CTA(PETHI.

Pa3zButne koopauHanuu JaBWkKEHHM. CHEUaIM3UPOBAHHBIE  KOMILUICKCHI
YIOpaKHEHU Ha pa3BUTHE KOOpAMHAUMU (pa3padaThIBAIOTCS Ha OCHOBE Y4YEOHOIO
Marepuana MoayJiei «I'umHactrkay u « CHOpTUBHBIE UTPBD?).

Mooynv « Cnopmughsie uepoi»

Bbacker6oi. PazButre cKOpOCTHBIX ciocOOHOCTEN. X0/1bp0a 1 Oer B pa3IMyHbIX
HaIlPaBIICHUSIX C MAaKCHUMaJlbHOM CKOPOCTBIO C BHE3AlHBIMH OCTAaHOBKAMHU H
BBIIIOJTHEHUEM DAa3JIMYHbIX 3aJaHui (HampuMmep, MPBIKKH BBEpPX, Has3al, BIPABO,
BJIEBO, MpHUCENaHMs). YCKOPEHUsS C U3MEHEHUEM HallpaBlieHUsl ABWKEHHs. ber ¢
MaKCUMAJIbHOM 4YacTOTOM (TeMIOM) IIaroB ¢ OMOpOM Ha PyKH U O€3 OMOpHI.
BeinpeiruBanrie BBEpX C JOCTaBaHHMEM OpPHUEHTHPOB JIEBOM (MPaBOM) pPYKOl.
YenHounslid Oer (4yeperoBaHUWE MNPOXOKIACHUS 3aJaHHBIX OTPE3KOB JAMCTAHIIMH
JUIOM M COUHOW BHepén). ber ¢ MakcUMalbHON CKOPOCTBIO C MPEIBAPUTEIHHBIM
BBITIOJTHEHUEM MHOTOCKOKOB. llepeiaBuxeHUs ¢ YCKOPEHHMSIMU M MaKCUMallbHOU
CKOPOCTBIO TMPUCTABHBIMU IIaraMM JIEBBIM ©  TpaBbiM OokoM. Benenue
0ackeT0O0JIbHOTO MA4Ya C YCKOPEHHEM M MaKCUMAaJbHOW CKOpPOCThIO. IIpblkKkK BBEpX
Ha o0erx Horax M Ha OJHOM Hore ¢ MecTa U ¢ paszOera. [Ipppkku ¢ moBopoTaMu Ha
TOYHOCTh Npu3emiieHus. [lepenada Ma4a qByMst pykamu OT TPyJIud B MaKCUMAJIBHOM
TEeMIIE TpU BCTpeYHOM Oere B KoJioHHax. KyBeIpku Bmepén, Hazaa, OOKOM C
MOCJIETYIONTUM PHIBKOM Ha 3—5 M. [loaBMKHBIE U CITOPTUBHBIC UTPHI, ICTAPETHI.

PazButne  cunoBblx  crmocoOHocTel.  Komruiekcsl — ympaxHeHHi ¢
JIOTIOJTHUTENIPHBIM OTATOIIICHUEM Ha OCHOBHBIC MBINICUHBIE Tpynmbl. Xoapba u
OpbDKKM B TIyOokoM mnpucene. lIpbkku Ha ogHOM HOre W 00eux Horax c
MPOABIKEHUEM BHEPEN, TIO KPYTY, «3MENUKOI», HA MecTe ¢ moBopoToM Ha 180 u 360.



[IppDKKM yepe3 CKAKaJIKy B MAKCMMAJIbHOM TEMIIE€ Ha MECTE U C MepeABUKEHUEM (C
JOTOJHUTENBHBIM OTATOLIEHHEM U Oe3 Hero). HampeirmBanue W CHOpBITMBAHHE C
MOCHEAYIONIUM YCKOPEHMEM. MHOTOCKOKA C MOCIEOYIOIHMM YCKOPEHHEM H
YCKOPEHHE C MOCIEAYIOIINUM BBIITOJIHEHHEM MHOTOCKOKOB. bpocku HaOMBHOTO Msida
U3 PA3JIMYHBIX UCXOIHBIX IOJIOKEHUH, C Pa3IMYHOW TPACKTOPUEN MOJIETA OJHOU
PYKOIl 1 00euMU pyKamu, CTOsA, CUs, B TIOTyTIpUCEIE.

Pa3Butue BbiHOCTUBOCTU. [lOBTOpHBIA O€r ¢ MaKCUMalbHOW CKOPOCTHIO, C
YMEHBIIAIONUMCS MHTEpBaJIOM OTAbIxa. [Namkuii Oer mo MeTony HeNpephIBHO-
MHTEPBAJIBHOrO ynpaxHeHus. [nmagkuii Oer B pexuMme OOJIBIION M yMEpEHHOU
MHTEeHCUBHOCTHU. Mrpa B 6ackeT00 ¢ yBEeIMUNBAIOIIUMCS 00BEMOM BPEMEHH UTPHI.

Pa3Butne koopauHamuu ABMKEHUH. bpocku 0ackeTOOIBHOrO MfA4Ya IO
HEMOJBI)KHOU M TMOABUKHOM MUIIIEHU. AKpOOaTHYECKUE YIPaKHEHUsS (IBOMHBIC U
TpPOWHBIE KYBBIDKA BHEpEN M Hazan). ber ¢ «TeHbio» (MOBTOpEHUE JBUKEHUU
naptHépa). ber mo ruMHacTH4ecKoW CKaMelKe, MO0 TMMHAcCTHYECKOMY OpeBHY
pa3HOM BBICOTHI. [IpbDKKH 110 pa3MeTKaM C U3MEHSIOLIEHUCS aMIUIMTYI0OM JIBUKECHUU.
Bbpocku Manoro msiya B CTeHYy OJHOM pyKol (00€MMH pyKaMH) C MOCIEAYIOIENH ero
JoBied (0OeMMu pyKamMu M OJIHOM pPYKOH) MOCJI€ OTCKOKAa OT CTEHbI (OT MOJa).
Benenne MsA4a ¢ HM3MEHSIOMIEHWCS TO KOMAHIE CKOPOCTBIO M HAIPaBICHHEM
IIEPEBIKEHMS.

®ytOon. Pa3Butue CKOPOCTHBIX crocoOHocTe. CTapThl W3  Pa3TUYHBIX
MOJIOKEHUN C TOCIEAYIOIIMM YCKOPEHUEM. ber ¢ MakCMMalbHOM CKOPOCTBIO IO
OpsMOM, C OCTaHOBKamMu (IO CBUCTKY, XJIONIKY, 3aJaHHOMY CHUTHAly), C
YCKOPEHHSIMHU, «pPBIBKAMHW», W3MECHEHHEM HAIPABJICHUS IepeBWKEHUSA. ber B
MakKcUMaJbHOM TeMIle. ber W xoapba cnuHOW BHEpEA ¢ U3MEHEHHEM Temna u
HaIpaBJICHUS JBIKEHUS (10 MPSIMOM, TIO KPYTY, «3MEUKON»). ber ¢ MakcuMalibHOM
ckopocThio ¢ moBopotamu Ha 180 u 360. [Ippkku yepe3 ckakalnKy B MAKCUMAIIBHOM
temrie. [IpbDKKH 1O pa3MeTKe Ha MpaBoi (JIEBOM) HOTre, MEXAY CTOEK, CIHHON
Brepén. IIpppkku BBepX Ha 00€HX HOrax M OJHOM HOT€ C MPOJBUKEHHEM BIEPEN.
VY iapel o Msi4y B CTEHKY B MaKCUMaJIbHOM TeMIie. BeqeHue Msya ¢ OCTaHOBKaMHU U
YCKOPEHUSIMU, «APUOIMHI» MsS4a ¢ U3MEHEHHEM HarpaBieHUs IBHkeHus. KyBbipku
BIiepE, Ha3al, OOKOM C MOCIEAYIOMUM PbIBKOM. [10ABUX HBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI,
acTadeThl.

