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Рабочая програм м а по курсу « Ф изическая культура» (базовы й уровень) 10-11 классы составлен а на основе авторской программ ы Л яха В.И.
« Ф изическая культура» 10-11 класс. М ., П росвещ ение, 2015 ., в соответствии с требованиям и Ф едерального государствен ного образовательного стан дарта среднего общ его образования (Ф ГО С С О О ) и основной образовательной программ ой среднего общ его образования (О О П СО О ) М Б О У Ш колы № 137 г.о. Самара.
У чебники:
- Л ях В.И ., Зданевич А.А. Ф изическая культура: 10-11 класс. М ., П росвещ ение, 2016.
К урс « Ф изическая культура» (базовы й уровень) изучается в 10-11 классах из расчета 3 часа в неделю: в 10 классе- 102 часа, в 11 классе - 102 часа. Рабочая програм м а рассчитана на 204 часа за два года обучения.
В авторскую програм м у бы ли внесены следую щ ие изменения:
10 к л а с с
Р азд ел	К о л - в о ч а с о в по а в т о р с к о й п р о гр а м м е	К о л - в о ч а с о в по р аб о ч ей п р о г р а м м е

	Л егкая атлетика
	21
	20

	Г им настика
	18
	24

	Баскетбол
	27
	24

	В олейбол
	18
	18

	К россовая подготовка
	18
	16

	И Т О Г О
	102
	102
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[image: ]П л а н и р у е м ы е р е з у л ь т а т ы и зу ч е н и я у ч еб н о го п р е д м е та , к у р са.
Рабочая програм м а для 10 и 11 классов направлена на достиж ен ие личностны х, м етапредм етны х и предм етны х результатов по физической культуре.
Л и ч н о с т н ы е р е з у л ь т а т ы .
· воспитание росси йской граж данской идентичности: патриотизм , уваж ение к своему народу, чувства ответствен ности перед Родиной, гордости за свою Родину, прош лое и настоящ ее м ногонац ионального народа России, уваж ение государственны х сим волов(герба, флага, гим на)
· ф орм ирование граж данской позиции активного и ответственного члена российского общ ества, осознаю щ его свои конституционны е права и обязанности, уваж аю щ его закон и правопорядок, обладаю щ его чувством собственн ого достоинства, осознанно приним аю щ его традиционны е национальны е и общ ечеловеческие гум анистические и дем ократические ценности;
· готовность к служ ению О течеству, его защ ите;
· сф орм ирован ность м ировоззрения, соответствую щ его современн ому уровню развития науки и общ ественной практики, основанного на диалоге культур, а такж е различны х форм общ ественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;
· сф орм ированность основ сам оразвития и сам овосп итания в соответствии с общ ечеловеческим и ценностям и и идеалам и граж дан ского общ ества; готовность и способн ость к сам остоятельной, творческой и ответственной деятельности;
· толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другим и лю дьми, достигать в нём взаим опоним ания, находить общ ие цели и сотрудничать для их достиж ения;
· навы ки сотрудничества со сверстникам и, детьм и м ладш его возраста, взрослы м и в образовательной, общ ественно полезной, учебно исследовательской, проектн ой и других видах деятельности;
· нравственное сознание и поведение на основе усвоения общ ечеловеческих ценностей;
· готовность и способность к образованию , в том числе сам ообразовани ю , на протяж ен ии всей ж изни; сознательное отнош ение к непреры вном у образованию как условию успеш ной проф ессион альной и общ ественной деятельности;
· эстетическое отнош ение к миру, вклю чая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общ ественны х отнош ений;
· принятие и реализац ия ценности здорового и безопасного образа ж изни, потребности в ф изическом сам осоверш енствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью , неприятие вредны х привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