Pa3Butne  cunoBbix  cmocoOHocted.  Kommiiekchl  ympakHeHMH ¢
JOTIOJTHUTEIIBHBIM OTSTOIIEHUEM HA OCHOBHBIE MBILIEYHBIE TPYIIIbl. MHOTMOCKOKH
yepe3 mnpensarcTBUs. CHpbIrMBaHUE € BO3BBIIEHHOW ONOPBI C IMOCIEAYIOUM
YCKOpPEHHEM, TPBDKKOM B JUJIMHY W B BbICOTY. I[IppDKKM Ha 00eux HOrax ¢
JOTIOJTHUTENbHBIM OTATOIIEHHEM (BHepEn, Hazal, B MpUCENE, C IPOJBUKEHUEM

BIIEpEN).



Pa3BuTtne BbIHOCIMBOCTH. PaBHOMEpHBII Oer Ha CcpeAHME U JJIMHHBIE
JUCTaHIMMU. lIOBTOpHBIE YCKOpPEHHS € YMEHBLIAIOMIMMCS HHTEPBAJIOM OTIbIXA.
[loBTOpHBII O€r Ha KOPOTKHE JUCTAHUMU C MAaKCUMAaJIbHOW CKOpPOCTBIO U
YMEHBIIAIOMUMCS HWHTEPBAJIIOM OTAbIXa. | Jankuii Oer B peXUMe HENpepbIBHO-
UHTEpBAJIbHOTO MeTona. llepenBumxkeHne Ha JbDKax B peXUME OONbIION U
YMEPEHHON NHTEHCUBHOCTH.



IINTAHUPYEMBIE PE3YJIbTATBI OCBOEHUSA ITPOT'PAMMBI 110
®U3NYECKOM KYJBTYPE HA YPOBHE CPEJHEIO OBIIEIO
OBPA30OBAHUA

JINYHOCTHBIE PE3YJIBTATHI

B pesynbrate m3ydeHuss pU3NUECKON KyJIbTyphl HAa YPOBHE CPEIHEr0 OOIIETo
oOpazoBanusi y oOyuaromerocst OymyT chopMUpOBaHBI CIEIYIONUE JAYHOCTHBIC
pE3yJIbTATHI:

1) rpa:kaIaHCKOr0 BOCIIUTAHHUS

c(hOpPMHUPOBAHHOCTh TPAXKIAHCKON MO3UIMU OOYYAIOMIETrOCs KaK aKTUBHOIO U
OTBETCTBEHHOTO 4YJI€HA POCCUIICKOTO OOIIECTBA;

OCO3HAHHME CBOMX KOHCTUTYIIMOHHBIX MPaB M O0O0SI3aHHOCTEH, YBAXKCHUE 3aKOHA
Y TIPaBOIOPSIKA;

MIPUHATHE TPaIUIIMOHHBIX HaIllMOHAJIbHBIX, 00111eUeTOBEYECKUX
T'YMaHUCTUYECKUX U IEMOKPATUYECKHUX LIEHHOCTE;

TOTOBHOCTh ~ MPOTHUBOCTOSITh  HJICOJIOTMH  3KCTPEMHU3MA, HAlMOHAINA3MA,
KceHO(oOuM, AUCKPUMHUHAIMK 10  COIHMAIbHBIM, PEJIMTHO3HBIM, PACOBBIM,
HallMOHAJIBHBIM MPU3HAKAM;

TOTOBHOCTh BECTH COBMECTHYIO JEATEIIBHOCTh B HMHTEpecax TIPakKIaHCKOTO
00111ecTBa, y4acTBOBATh B CAMOYTIPABJIICHUU B 00pa30BaTEIbHON OpPTaHU3aIINHY;

YMEHHE B3aUMO/JICHCTBOBATh C COIUAIbHBIMM WHCTUTYTaMH B COOTBETCTBHUU C
X QYHKIUSMU U HA3HAUYCHUEM;

TOTOBHOCTh K TYMAHUTAPHOM U BOJIOHTEPCKOM NEATEIBHOCTH;

2) NaTPUOTHYECKOTO BOCTIMTAHUSI:

c(hOPMHUPOBAHHOCTh POCCHMCKON TpaKJaHCKOW HIACHTUYHOCTH, MaTPUOTH3MA,
YBOXKEHHUSI K CBOEMY Hapojly, YyBCTBa OTBETCTBEHHOCTH mnepen PoauHoil, ropaoctu
3a CBOM Kpa#, cBOKO PomuHy, CBOU S3BIK W KyJbTYypy, IPOLLIOE W HACTOSIIEE
MHOTOHAIIMOHAJIBHOTO Hapoja Poccuu;

IIECHHOCTHOE OTHOUIEHHWE K TOCYJIapCTBEHHBIM CHMBOJIAM, UCTOPHUYECKOMY U
MPUPOJHOMY HACJEAHI0, MAMSTHUKAM, TpaaulusIM HapoaoB Poccuu, 1oCTHXKEHUAM
Poccun B Hayke, HCKYCCTBE, CIIOPTE, TEXHOJOTUSX, TPYE;

UIeHHYI0 yOeXKIEHHOCTh, TOTOBHOCTh K CHyXKeHHIO W 3amure OTeuecTna,
OTBETCTBEHHOCTb 3a €T0 CyAb0Y;

3) TyXOBHO-HPABCTBEHHOI'0 BOCITUTAHUS

OCO3HAaHMUE IYXOBHBIX LIEHHOCTEN POCCUMCKOr0 HAPOIA;

c(hOpMHUPOBAHHOCTH HPABCTBEHHOTO CO3HAHUS, STUYECKOTO TIOBEICHMS;

CIIOCOOHOCTh OIIEHMBATh CHUTYallMI0 W MPUHUMATh OCO3HAHHBIE PEIICHMUS,
OPUEHTUPYSICh HA MOPaJIbHO-HPABCTBEHHBIE HOPMBI U IIEHHOCTH;



OCO3HaHME JINYHOTO BKJIaJa B TOCTPOEHUE YCTONYMBOTO OyAYILEro;

OTBETCTBEHHOE OTHOIIECHHWE K CBOMM POJMTEIISM, CO3JaHHIO CEMbH Ha OCHOBE
OCO3HAHHOT'O MIPUHSTHUS LIEHHOCTEN CEMENHOW )KU3HU B COOTBETCTBUM C TPAIULIUSMU
HapoaoB Poccuu;

4) 3¢TEeTHYECKOT0 BOCIIMTAHMS

ACTETUYECKOE OTHOIICHHE K MHUpPY, BKJIIOYAash ICTETUKY ObITa, HAY4YHOTO U
TEXHUYECKOTO TBOPYECTBA, CIIOPTA, TPYAa, OOIIECTBEHHBIX OTHOIICHUH;

CIIOCOOHOCTh BOCTIPMHUMATH pPa3jM4Hble BHUIbl HCKYCCTBa, TPAJAUIUA U
TBOPYECTBO CBOETO WM JPYTHX HAPOJOB, ONIYIIATh SMOIMOHAIHHOE BO3ICHCTBUE
HCKYCCTBA,

yOCXKIEHHOCTh B 3HAYMMOCTH ISl JJUYHOCTH M OOIIECTBA OTEUECTBEHHOTO WU
MHUPOBOT'O UCKYCCTBA, STHUUECKUX KYJIbTYPHBIX TPAAUIIMI U HAPOJAHOTO TBOPUECTBA;

TOTOBHOCTh K CaMOBBIPDQKEHHMIO B pPa3HbIX BHUJAX HCKYCCTBa, CTPEMJICHHE
POSBIISITH KAYECTBA TBOPUECKON JTMYHOCTH;

5) ¢pu3uUecKOro BOCIIMTAHUSI:

c(hOpMHUPOBAHHOCTH 3JIOPOBOTO U OE30MaCHOr0 00pa3a >KU3HU, OTBETCTBEHHOTO
OTHOIIEHUS K CBOEMY 37I0POBBIO;

MOTPEOHOCTh B (PU3NYECKOM COBEPIIICHCTBOBAHUU, 3aHITUSIX

CIIOPTHUBHO-03/I0POBUTEIHHON JIEATEbHOCTBIO;

AKTUBHOE HETIPUATHUE BPEIHBIX MPUBBIYEK U UHBIX (OPM MPUUMHEHUS Bpena
bu3HUeCKOMY U TICUXHYECKOMY 3JI0POBbIO;

6) TPy10BOT0 BOCTIMTAHUSI:

TOTOBHOCTh K TpPYIy, OCO3HaHHE MPHOOPETEHHBIX YMEHHUW ¥ HABBIKOB,
TPy A0II00UE;

TOTOBHOCTh K AaKTHBHOW JACATEIBHOCTA TEXHOJOTHYCCKON W  COIMATbHOU
HaIPaBJICHHOCTH, CIIOCOOHOCTh WHUIIMUPOBATh, IUIAHUPOBATh M CaMOCTOSTEIHHO
BBITIOJIHATH TAKYIO I€ATEIIbHOCTD;

WHTEpEC K pas3nuvHbiM cdepam NpodecCHOHATBHON AESITEIbHOCTH, YMEHHUE
COBEpIIAaTh OCO3HAHHBI BBIOOp Oyaymieid mnpodeccud U peaan30BbIBATH
cOOCTBEHHBIC KU3HCHHBIC TITAHBL;

TOTOBHOCTh M CIIOCOOHOCTh K OOpa3oBaHUIO M CaMOOOpa30BaHHUIO Ha
MPOTSKEHUU BCEU )KU3HU,

7) 3K0JIOrH4€eCKOT0 BOCITUTAHUS

c(OPMHUPOBAHHOCTh  DKOJOTHYECKON  KyJIbTYpPhl, TOHMMAaHHUE  BIIMSHUS
COIMAIBHO-DPKOHOMHYECKUX TPOIECCOB HA COCTOSHUE MPUPOTHON M COIMAIBHOMN
Cpelbl, 0CO3HaHME TII00ATHHOTO XapaKTepa IKOJIOTHIECKUX MpodIeM;

IUTAHUPOBAHUE U OCYUIIECTBJICHHUE ACHCTBUN B OKpYXKalolllel cpefie Ha OCHOBE
3HAHMS 11eJIeH YCTOMUMBOIO Pa3BUTHS YEJIOBEUYECTBA;



AKTUBHOE HENPUSITUE JCUCTBUM, IPUHOCAIINX BPE OKPYKAIOIIEH CPEIIE;

YyMEHHE TPOTHO3UPOBATH HEOIArONMPHUATHBIC HKOJIOTHYCCKUE TIOCICIACTBUS
NPEANPUHUMAEMBIX JEUCTBUN, PEIOTBPAIATH UX;

pacCIIMPEHUE OMBITA IECSITEIBHOCTH SKOJIOTMYECKON HAIPABIEHHOCTH.

8) HEHHOCTH HAYYHOI0 MO3HAHHUSA:

c(hOpPMHUPOBAHHOCTh MHPOBO33PEHHS, COOTBETCTBYIOIIETO COBPEMEHHOMY
YPOBHIO pa3BUTHS HAyKH M OOIIECTBEHHON IPAKTUKH, OCHOBAHHOTO Ha JHAaJIOTe
KYJBTYP, CIIOCOOCTBYIOIIETO OCO3HAHUIO CBOETO MECTa B MOJIUKYJIBTYPHOM MHUPE;

COBEPIICHCTBOBAHHUE S3BIKOBOM M YHWTATENBCKOM KYyJIbTYphl KaK CpEICTBa
B3aMMOJECHUCTBUSA MEXKY JIFOJIbMU U MIO3HAHUEM MUPA;

OCO3HAHWE IIEHHOCTH HAYYHOW JESATEIbHOCTH; TOTOBHOCTH OCYIIECTBIIAThH
MIPOCKTHYIO U UCCIIENOBATEIBCKYIO JIESTEIIbHOCTh MHINUBUIYAJIbHO U B TPYIIIIE.

METAINIPEAMETHBIE PE3YJIBTATDBI

B pe3ynbrare uzydeHuss pU3NYECKON KyJbTypbl HA YPOBHE CPEIHEro OOLIEro
oOpazoBaHust y oOyuwaromerocss OyayT CcQOpPMHUpPOBaHbl  IO3HABATEIbHbBIE
yHUBEpCalbHbIe yUeOHbIE JCHCTBUS, KOMMYHHUKATHUBHBIC YHUBEpPCAJbHbBIC yueOHBIC
JIEUCTBUSA, PETyJIsTUBHbIE YyHHUBEpPCAIbHbIE Yy4eOHbIE JCUCTBUS, COBMECTHAas
JESITEIbHOCTD.

Ilo3HaBaTe/bHbIE YHHBeEPCAIbHbIE YUeOHbI€ el CTBUSA

VY oOyuaromierocst 0yayT chOpMUPOBaHBI credyowue 06azosvie JlocudecKue
Oeticmaus KaK 4acTh TO3HABATEIBHBIX YHUBEPCATbHBIX YUCOHBIX JCHCTBHIA:

CaMOCTOSATENbHO  (opMynupoBaTh M aKTyaJIU3UpOBaTh  MpoOsIeMy,
paccMaTpuBaTh €€ BCECTOPOHHE;

yCTaHABJIMBATh CYIICCTBEHHBIM NPHU3HAK WA OCHOBAaHUS [UJIi CpPaBHEHUS,
Kiaccudukanuy u 00001IeHuS;

OTIPEICTIATh WENH JEATENBHOCTH, 3a/JaBaTh IapaMeTpbl M KPHUTEPUH HX
TOCTHKCHHSI,

BBISIBJISITH 3aKOHOMEPHOCTH ¥ IPOTUBOPEUHS B PACCMATPUBACMBIX SIBIICHUSX;

pa3pabaThiBaTh IJIaH PEIICHHsS NPOOJIEMbl ¢ Y4Y€TOM aHaIM3a HWMEIOIIUXCS
MaTepHaTbHBIX 1 HEMATePUATLHBIX PECYPCOB;

BHOCHUTb KOPPEKTUBBI B JESTEIbHOCTb, OLIEHUBATh COOTBETCTBHUE PE3YJIbTATOB
LEJISIM, OIIEHUBATh PUCKU MOCTIEACTBUN ACSITENbHOCTH;

KOOPAWHHUPOBATH U BHITIONHATH pabOTy B YCIOBHSIX PEabHOTO, BUPTYAITBHOTO U
KOMOMHHMPOBAHHOTO B3aUMOJICHCTBHS,

pa3BHUBaTh KPEATUBHOE MBIIIJICHUE MTPU PEIICHUH KU3HEHHBIX TPOOIIEM.