· [image: ]береж ное, ответственное и ком петентное отнош ение к физическому и психологическом у здоровью , как собственному, так и других лю дей, ф орм ирование ум ен ия оказы вать первую помощ ь;
· осознан ны й вы бор будущ ей проф есси и и возм ож ности реализац ии собственн ы х ж изнен ны х планов; отнош ение к проф ессиональной деятельности как к возм ож ности участи я в реш ении личны х, общ ественны х, государствен ны х и общ енациональны х проблем;
· сф орм ированнность экологического мы ш ления, поним ания влияния социально-эконом ических процессов на состояние при родн ой и социальной среды, опы та эколого-направленной деятельности;
· ответственное отнош ение к созданию сем ьи на основе осознан ного принятия ценностей сем ейной жизни.
Л ичностны е результаты отраж аю тся в готовности и способности учащ ихся к сам оразвитию и личностном у сам оопределению . Они проявляю тся в способностях ставить цели и строить ж изнен ны е планы , осознавать российскую граж данскую идентичность в поликультурном социуме. К ним относятся сф орм ирован ная м отивация к обучению и стрем ление к познавательной деятельности, си стем а м еж личностны х и социальны х отнош ений, ценностно см ы словы е установки, правосознание и экологическая культура.
М е т а п р е д м е т н ы е р е з у л ь т а т ы
· ум ен ие сам остоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; сам остоятельно осущ ествлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возм ож ны е ресурсы для достиж ения поставленны х целей и реализац ии планов деятельности; вы бирать усп еш ны е стратегии в различны х ситуациях;
· ум ен ие продуктивно общ аться и взаим одей ствовать в процессе совм естной деятельности, учиты вать позиции других участни ков деятельности, эф ф ективно разреш ать конфликты ;
· владение навы кам и познавательной, учебно-и сследовательской и проектной деятельности, навы кам и разреш ен ия проблем; 14 способность и готовность к сам остоятельном у поиску методов реш ения практи ческих задач, прим енению различны х м етодов познания;
· готовность и способность к сам остоятельной инф орм ационно-познавательной деятельности, вклю чая ум ен ие ориентироваться в различн ы х источниках информации, критически оценивать и интерпретировать инф орм ацию , получаем ую из различны х источников;
· ум ен ие использовать  средства  инф орм ац ионны х  и  ком м уникационны х  технологий  (далее  —  И К Т )  в  реш ении  когнитивны х, ком м уникативны х и организационны х задач с соблю дением требований эргоном ики, техники безопасности, гигиены , ресурсосбереж ения, правовы х и эти ческих норм, норм инф орм ац ионной безопасности; # ум ен ие определять назначение и ф ункции различны х социальны х

[image: ]институтов;
· ум ен ие сам остоятельно оценивать и приним ать реш ения, определяю щ ие стратегию поведения, с учётом граж данских и нравственны х ценностей;
· владение язы ковы м и средствам и — ум ен ие ясно, логи чно и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватны е язы ковы е средства;
· владение навы кам и познавательной реф лекси и как осознания соверш аем ы х дей ствий и м ы слительны х процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новы х познавательны х задач и средств их достиж ения.
М етапредм етны е результаты вклю чаю т в себя освоенны е учащ им ися м еж предм етны е поняти я и универсальны е учебны е дей ствия (познавательны е, комм уникативны е, регулятивны е), способность использован ия этих дей ствий в познавательной и социальной практике. К м етап редм етны м результатам относятся такие способности и умения, как сам остоятельность в планировании и осущ ествлении учебной, ф изкультурной и спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстни кам и и педагогам и, способн ость к построению инди видуальной образовательной програм мы , владение навы кам и учебно-и сследовательской и социальной деятельности.
П р е д м е т н ы е р е з у л ь т а т ы
· ум ен ие исп ользовать разнообразны е виды и ф орм ы ф изкультурной деятельности для организации здорового образа ж изни, активного отды ха и досуга;
· овладение соврем ен ны м и м етодикам и укреп лен ия и сохранен ия здоровья, поддерж ания работоспособности, проф илактики заболеваний;
· овладение способам и контроля индивидуальны х показателей здоровья, ум ствен ной и ф изической работоспособности, физического развития и физических качеств;
· владение ф изическим и уп раж нениям и разной функцион альной направленности, использование их в реж им е учебной и производственной деятельности с целью проф илактики переутом ления и сохранения вы сокой работоспособности;
· овладение техническим и приём ам и и двигательны м и действиям и базовы х видов спорта с пом ощ ью их активного прим енения в игровой и соревновательной деятельности. И зучен ие предм ета долж но создать предпосы лки для освоения учащ им ися различн ы х ф изических упраж нений с целью использования их в реж им е учебной и производствен ной деятельности, для проф илактики переутом ления и сохранения работоспособности. Н аконец, одно из сам ы х серьёзны х требован ий —  научение владению технико-тактическим и приём ам и (умениями)