Y oOyuwaromerocs  OyayT  copMHpOBaHBI  CIEAYyIOUIHE  0OA308bie
uccinedosamenvckue Oeucmeuss Kak YacTh IO3HABATENbHBIX YHUBEPCAIbHBIX
y4eOHBIX JIEHCTBHIA:

BJIa/ICTh HaBBIKAMU Y4eOHO-MCCIIEIOBATENBCKOW U MPOEKTHOU JEATEIbHOCTH,
HaBbIKAMM  pa3pellieHus  NpoOJieM;  CIHOCOOHOCTBIO M TOTOBHOCTBIO K
CaMOCTOSTEIIbHOMY TMOUCKY METOJIOB PELICHUsI MPAKTUYECKUX 3a7ad, TPUMEHEHHUIO
Pa3IUYHBIX METOJIOB TO3HAHUS;

OBJIAJICHUE BUAAMHU JCSATEIBHOCTU MO TMOJYYEHHUIO HOBOTO 3HAHMS, €ro
WHTEpIpETaln, TMPeoOpa3OBaHUI0 W TMPUMEHEHHUIO B PA3IUYHBIX YUCOHBIX
CUTyalusX (B TOM YUCJE IPU CO3JaHUU YUEOHBIX U COIMATIbHBIX MPOEKTOB);

dbopMupoBaHWEe  HAYYHOTO  THUMA  MBINUICHWS,  BJIAJICHHEC  HAyYHOU
TEPMHUHOJIOTHEH, KIIFOUEBBIMU MMOHATUSAMHU U METOJIAMU;

CTaBUTb U (QOPMYJIHPOBATH COOCTBEHHBIE 3ajau B 00pa3oBaTEbHOMN
NESTEIbHOCTU U KU3HEHHBIX CUTYaIUX;

BBISIBIISITh  PUYMHHO-CIICJCTBEHHBIE CBS3M M aKTyaJlH3upoBaTh 3ajiady,
BBIJIBUTATh TUIIOTE3y €€ PEIICHUs, HaXOAUTh apTyMEHTHI JIJIs T0Ka3aTeIhCTBA CBOMX
YTBEP)KICHHM, 3a/1aBaTh MApaMETPhl K KPUTEPUHN PEIIICHHUS;

aHAJTM3UPOBATh TOJIYICHHBIC B XOJI€ PEIICHUS 3a7]a49H Pe3yJIbTaThl, KpUTHICCKU
OIICHUBATh UX JIOCTOBEPHOCTh, IPOTHO3UPOBATH U3MEHEHNE B HOBBIX YCJIOBHUSIX;

JaBaTh OIICHKY HOBBIM CUTYAIUsIM, OIICHUBATH TPUOOPETEHHBIN OIBIT;

OCYIIECTBIISITh 1EJICHANPABICHHBIA TOUCK TMEpeHoca CPEJCTB U CIOCOOOB
JeMCTBUS B TPOPECCUOHANBHYIO CPELY;

YMETh TIEPEHOCUTh 3HAHUS B IIO3HABATCIBHYIO W MPAKTHYECKYI 00JIacTh
KU3HEICATCIILHOCTH;

YMETh UHTETPUPOBAThH 3HAHMSI 3 PA3HBIX YICOHBIX MPEIMETOR,;

BBIJIBUTaTh HOBBIC HWJCH, TpeajiaraTh OPUTHHAIBHBIC TOIXOIbI W PEIICHUS;
CTaBUTb MPOOJEMBI U 33/1a4H, JOMYCKAIOIINE aIbTEPHATUBHBIE PEIICHUS.

VY obyuatomierocss OyayT chOpMHpPOBaHBI CIEIYIOUIUE YMeHus pabomamsv ¢
ungopmayueli Kak 4acTh MO3HABATEIHHBIX YHUBEPCATBHBIX YUCOHBIX JICHCTBHIA:

BJIQ/JICTh HABBIKAMH ITOJIY4YEHHUS WH(POpPMAIMA W3 UCTOYHUKOB Pa3HBIX THUIIOB,
CaMOCTOSITENTEHO OCYIIECTBIISITh TTOUCK, aHATIN3, CUCTEMATH3AIUI0 U UHTEPIPETAIHIO
uHGOPMAITUHU Pa3IMYHBIX BUIOB U (DOPM MPEICTABICHUS;

co37aBaTh TEKCTHI B PA3IMYHBIX (popMaTax ¢ y4€TOM HazHAYCHUS HHDOpPMAITUN
U TICJICBOM ayAWTOPUH, BBIOMpas ONTUMAIbHYIO (OpPMY TPEACTABICHUS U
BU3YaJTU3AIINH;

OIICHUBATh JOCTOBEPHOCTh, JIETUTUMHOCTh HWH(GOpMAINU, €€ COOTBETCTBUE
IPABOBBIM U MOPAJIbHO-ITUYECKUM HOPMaM;



UCIIOJIb30BaTh  CpeACTBA  MH(OPMAIMOHHBIX W KOMMYHHUKAIMOHHBIX
TEXHOJOTUA B PEIICHUH KOTHUTHUBHBIX, KOMMYHHUKATHBHBIX M OpPTraHU3aIMOHHBIX
3a/1a4 ¢ coONI0/IeHneM TpeOOBaHMI SPrOHOMUKH, TEXHUKU O€30MaCHOCTU, TUTUEHBI,
pecypcocOepexeHus, MPaBOBbIX W OTHYECKUX HOPM, HOpM HH(MOPMAITMOHHOU
0€30MacHOCTH;

BJIa/ICTh HABBIKAMHU PACMO3HABAHUS U 3aIUTHI HH(OpMAIHU, HHOOPMAITMOHHON
0€30MacHOCTH JTUYHOCTH.

KoMMmyHMKaTHBHBbIE YHMBeEpPCAJbHbIE y4eOHbIe JeHCTBUS

VY oOyuatomerocst OyayT chOpMHpPOBaHBI CIEAYIONINE YMEHHUS OOIICHHS Kak
4aCcTh KOMMYHUKATUBHBIX YHUBEPCATbHBIX YUEOHBIX ICUCTBUMA:

OCYILIECTBIISITh KOMMYHHUKAIIMU BO BCeX c(hepax KU3HHU;

pacmo3HaBaTh HeEBepOaJlbHbIE CpEACTBA OOIIECHHS, TOHMMATh 3HAYCHUE
COIIMAJIbHBIX 3HAKOB, pACIO3HABaTh MPEANOCHUIKA KOHGIMKTHBIX CHUTyalil u
CMSTYaTh KOH(JIUKTHI,

BJIQJICTh PA3JIMYHBIMHU CIIOCOOAMU OOIIEHUS U B3aUMOICHCTBUS;

apryMEHTUPOBAHHO BECTU JIUAJIOT, YMETh CMST4aTh KOH(JIMKTHBIEC CUTYallUH;

pPa3BEPHYTO M JIOTMYHO M3JIaraTh CBOIO TOYKY 3pPEHUSl C HCIOJIb30BAaHUEM
SI3BIKOBBIX CPE/ICTB.
PeryasiTuBHbIC YHUBEPCAJbHbIC YUeOHbIE 1eiiCTBUS

Y ofOyuaromerocss ~ Oyayr  cOpMHUpPOBaHBI  CICAYIOIIHE  YMCHUS
camoopeaHuzayuu KaKk 4acTb PEryJsiTUBHBIX YHUBEPCATIbHBIX yUeOHBIX JEHCTBUN:

CaMOCTOSITENIbHO OCYIIECTBIISATh MO3HABATEIbHYIO [I€SITEIBHOCTh, BBISBISThH
npo0JieMbl, CTaBUTh U (POPMYIHUPOBATH COOCTBEHHBIC 3a/Jaud B 00pa30BATEIILHOU
NEATEIbHOCTU U )KU3HCHHBIX CUTYaIUsX;

CaMOCTOSITENIbHO COCTABJISATh IJIAH PELICHUS MPOOJEMBI C YUYETOM UMEIOIIUXCS
pecypcoB, COOCTBEHHBIX BO3MOXKHOCTEN U MPEANOYTECHU;

JaBaTh OLICHKY HOBBIM CUTYalUsIM;

pactMpsaTh paMKH Y4eOHOTO MpeMeTa Ha OCHOBE JIMYHBIX MPEOYTCHHUI;

JIenaTh OCO3HAHHBIN BBIOOD, apryMEHTHUPOBATh €ro, OpaTh OTBETCTBEHHOCTH 3a
pelIeHue;