[image: ]базовы х видов спорта и их прим ен ен ие в игровой и соревновательной деятельности. Н а основании полученны х знаний учащ иеся долж ны ум еть объяснять:
· роль и значение физической культуры в развитии общ ества и человека, цели и принципы соврем енного олим пи йского движ ения, его роль и зн ачение в соврем енном мире, влияние на развитие м ассовой ф изической культуры и спорта вы сш их достиж ений;
· роль и значение занятий физической культурой в укреп лен ии здоровья человека, проф илакти ке вредны х привы чек, ведении здорового образа ж изни.
Х а р а к т е р и з о в а т ь :
· индивидуальны е особенности ф изического и психического развития и их связь с регулярны м и занятиям и ф изическим и упраж нениям и;
· особенности ф ункционирования основны х органов и структур организм а во время занятий ф изическим и упраж нениям и, особенности планирования индивидуальны х занятий физическим и упраж нениям и различн ой направленности и контроль за их эф фективностью ;
· особенности организации и проведения индивидуальны х занятий ф изическим и уп раж нен иям и общ ей, проф есси онально прикладной и оздоровительно-корригирую щ ей направленности;
· особенности обучения и сам ообучен ия двигательны м действиям, особенности развития физических способностей на зан яти ях физической культурой;
· особенности ф орм урочны х и внеурочны х занятий физическим и упраж нениям и, основы их структуры , содерж ания и направленности;
· особенности	содерж ания	и	направленности	различны х	систем	ф изических	упраж нений,	их	оздоровительную	и	развиваю щ ую эф фективность.
С о б л ю д а т ь п р а в и л а :
· личной гигиены и закаливан ия организма;
· организации и проведения сам остоятельны х и сам одеятельны х ф орм занятий ф изическим и упраж нениям и и спортом;
· культуры поведения и взаим одействия во время коллективны х занятий и соревнований;
· проф илактики травм атизм а и оказания первой пом ощ и при травм ах и уш ибах;
· экипировки и использования спортивного инвентаря на зан ятиях физической культурой.

[image: ]О с у щ е с т в л я т ь :
· сам остоятельны е и сам одеятельны е занятия фи зическим и упраж нениям и с общ ей проф ессионально-прикладной и оздоровительно- корриги рую щ ей направленностью ;
· контроль за индивидуальны м ф изическим развитием и физической подготовленностью , физической работосп особностью , осанкой;
· приём ы по страховке и сам остраховке во врем я занятий физическим и упраж нениям и, приём ы оказания первой пом ощ и при травм ах и уш ибах;
· приём ы м ассаж а и сам омассаж а;
· занятия физической культурой и спортивны е соревнования с учащ им и ся младш их классов;
· судейство соревнований по одному из видов спорта.
С о с т а в л я т ь :
· индивидуальны е комплексы физических упраж нен ий различной направленности;
· план ы -консп екты индивидуальны х занятий и систем занятий.
О п р е д е л я ть :
· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
· эф ф ективность занятий фи зическим и упраж нениям и, ф ункциональное состояние организм а и физическую работоспособность;
· дозировку ф изической нагрузки и направленность воздействий физических упраж нений.
Д е м о н с т р и р о в а т ь :

	Ф и зи ч е с к и е сп о со б н о сти
	Ф и зи ч е с к и е у п р а ж н е н и я
	Ю н о ш и
	Д е в у ш к и

	С коростны е
	Б ег 30 м, с
	5,0
	5,4

	
	Б ег 100 м, с
	14,3
	17,5

	С иловы е
	П одтягивание из виса на вы сокой перекладине, кол-во раз
П одтягивание в висе леж а на низкой перекладине, кол-во раз
	10
-
	-
14

	
	П ры ж ок в длину с места, см
	215
	170

	В ы носливость
	К россовы й бег на 3 км, мин\с
	13.50
	-

	
	К россовы й бег на 2 км, мин\с
	-
	10.00



[image: ]О с в о и т ь сл ед у ю щ и е д в и г а т е л ь н ы е у м е н и я , н а в ы к и и способн ости :
· в м етаниях на дальность и на меткость: м етать различны е по массе и ф орм е снаряды (гранату, утяж елённы е м алы е мячи, резиновы е палки и др.) с м еста и с полного разбега (12 — 15 м) с использованием четы рёхш аж ного варианта бросковы х ш агов; м етать различны е по м ассе и форм е снаряды в горизонтальную цель разм ером 2,5 2,5 м с 10— 12 м (девуш ки) и с 15— 25 м (ю нош и); метать тен нисны й мяч в вертикальную цель разм ером 1 1 м с 10 м (девуш ки) и с 15— 20 м (ю нош и);
· в гим настических и акробатических упраж нениях: вы полнять ком бинацию из пяти элем ен тов на брусьях или перекладине (ю нош и), на бревне или равновы соких брусьях (девуш ки), опорны й пры ж ок ноги врозь через коня в длину вы сотой 115— 125 см (ю нош и), комбинацию из отдельны х элем ен тов со скакалкой, обручем или лентой (девуш ки); вы полнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, вклю чаю щ ую длинны й кувы рок через препятствие на вы соте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и други е ран ее освоенны е элем енты (ю нош и), комбинацию из пяти ранее освоенны х элем ен тов (девуш ки), лазать по двум канатам без пом ощ и ног и по одному канату с пом ощ ью ног на скорость (ю нош и), вы полнять комплекс вольны х упраж нений (девуш ки);
· в единоборствах: проводи ть учебную схватку в одном из видов единоборств (ю нош и);
· в сп ортивны х играх: дем онстрировать и прим енять в игре или в процессе вы полнен ия специально созданного ком плексного упраж нен ия основны е технико-тактические дей ствия одной из спортивны х игр.
Ф изическая подготовленность долж на соответствовать уровню (не ниж е среднего) показателей развития ф изических способностей с учётом
регион альны х условий и индивидуальны х возм ож ностей учащ ихся
Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет

	№
п\п
	Ф изические способности
	К онтрольное
упраж нение
	В озраст, лет
	
М альчики
	У ровень
	
Д евочки

	
	(тест)
	
	
	низкий
	средний
	вы сокий
	низкий
	средний
	вы сокий

	1	С коростны е
	Б ег 30 м, с
	
	16
	5,2 и ниж е
	5,1-4,8
	4,4 и вы ш е
	6,1 и ниж е
	5.9-5,3
	4.8 и вы ш е

	
	
	
	17
	5,1
	5,0 -4 ,7
	4,3
	
	5.9-5,3
	4.8

	2	К оординационны е
	Ч елночны й
	бег
	16
	8,2 и ниж е
	8,0 -7 ,7
	
	9,7 и ниж е
	9 .3-8,7
	8.4 и вы ш е

	
	3 x10 м, с
	
	17
	8,1
	7,9-7 ,5
	
	9,6
	9 .3-8,7
	8.4

	3	С коростно-силовы е
	П ры ж ок в дл
	ину
	16
	180 и ниж е
	195-210
	230 и ниж е
	160 и ниж е
	170-190
	210 и ниж е

	
	с места, см
	
	17
	190
	205 -220
	240
	160
	170-190
	210

	4
	В ы носливость
	6 -минутны й бег,
	16
	1100
	и
	1300 -1400
	1500
	и
	900 и ниж е
	1050 -1200
	1300
	и



	
	см
	
	17
	ниж е 1100
	1300 -1400
	вы ш е 1500
	900
	1050 -1200
	вы ш е 1300

	5
	Гибкость
	Н аклон
	вперед
	16
	5 и ниж е
	9-12
	15 и вы ш е
	7 и ниж е
	12-14
	20 и вы ш е

	
	
	из	полож ения
	17
	5
	9-12
	15
	7
	12-14
	20

	
	
	стоя, см
	
	
	
	
	
	
	

	6
	С иловы е
	П одтягивание:
	16
	4 и ниж е
	8-9
	11 и вы ш е
	6 и ниж е
	13-15
	18 и вы ш е

	
	
	на	вы сокой
	17
	5
	9-10
	
	6
	13-15
	18


[image: ]перекладине из виса, кол-во раз (ю нош и),	на низкой
перекладине из виса лежа, кол- во раз (девуш ки)