OLICHUBATh TPUOOPETEHHBIN OIIBIT;

Croco0CTBOBATh (POPMHUPOBAHHUIO U TIPOSIBJICHUIO IIIMPOKOU PYIUIIUUA B Pa3HBIX
001aCTSIX 3HAHMI;

MOCTOSIHHO MOBBIIIATH CBOW 00pa30BaTeNIbHbIN U KyJIbTYPHBIH YPOBEHb;

VY obyuaromierocst OynyT cpopMHUpOBaHbI CIEAYIOMINE YMEHUS CAMOKOHMPOJI,
npunamusi cebss u Opy2ux KaK YacTh PETYJATUBHBIX YHUBEPCATBHBIX Y4YEOHBIX
JIECTBUM:



JAaBaTh OLIEHKY HOBBIM CHUTYAalMsIM, BHOCUTb KOPPEKTUBBI B JAEATEIbHOCTD,
OIICHUBATh COOTBETCTBUE PE3YJIbTATOB IIEJISIM;

BIIQJICTh  HABBIKAMHM  IIO3HABATEIbHOW  pedaeKcHH  Kak  OCO3HAHUEM
COBEpIIAEMbIX JIEUCTBUM M MBICIUTEIbHBIX MPOILECCOB, HX pe3yJbTaTOB H
OCHOBaHUM;

UCIOJIb30BaTh MPUEMBI peieKCUM Il OLEHKH CHUTyallud, BHIOOpA BEPHOTO
pelieHus;

yMETh OLICHWBaTh PHUCKA W CBOEBPEMEHHO IMPUHHMATh PEIICHUS MO0 HX
CHIKEHHUIO;

MpUHUMATh MOTHUBBI M apryMEHThl JPYTrMX TMpPU aHaIu3e pe3yJbTaToOB
NeATEIIbHOCTH;

IpPUHUMATh Ce0sl, MIOHUMAas CBOU HEJIOCTATKU U JIOCTOMHCTBA;

NPUHUMATh MOTHUBBI M apryMEHThl APYTMX I[pPU aHAIU3€ pPEe3yJIbTaTOB
NEATEIIbHOCTH;

pU3HABATH CBOE MPABO U MPABO JPYTUX HA OMIMOKH;

pa3BUBaTh CIOCOOHOCTh MOHUMATh MUP C MO3UIUHU APYTOTO YEIOBEKA.

VY oOyuatomerocss OyayT chOpMUPOBAHBI CIEAYIOUIME YMEHHUS CO8MECMHOU
OesimenbHOCmU KaK 4aCTh KOMMYHUKATUBHBIX YHUBEPCAIIbHBIX YUE€OHBIX ICHUCTBUIA:

NOHUMATh W UCIOJb30BaTh MNPEUMYIIECTBA KOMAHIHOW W HWHAWUBUYAJIbHON
paboTHI;

BBIOMpATh TEMAaTUKy U METOJbI COBMECTHBIX JACHCTBUH € Y4E€TOM OOIIUX
UHTEPECOB, U BO3MOXHOCTEMN KaXKJIOT0 YJI€HA KOJIJIEKTHBA;

MpUHUMAThL  1[€M  COBMECTHOM  JIeATEJIbHOCTH, OpPraHU30BBIBATH U
KOOPJIUHUPOBATh JIEUCTBUS TO €€ JOCTHKEHHIO: COCTAaBIATH IUIAH JCHCTBUH,
pacrpenensiTb poiaud C y4€TOM MHEHHMM Y4YacTHUKOB, OOCYyXAaTh pe3yJbTaThbl
COBMECTHOU paboThI;

OIICHMBATh KaueCTBO BKJIAJa CBOETO M KaXKJIOTO yYaCTHHUKA KOMaHbl B OOIIUI
pe3ybTaT Mo pazpaboTaHHBIM KPUTEPUSIM;

npejjiaraTb HOBBIE TMPOEKTHI, OIEHMBATh WJEU C TMO3ULUUH HOBU3HBI,
OPUTMHAIBHOCTH, MPAKTUYECKON 3HAUUMOCTH;

OCYILIECTBJISATh TO3WTUBHOE CTPATETUYECKOE TIOBEICHUE B  Pa3IMYHBIX
CUTYAIIUSX; MPOSBIISITH TBOPUECTBO U BOOOPAKEHUE, ObITH MHUIIMATUBHBIM.

NPEAMETHBIE PE3YJIBTATHI
K xonmy oOyuenust ¢ 11 knacce oOydaroniuics MoayduT CAeAyOUUe TpeaMETHbIE
Pe3yJIbTAThI [0 OT/AEIBHBIM T€MaM MPOTPaMMBbI 10 (PU3UUECKON KYIbTYypE:

Pazoen «3nanus o puzuueckoii Kyapmypey:



XapaKTepHU30BaTh JIANTAIMIO0 OpraHU3Ma K (PU3NUECKUM Harpy3kaM Kak OCHOBY
YKPEIUICHHS 3JI0POBbS, YUUTHIBATH €€ 3TAMbl MPU IUIAHUPOBAHUU CAMOCTOSTEIIbHBIX
3aHATUN KOHJAUIMOHHOW TPEHUPOBKOM;

MOJIOKUTEIPHO ~ OIICHWBATh POJIb  (U3MYECKOW KYyJIBTYpbl B  Hay4YHOU
OpraHuM3aliuid  TpyJa, MpoduiakTuke MpoPecCUOHATBHBIX  3a00JieBaHUN U
ONTUMHU3AIMA  PabOTOCTIOCOOHOCTH, TMPEAYNPEKICHUN pPaHHEro0 CTapeHUs U
COXpPaHEHUH TBOPUYECKOTO JIOJITOJICTHS;

BBISIBJSITh  BO3MOKHBIC  IPUYMHBI  BO3HMKHOBEHHS TpaBM BO  BpeMs
CaMOCTOSITEIIbHBIX 3aHATHIA (U3UYIECKON KYyIbTYPOU U CIIOPTOM, PYKOBOACTBOBATHCS
MpaBUJIAMH UX MPEYNPEKACHUS U OKa3aHUs TIEPBOI TTOMOIIIH.

Pazoen «Opeanuzayusn camocmoamenabHulX 3aHAMUID):

IJIAHUPOBATh 03JI0POBHUTEIIBHBIC MEPOIIPUATHS B PEKUME YUeOHOU U TPYI0BOM
NEATECIbHOCTU C IEJbI0 MPOGUIAKTUKA YMCTBEHHOTO W (PU3MYECKOTO YTOMJIICHUS,
ONTUMHU3AIMHA PabOTOCIIOCOOHOCTH W  (PYHKIIMOHAIBPHOM aKTUBHOCTH OCHOBHBIX
MICUXUYECKUX MPOIIECCOB;

OpraHU30BbIBATh W MPOBOJUTH CEAHCHI pEJIaKCallMi, OaHHBIX MPOUEAYp U
caMoMaccaka C IIeJIbI0 BOCCTAHOBJICHHMS OpraHu3Ma IIOCJ€ YMCTBEHHBIX U
(pU3HUECKUX HAarpy3o0K;

MPOBOJIUTh CAMOCTOSATENIBHBIE 3aHATHUS IO IOATOTOBKE K YCHEHIHOMY
BBITIOJTHEHHUIO HOPMATUBHBIX TpeOOBaHMM KoMIuiekca «['0TOB K Tpyay u 0OOpOHE»,
MJIAHUPOBATh MX COJIEpKaHNUE M (PU3NUSCKUE HArpy3KH, UCXOJIS U3 HHIUBUTY aIbHBIX
pPEe3yJIbTATOB B TECTOBBIX UCIILITAHUSIX.

Pazoen «@Du3uueckoe cosepuieHCmeo8anue):

BBITIOJIHATE yIpaXHEHUs KOppUTHPYIOIIEeH " npodUIaKTUIECKON
HaMpaBJICHHOCTH, WCMOJIb30BaTh HX B PEXUME Y4eOHOro JHA U CHUCTEME
CaMOCTOSITEJIbHBIX 03JJ0POBUTEIIBHBIX 3aHATUH;

BBITIOJIHATh ~ KOMIUIEKCHI ~ yOPaXHEHUMH M3  COBPEMEHHBIX  CHCTEM
037I0POBUTEIHHON (PU3NUYECKON KYIBTYPhI, HCTIOIB30BATh MX ISl CAMOCTOSTEIbHBIX
3aHATHN ¢ y4€TOM WHAMBUIYAJIbHBIX WHTEPECOB M MOTPEOHOCTEH B (PU3MUECKOM
Pa3BUTUU U (PU3UUECKOM COBEPIIICHCTBOBAHUU;

JEMOHCTPUPOBATh TEXHUKY MPUEMOB Y 3aIIUTHBIX JEUCTBUN W3 aTIETUYECKUX
€IMHOOOPCTB, BBHIMIOJHATH UX BO B3AUMOJICCTBUU C MMAPTHEPOM;

JEMOHCTPUPOBATH OCHOBHBIC TEXHUUECKUE U TAKTUYECKUE JACHCTBUS B UTPOBBIX
BUJIaX CIIOPTa, BBINOJHATH WX B YCJIOBUSX YYEOHOW U COpPEBHOBATEILHOMN
nesitenbHOCTH ((hyTOOM, BOJIeH00I1, 6ackeT00);

BBITIOJIHSTh KOMIUICKCHI (DPU3MUECKUX YIPAKHEHUN Ha pPa3BUTHE OCHOBHBIX
bU3UYECKNX KayecTB, JIEMOHCTPHPOBATh €XErOJHbIC€ TMPHUPOCTHI B TECTOBBIX
3aganusax Kommiekca «I'0TOB K Tpyty B 0OOpOHEY.






TEMATHYECKOE IINTAHUPOBAHHUE

11 KJIACC
Ne | HaummeHoBaHme pa3/iejioB M TeM NPOTrPAMMBbI KosunvecTBO 4acoB JuaexkTpoHHbIe (HU(POBbHIE)
n/ Bcero KonTpoJbHbIe o0pa3oBaTe/ibHbIE PeCYpPChI
n padoThI
Paznen 1. 3nanus o pusnyeckoi KyJbType
11 3110pOoBBIii 00pa3 )KU3HU COBPEMEHHOTO YeJIOBEKa 3 dusnueckas KynbTypa. Metonnueckue
pekomenganuu. 10-11 kaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/
1.2 [IpodunakTruka TpaBMaTHU3Ma U OKa3aHUE TICPBOM 4 duzuyeckas KynbTypa. Meroanueckue
TIOMOIIIY BO BpeMsl 3aHATUIN PU3NYECKON KYIbTYpO pexomenanuu. 10-11 kiraccsr.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/
Hroro no pazneny 7

Paszgen 2. Cnoco0bI caMOCTOATEILHOM IBUTATEJAbLHOM JeATEJILHOCTH

2.1 CoBpeMeHHbIE 03J0POBUTEIbHBIE METO/IBI U 4 duznueckas KyiabTypa. Metoanueckue

MPOLIEYPHI B PEKUME 3JOPOBOTO 00pa3a KU3HU pexomenamuu. 10-11 kraccsr.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/

2.2 CaMocTogTeIbHas NOATOTOBKA K BEIITOIHEHUIO 1 duznueckas KyiabTypa. MeToauueckue

HOPMAaTHMBHBIX TpeboBaHUI KomIuiekca «I 0ToB K pexomenianyy. 10-11 knaccer.

TPYy U 000pOHE» https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/

Hroro no pazneny 5

PU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHUE




Paznen 1. ®Pu3KyJbTYPHO-0310POBUTEILHAS IEATEIbHOCTD

11

@uU3KyJIBTYPHO-0310POBUTEIIbHAS JEATEIbHOCTD

dusnueckas KynbTypa. Metonuueckue
pekomenganuu. 10-11 kiaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/

Hroro no pazneny

Paznen 2. CnopTMBHO-0310POBUTEIbHASA 1€ATEJIbHOCTD

2.1

Monayns «CriopTuBHBIE HTPEDY. DyTOOT

10

dusunueckas KyJIbTYypa. MGTO,Z[I/I‘ICCKI/Ie
pexomenanuu. 10-11 kmaccol.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/

2.2

Monynb «CriopTuBHbIE UTpbI». backeT6omn

10

dusunueckas KyJIbTYypa. MGTOJII/I‘IGCKI/IG
pexomenanuu. 10-11 kmaccol.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/

2.3

Monynb «CrioptuBHbIe Urpbl». Boneiibon

10

duznueckas KynbTypa. Metoanueckue
pexkoMenanuu. 10-11 knaccsl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/

Hroro no pazneny

30

Pasnea 3. [IpukiiagH0-0opueHTHPOBAHHAS ABUTaTeIbHAS I

CATECJIbHOCTD

3.1

Monyns «ATneTndeckue eTMHOO0PCTBAY

12

duznueckas KynbTypa. Metoanueckue
pexkomenanuu. 10-11 knaccol.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-Kkul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/

Hroro no pazgeny

12

Pasnea 4. Moayab «CniopTtuBHasi H pusnyecKkasi NOATOTOBKA»




4.1 CnopTuBHas MOATOTOBKA

dusnyeckas KyJapTypa. MeTogudyeckue
pexomenanuu. 10-11 knaccol.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/

4.2 bazoBas ¢u3uueckas HoAroToBKa

dusnueckas KyibTypa. Metonuueckue
pekomenganuu. 10-11 kaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-
tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/

Hroro no pazneny

11

OBILIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME

68




HOYPOYHOE IINTAHUPOBAHHUE

11 KJIIACC
Ne | Tema ypoka KosunvecTBO 4acoB Ilnanupyembliii DJIeKTPOHHBbIE HU(POBHIE
n/ Bcero KoHTpoJIbH nepuon / o0pa3oBaTe/ibHbIE PeCypPChI
n bie padoThI daxkTHUyeckas gara
Apnanranys opranusma u 1 1 yeTBepTH
3/I0pOBbE YEJIOBEKA
3110poBBIii 00pa3 )KU3HU 1
COBPEMEHHOI0 YeJIOBEKA
Ornpenenenue 1
WHAMBUYalIbHOTO pacxojia
SHEPrUuu
dusnueckas KyJabTypa u 1
npodeccuoHanbHas
JESITEJIBHOCTh YEJIOBEKa
[Ipodunakruka TpaBmMaTu3mMa 1 OI': JIax B.U. ®usnueckast kyapT. 10-11 ki1
BO BpPEMsI CAMOCTOSTENBHBIX 2026
3aHATUN 030POBUTEIBHOU Crp.18, §4 «IIpaBuna noBeneHus, TEXHUKa
¢bu3nyeckoil KyabTypoil u 0€30MaCHOCTH U MpeAyIpexICHHE
cnoptoM. BBoaHbI# TpaBMaTU3Ma Ha 3aHATHIX (GU3HUYECKUMU
KOHTPOJIb yIpaXHEHUAMN» 3a/laHuE.
®usnueckas KynbTypa. Metoanueckue
pexkomenanuu. 10-11 xiaccsl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/
OkazaHue nepBoil MOMOIIHN 1
IpU TpaBMax (BBIBUXH,
TIepesIOMbl, YIIHOBI)
Oxka3zaHue nepBoi MOMOIIH 1

pu 0OMOPOKEHHUH,




COJIHEYHOM M TEIUIOBOM
ynapax

O310pOBUTEINIBHBIE
MEPOIPUATHS U TPOLEAYPBI
B peKHUMeE y4eOHOro JTHS U
HEJIEJIN: MacCax U
caMomMaccax

OI': JIsx B.U. ®uznueckas kynbT. 10-11 Ko1.
2026

Crtp.13, §3 «Pusmnyeckas KyJbTypa U CIIOPT B
npoduakTuke 3a00JIeBaHUI U YKPETIIICHUH
3710pOBbs» 3a/laHuE.