Д о л ж н ы б ы т ь о св о ен ы :
С п о со б ы ф и з к у л ь т у р н о - о зд о р о в и т е л ь н о й д е я т е л ь н о с т и :  использован ие  различн ы х  видов  физических  уп раж нений  с  целью сам осоверш енствования, организации досуга и здорового образа ж изни; осущ ествление коррекции недостатков ф изического развития; проведение сам окон троля и сам орегуляции физических и психических состояний.
С п о со б ы с п о р т и в н о й д е я т е л ь н о с т и : участие в соревнованиях по легкоатлетическом у четы рёхборью : бег 100 м, пры ж ок в длину или вы соту, м етание мяча, бег на вы носливость; осущ ествление соревновательной деятельности по одном у из видов спорта.
П р а в и л а п о в е д е н и я н а  з а н я т и я х  ф и зи ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и :  согласование  своего  поведения  с  интересам и  коллектива;  при вы полнении упраж нений критическое оценивание собственны х достиж ений, поддерж ка товарищ ей, им ею щ их низкий уровень физической подготовленности; сознательны е тренировки и стрем ление к лучш ем у результату. Т ребования к уровню ф изической культуры , составляю щ ем у вариативную часть (м атериал по вы бору учителя, учащ ихся, определяем ы й сам ой ш колой, по углублённом у изучению одного или нескольких видов спорта), разрабаты вает и определяет сам учитель, согласуя его с советом учителей, дирекцией ш колы и учащ им ися конкретного класса

10-11 к л а с с
Р азд ел	У ч е н и к н а у ч и т с я	У ч е н и к п о л у ч и т в о зм о ж н о с т ь н а у ч и т ь с я

Л е г к а я а т л е т и к а	- правилам технике безопасности на уроках физической культуре по легкой атлетике;
· пробегать 100 м с низкого старта;
· эстаф етном у бегу;
· пры гать в длину с м еста и разбега;
· метать гранату;
· пробегать дистанцию 2000 м (д), 3000 м (м).


Г и м н а с т и к а	- правилам технике безопасности на уроках физической культуре по гимнастике, страховку и пом ощ ь во время вы полнения гим настических упраж нений;
· вы полнять строевы е упраж нения в висе;
· вы полнять акробатические элем ен ты раздельно и в комбинации.

В ол ей б о л	- правилам технике безопасности на уроках физической культуре по волейболу;
· играть в волейбол по правилам игры;
· вы полнять правильно технические приемы.






Б а с к е т б о л	- правилам технике безопасности на уроках физической культуре по баскетболу;
· играть в баскетбол по правилам игры;
· вы полнять правильно технические приемы.
· 
пробегать с м акси м альной скоростью 100м	с низкого старта;
· технике передачи и прием а эстаф етной палочки вне зоны передачи;
· пры гать в длину на м аксим альны м результатом при оптим альной скорости;
· метать гранату, сохраняя характерны й для	техники м етания ритма;
· пробегать дистанцию 2000 м (д), 3000 м (ю) на результат.
· технику вы полнения упраж нений;
· технику вы полнен ия прикладны х упраж нений;
-технике вы полнения опорного пры жка;
-технике вы полнения кувы рка вперед в стойку на лопатках (м);
-технике вы полнения мостика из полож ения стоя (д);
-технике вы полнения кувы рка назад в полуш пагат (д).
· технике передачи мяча сверху двум я рукам и в пры ж ке в парах;
· технике вы полнения нападаю щ его удара при встречны х передачах;
· технике вы полнения ни ж ней прям ой подачи, прием мяча, отраж енного сеткой;
· технике передачи м яча сверху двум я руками, стоя спиной к цели;
· техники игры нападения через зону.
· технике вы полнения ш траф ного броска;
· технике вы полнения броска одной рукой от плеча в пры ж ке с сопротивлением;
· позицион ное нападен ие	и личная защ и та в игровы х взаим одействиях 4 х 4 ,3 х 3 .

[image: ]С п о со б ы
д в и г а т е л ь н о й д е я т е л ь н о с т и
· 
использовать занятия физической культурой, спортивны е игры и спортивны е соревнования для организации индивидуального отды ха и досуга, укрепления собственн ого  здоровья,  повы ш ения  уровня  физических
· 
вести дневник по ф изкультурной деятельности, вклю чать в него оф орм ление планов проведен ия сам остоятельны х занятий	ф изическим и	упраж нениям и		разной функциональной	направленности,	данны е	контроля
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Ф и зи ч е с к о е
с о в е р ш е н с т в о в а н и е