®dusnueckas KynbTypa. Metoauyeckue
pexomenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

O310pOBUTEINIbHBIC
MEPOTIPUSTHSI U TIPOLICTYPhI
B PSKHUME yU4eOHOTO JTHS U
HeJiesu: OaHHbIC MTPOIETYPBI

10

Penakcanus B cucteMHOMN
OpraHu3alyuy MEPONPUATHI
3I0pOBOTO 00pa3a KU3HU:
JbIXaTelbHas THMHACTUKA
A.H. CtpenbHUKOBOM

11

Penakcanus B cucreMHON
OpraHH3aIlHi MEPOTIPUSATHIA
3I0pOBOTO 00pa3a KU3HU:
cuaxporuMHacTrka «Kiouy

12

CaMocTosTeIbHas
MOATOTOBKA K BBIIOIHEHUIO
HOPMAaTUBHBIX TPEOOBAHMI
xomiiekca I'TO

13

YupaxxHeHus s

PO UITAKTUKHA OCTPBIX
pecrupaTOPHBIX
3aboseBaHu

OI': JIax B.M. ®usnueckas kynsT. 10-11 i1
2026

Crp.13, §3 «Pusnueckas KynbTypa U CIOPT B
npo¢uIakTuKe 3a001€BaHNUN U YKPEIUIEHUU
3JI0POBBS» 3aJlaHue.

duznyeckas KyJpTypa. Meroauueckue




pexkomenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

14

Komrmuiekc ynpaxueHnui
CHJIOBOM TMMHACTUKH
(mednuHr)

15

Kommiekc ynpaxHeHui Ha
MTOBBILIEHHUE MTOABKHOCTH
CYCTaBOB U 3JaCTUYHOCTH
MBI (CTPETYHHT)

16

Texanueckas IoAroTOBKA B
¢byrooIe

OI': JIsax B.U. ®usnueckas kyapT. 10-11 ki1
2026

Ctp.92, §20 «DyTO0m» 3ananue.
®usnueckas KynbTypa. Metoauyeckue
pexkomenaanuu. 10-11 xnaccsl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

17

TakTudeckasi MOATOTOBKA B
dbyT6oIIEe

18

Pa3BuTne CKOPOCTHBIX U
CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH
CpeAcTBaMU UIpbl GpyTOOI

2 yeTBepTh

19

Pa3BuTHEe KOOPAMHAIIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH cpescTBaMu
urpbl gyrdosa

20

Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH
cpeacTBamMu Urpbl ¢GyTooI

@I': JIsax B.U. ®usnueckas kynsT. 10-11 ki1
2026

Crp.92, §20 «DyT60m» 3ananue.
®dusnueckas KynbTypa. Metoanueckne
pexomenpauuu. 10-11 knaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-




metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

21

CoBepIiieHCTBOBaHUE
TEXHUKHU TIEpeIauyl Ms4a B
nporecce mepeiBUKEHUS C
pa3HoOl CKOPOCTHIO

22

CoBepIiieHCTBOBaHUE
TEXHUKUA OCTAHOBKH Ms4a
pa3HBIMHU CIIOCO0aMHU

23

CoBepIIeHCTBOBaHNE
TEXHUYECKON M TaKTUYECKOM
MOATOTOBKH B (pyTOOIIE B
YCIIOBHSIX Y4EOHOU U
WUTPOBOH JESATEIHHOCTH

24

TpeHrpoBOYHBIE UTPBI 11O
MUHU-GYTOOTY (HA MaJloM
(GbyTOO0JIBHOM MOJIE)

25

TpernpoBOYHBIE UTPBI IO
¢yT601y (Ha 60JIBLIOM TOJIE)

26

TCXHI/ILIGCKaSI IoAroTOBKA B
Oacker0oJIEe

OI': JIax B.U. ®usnueckas kynpT. 10-11 ki1
2026

Crp.67, §17 «backerbom» 3ananue.
duznyeckas KynpTypa. Metoanueckue
pexomenaauuu. 10-11 xnaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

27

TakTryeckas IOATOTOBKA B
Oacker0oIIEe

28

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX U
CHUJIOBBIX CIIOCOOHOCTENH
CpeICTBaMU UIPbl OackeTOO

29

PasButne KOOpAMHAIUOHHBIX
CIOCOOHOCTEH CpeJIcCTBaMU




UTrpbl OacKeTOO0I

30 Pa3BuTHE BHIHOCIMBOCTH @I': JIax B.U. ®usnueckas kynpT. 10-11 ki1
CpelncTBaMu UTPbl 6ACKETOO 2026
Crp.67, §17 «backerbom» 3ananue.
dusnyeckas KyJbrypa. Meroauueckue
pexkomenanuu. 10-11 xacchl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/
31 CoBepuieHCTBOBaHUE
TEXHHKH TIepexBaTa Ms4a, Ha
MECTE U IIPH MEePEABIKEHUU
32 CoBepuieHCTBOBaHUE
TEXHHUKU Tepesaun u Opocka
Msiya BO BpeMsi BEICHHUS
33 CoBepIeHCTBOBAHHE
TEXHHUKU BBIMOJTHEHUS
mrpaduoro Opocka
34 CoBepiieHCTBOBaHME 3 yeTBepTH
TEXHUYECKOW U TAKTUYECKOMN
IMOATOTOBKH B 0ackeT0OIIE B
YCIIOBUSAX Y4eOHO U
UTPOBOM e TEIILHOCTH
35 TpeHnpoBOYHBIE UTPHI TIO
6ackerboy
36 Texanueckas IOATOTOBKA B OI': JIax B.U. ®usnueckas kyibT. 10-11 1.
BoJeli0ore. 2026
IIpoMexxyTOYHBII Ctp.82, §19 «Boneitbon» 3ananue.
MOJIyr010BOi KOHTPOJIb duznyeckas KynbTypa. Meroanueckue
pexomenanuu. 10-11 kmaccer.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/
37 TaxkTrueckas IOATOTOBKA B

BOJIEIiOOIIE




38

OO6mas ¢pusznueckas
IIOATOTOBKA B BOJIEHO0IE

39

PaszButre pusndeckux
KaueCTB CPEJCTBAMH UT'PBI
BOJIEII0OT

40

PazButue gpusnueckux
Ka4eCcTB CPEJCTBAMH UTPHI
BOJIEHOO0I

@I': JIax B.U. ®usnueckas kynapt. 10-11 ki1
2026

Crp.82, §19 «Bomneitbom» 3ananue.
dusnueckasa KyJIbTYypa. MeTOI[I/I‘leCKI/Ie
pexkomennanuu. 10-11 xacchl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

41

CoBepIlieHCTBOBaHUE
TEXHHUKHU HaraJaoero
yAapa B YCIOBUAX
MOJIETTUPYEMBIX UTPOBBIX
CUTYalHI

42

CoBeplieHCTBOBaHUE
TEXHHUKU TpUeMa Msua B
YCIIOBUSIX MOJAEIUPYEMBIX
WUTPOBBIX CUTYALMMI

43

CoBeplieHCTBOBaHUE
TCXHHUKHU I10Ja4YU Ms14Ya B

YCIIOBUAX Y4€OHOH UTrPOBOM

JCATCIIBHOCTH

44

CoBeplieHCTBOBaHUE

TEXHUYECKOU U TAKTUUECKOU

MOJITOTOBKH B BoJieiibosie B
YCIIOBUSAX Y4eOHO U
UTPOBOM €S TEIILHOCTH

45

TpeHnpoBOYHBIE UTPBI TTO
BOJICHO0ITY

46

Texanka 6€30IIaCHOCTH Ha

OI': JIsax B.U. ®uznueckas kynbT. 10-11 Ko1.