кондиций;
· составлять ком плексы ф изических уп раж нений оздоровительной, трен ирую щ ей и корригирую щ ей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом ф ун кцион альны х особенностей и возм ож ностей собственн ого организма;
· класси ф ицировать ф изические упраж нен ия по их функциональной направленности, планировать их последовательность
и дозировку в процессе сам остоятельны х занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств (способностей);
· сам остоятельно проводить занятия по обучению двигательны м действиям , анализировать особенности их вы полнения, вы являть ош ибки и своеврем енно устранять их;
-тестировать показатели физического развити я и основны х физических качеств, сравнивать их с возрастны м и стандартами,
контролировать особен ности их динам ики в процессе сам остоятельны х занятий ф изическим и упраж нениям и;
-взаим одействовать  со  сверстникам и  в  условиях сам остоятельной учебной деятельности, оказы вать пом ощ ь в организации и проведении занятий, освоении новы х двигательны х действий, развитии ф изических качеств, тестировании физического развития и физической подготовлен ности.
· вы полнять ком плексы уп раж нений по проф илактике утом лен ия и перен ап ряж ен ия организм а, повы ш ению его работосп особн ости в процессе трудовой и учебной деятельности;
· вы полнять	общ еразвиваю щ ие	упраж нения, целенаправленно воздействую щ ие на развитие основны х физических качеств
(силы, бы строты , вы носливости, гибкости и координации);
· вы полнять акробатические ком бинации из числа хорош о

ди нам ики индивидуального физического развития и подготовленности;
· проводить  зан ятия  ф изической  культурой  с исп ользованием оздорови тельной ходьбы и бега, туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
· проводить  восстановительны е  м ероприятия  с исп ользованием банны х процедур и сеансов оздоровительного массаж а.






















· вы полнять ком плексы упраж нений лечебной ф изической культуры	с	учётом	им ею щ ихся	индивидуальны х наруш ений в показателях здоровья;
· преодолевать естественны е и искусственны е препятствия с пом ощ ью разнообразны х способов лазания, пры ж ков и бега;
· осущ ествлять судейство по одном у из осваиваем ы х видов спорта;
· вы полнять	тестовы е	норм ативы	по	ф изической
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З н а н и я	о
ф и зи ч е с к о й к у л ь т у р е

освоенны х упраж нений;
-вы полнять гим настические ком бинации на спортивны х снарядах из числа хорош о освоенны х упраж нений;
· вы полнять легкоатлетические упраж нения в беге, пры ж ках
(в вы соту и длину) и в м етаниях (лёгкими и тяж ёлы м и предметами);
· вы полнять основны е технические дей ствия и приём ы в футболе, волейболе, баскетболе, ручном мяче в условиях учебной и игровой деятельности;
· вы полнять тестовы е уп раж нен ия на оценку уровня индивидуального развития основны х ф изических качеств (способностей).
· использовать правовы е основы ф изической культуры и спорта на основании знан ия К онституции Российской Ф едерации и Ф едерального закона РФ « О ф изической культуре и спорте в Российской Ф едерации»;
· рассм атривать ф изическую культуру как явление культуры , вы делять исторические этапы её развития, характеризовать основны е направления и ф орм ы её организации в соврем енном общ естве;
· характеризовать содерж ательн ы е основы здорового образа ж изни, раскры вать его взаим освязь со здоровьем, гарм оничны м ф изическим развити ем и ф изической подготовленностью , ф орм ированием качеств личности и проф илактикой вредны х привычек;
· определять базовы е поняти я и терм ины физической культуры , прим ен ять их в процессе совм естны х занятий физическим и уп раж нениям и со своим и сверстниками, рассказы вать об особенностях вы полнения техники двигательны х действий и физических упраж нений, развития физических качеств (способностей);
· разрабаты вать содерж ание сам остоятельны х занятий физическим и	упраж нениям и,	определять	их направленность и форм улировать задачи, рационально планировать реж им дня и учебной недели;

подготовке;
· сам остоятельно заним аться популярны м и видами физических уп раж нений (коньки, роликовы е коньки, аэробика, ритм ическая гим настика, атлетическая гимнастика, скейтборд, дартс)










· характеризовать   современн ое   олим пи йское   и ф изкультурно-м ассовое движ ение в мире и в Российской Ф едерации;
· характеризовать	соврем енны е	спортивно оздорови тельны е систем ы физических упраж нений;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движ ения, великих спортсменов, принесш их славу российском у спорту;
· определять признаки полож ительного влияния занятий физической  подготовкой  на  укрепление  здоровья, устан авливать связь меж ду развитием физических качеств и основны х систем организма;
· давать характери стику избран ной будущ ей проф ессии с учётом необходим ы х ф изических и други х качеств, которы е им ею т больш ое значение для достиж ен ия усп еха в дан ной проф есси ональной деятельности и которы е необходим о	развивать	для	восстановления работоспособности, сниж ения утомления
и нервно-п си хической нагрузки;
· характеризовать основны е виды адаптивной физической
культуры (адаптивного физического воспитания, адаптивного	спорта,	адаптивной	двигательной реабилитации,  адаптивной  ф изической  рекреации)  и

· руководствоваться правилам и проф илактики травм атизм а и подготовки м ест занятий, правильного вы бора обуви и форм ы одеж ды в зависим ости от времени года и погодны х условий;
· руководствоваться правилам и оказания первой пом ощ и при травм ах и уш ибах во время сам остоятельны х занятий физическим и упраж нениям и.	