3aHATHUSX ATJICTUYCCKHMU
eInHOOOpCTBAMU

2026

Crp.132, §24 «DnemeHThI €1MHOOOPCTBA»
3amanue.

®dusnueckas KynbTypa. Metoauueckue
pexkomenanuu. 10-11 kmaccer.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/

47

TexHuKa caMOCTPaxOBKU B
aTJIETUYECKUX
eAMHOOOopCTBaX

48

TexHuka ctoek B
aTJIETHYECKUX
eaMHO00PCTBAX

49

TexHuKa 3aXBaTOB B
aTIIETUYECKAX
eaMHO00PCTBAX

50

TexHuka 6pocka pbIBKOM 32
MSATKY B QTJIETHUECKUX
eAMHOOOopCTBaX

51

Texnunka 3agHer NTOJHOKKH B
aTJIETHYECKUX
e1MHO00pCTBax

52

TexHuka ynepxxaHui B
aTJIETUYECKUX
eAMHOOOopCTBaX

53

YueOHbIE CXBATKU C
UCIOJIb30BaHUEM OPOCKOB U
yaepKaHueM

@I': JIsax B.W. ®usnueckas kynsT. 10-11 ki1
2026

Crp.132, §24 «DneMeHTbI €TUHOOOPCTBAY
3aganue.

dusnueckas KyibTypa. Metoauueckue
pexomenpanuu. 10-11 kmaccer.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/




54

murtanmonnrie
YIOPaKHEHUS B 3aIUTHBIX
NEHCTBUSX OT yJapa
KYJIAKOM B T'0JIOBY

55 Pa3BuTHe cumoBbIX
CIOCOOHOCTEH CpecTBaMU
aTJIETUYECKUX eIMHOOOPCTB
56 PasButHe CKOpOCTHBIX 4 yeTBepTH
CIOcOOHOCTEH cpeacTBaMu
aTJIETUYECKUX €AMHOOOPCTB
S7 Pa3BuTHe KOOpIMHAIIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH cpeacTBaMU
aTJIETUYECKUX €MHOOOPCTB
58 [IpaBuna u TexHuka OI': JIax B.U. ®usnueckas kynbT. 10-11 k1.
BBITTOJIHEHUS] HOPMaTHBA 2026
komiuiekca ['TO. ber Ha 60 m Crp.113, §22 «Jlerkas aTnerukay, moarema
u 100 m «CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHUKH
CIpUHTEpCKOro Oera» 3agaHue.
®usnueckas KynbTypa. Metoauueckue
pexkomenanuu. 10-11 xnaccsl.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/
59 [IpaBwia u TeXHUKA
BBINOJIHEHUS] HOpMaTHBa
komruiekca I'TO. ber Ha
2000 M (meBymiku); 3000 m
(roHO1IN)
60 [IpaBuia u TeXHUKa

BBITTOJTHEHUS] HOPMaTHBA
komiuiekca I'TO. Kpocc nHa 3
KM (IEeBYLIKH); 5 KM
(toHOIIN)




61

[IpaBuia u TexHuka
BBITIOJIHEHUS] HOPMATHBA
komiuiekca ['TO. Kpocc Ha 3
KM (IE€BYLIKH); 5 KM
(roHOIIIH)

62 [IpaBuiia u TeXHUKa @I': JIax B.U. ®usnueckas kynapt. 10-11 k1.
BBITIOJITHCHHUSI HOPMAaTHBA 2026
komiuiekca ['TO. Ctp.102, §21 «I'uMHacTHKa C 37IEMEHTAMU
[loaTsaruBanue u3 Buca Ha akpoOaTuKn», noareMa «OCBOeHUE U
BBICOKOH NEpEKIIaIuHE COBEpIIEHCTBOBAHNE BUCOB U YIIOPOB)
(foHOI1IN); TOATSTUBAHUE U3 3anaHue.
BHCA JIe)Ka HA HU3KOU ®usnueckas KynbTypa. Metoauyeckue
nepexiaauHe 90 cm pexomenanuu. 10-11 kmaccel.
(eBymIKn) https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/
63 [IpaBwia u TeXHUKA
BBIIIOJIHEHUS] HOPMATUBA
komiuiekca I'TO. Hakion
BIIEPE]] U3 MOJIOKEHUSI CTOSI
Ha THMHACTHYECKOM CKaMbe,
PBIBOK rupH 16 Kr.
64 [TpaBuna u TexHuKa
BBITIOJIHEHUS] HOPMATHBA
koMmiuiekca I'TO: TIpeokok B
JUIMHY C MECTa TOTYKOM
JIBYMsI HOTaMH
65 [IpaBwia u TeXHUKA

BBINOJIHEHUS] HOpMaTHBa
komruiekca ['TO.
[TomHuMaHue TyIOBUINIA U3
MIOJIOYKEHHMS JIe)Ka Ha CIIHHE,
crubaHue 1 pa3rubaHue pyk
B YIIOpE JIeXKa Ha MOy




66 [IpaBuna u TexHUKa 1 OI': JIax B.HU. ®usnueckas kyibT. 10-11 1.
BBITTOJIHEHUS] HOPMaTHBA 2026
kommiekca I'TO. Metanue Crp.118, §22 «Jlerkas atneTukay, noarema
rpaHatsl BecoMm 500 r «CoBeplIEHCTBOBAHNE TEXHUKU METAHUS B
(meBymiku), 700 T (roHOIIN). LIeTh ¥ Ha TAJIbHOCThY 3aJlaHue.
HTorosmnlii ronoBou ®dusnyeckas KyJbrypa. Meroguueckue
KOHTPOJIb pexkomenanuu. 10-11 kmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-
metodicheskie-rekomendatsii-10-11-klassi02/
67 [IpaBuna u TexHUKA 1
BBITIOJTHEHUS] HOPMATHUBA
komruiekca ['TO.
Uennounsrii 6er 3x10 m
68 ®dectuBaib «MBI TOTOBHI K 1
I'TO!» (caaua HopMm I'TO ¢
COOJTIO/ICHHEM TIPABUIT U
TEXHHUKU BBIMOJTHEHUS
ucnelTaHui (TectoB) 6 wnum 7
CTYIICHEH
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB 68

110 ITPOTPAMME




YYEBHO-METOJINYECKOE OBECIMEYEHUE OBPA30OBATEJIBHOIO
MPOLIECCA
OBSI3ATEJILHBIE YYEBHBIE MATEPHAJIBI VIS VUEHUKA

VYyeonuk: JIsx B.M. ®uznveckas kynpTypa. 10-11 ki1 — M.: I[Ipocsemienue, 2026

METOIUYECKHUE MATEPHUAJIBI VIS YYUTEJIA

JIsx B.1. ®usnyeckas KyapTypa. [Ipumepnsie padoune nporpammsl. [IpenmerHas
nuHus yueOnukoB B.U. Jlsxa. 10—11 kmaccer, 2021

YueOnuk: Jlsx B.1. ®usnveckas kynprypa. 10-11 k1. — M.: Ilpocsemienne, 2026

HU®POBBIE OBPA30OBATEJIBHBIE PECYPCBI U PECYPCBI CETHU
HHTEPHET

EnunHoe copeprkanue odmero oopasopanus. - https://edsoo.ru/

dusnueckas KynbTypa. Meroanueckue pekomenaanuu. 10-11 xmaccel.
https://prosv.ru/product/fizicheskaya-kul-tura-metodicheskie-rekomendatsii-10-11-
klassi02/



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