С о д е р ж а н и е к у р с а
З н а н и я о ф и зи ч е с к о й к у л ь т у р е
С о ц и о к у л ь т у р н ы е о сн о в ы . Ф изическая культура общ ества и человека, понятие физической культуры личности. Ц енностны е ориентации инди видуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности, укреплен ие здоровья, ф изическое соверш енствование и ф орм ировани е здорового образа ж изни, физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной ж изнедеятельности, труду и защ ите О течества. С оврем енное олим пийское и фи зкультурно-м ассовое движ ен ия (на прим ере движ ения « С порт для всех»), их социальная нап равлен ность и ф орм ы организации. С портивно-оздоровительны е систем ы ф изических упраж нен ий в отечественной и зарубеж ной культуре, их цели и задачи, основы содерж ания и форм ы организации. О сновы законодательства Р оссийской Ф едерации в области ф изической культуры, спорта, туризма, охран ы здоровья.
П с и х о л о го - п е д а го ги ч е с к и е о сн о вы . С пособы инди видуальной организации, планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий ф изическим и упраж нениям и проф есси онально ори ен тированной и оздоровительно-корригирую щ ей направленности. О сновны е форм ы и виды физических упраж нений. П онятие телослож ения и характеристика его основны х типов, сп особы составления комплексов упраж нений по современн ы м систем ам ф изического воспитания. С пособы регулирован ия м ассы тела, использование корриги рую щ их упраж нен ий для проведения сам остоятельны х занятий. П редставлен ие о соревновательной и тренировочной деятельности. П онятие об основны х видах тренировки: теоретической, ф изической, технической, тактической и психологи ческой подготовке, их взаимосвязи. О сновны е технико-тактические дей ствия и приёмы в игровы х видах спорта, соверш ен ствован ие техники движ ений в избран ном виде спорта. О сновы начальной военной физической подготовки, соверш ен ствован ие основны х прикладны х двигательны х дей ствий (передвиж ение на лы ж ах, гимнастика, плавание, лёгкая атлетика) и развитие осн овны х физических качеств (сила, вы носливость, бы строта, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальны х занятий. О сновы организации и проведения спортивн о- м ассовы х соревнований по

[image: ]видам спорта (спортивны е игры , лёгкая атлетика, лы ж ны е гонки, гимнастика, плавание). О собенности сам остоятельной подготовки к участию в спортивно-м ассовы х соревнованиях. П редставлен ие о назначен ии и особенности прикладной физической подготовки в разны х видах трудовой деятельности.
М е д и к о - б и о л о ги ч е с к и е о сн о в ы . Р оль физической культуры и спорта в проф илактике заболеваний и укреп лен ии здоровья; поддерж ание репродукти вны х функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. О сновы организации двигательного реж им а (в течен ие дня, недели и месяца), характеристика упраж нений и подбор ф орм занятий в зависи м ости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, сам очувствия  и  показателей  здоровья.  О сновы  техники  безопасности  и  проф илактики  травм атизм а,  проф илактические м ероприятия (гигиенические процедуры , закаливание) и восстановительны е м ероприятия (водны е процедуры , массаж ) при организации и проведен ии спортивно- м ассовы х и индивидуальны х занятий физической культурой и спортом. В ред ны е привы чки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. О сновы проф илактики вредны х привы чек средствам и физической культуры и форм ирование индивидуального здорового стиля жизни.
З а к р е п л е н и е п р и ё м о в с а м о к о н т р о л я . П овторение приём ов самоконтроля, освоенны х ранее.
С п о со б ы д в и г а т е л ь н о й ( ф и зк у л ь т у р н о - о зд о р о в и т е л ь н о й , с п о р т и в н о - о зд о р о в и т е л ь н о й и п р и к л а д н о й ) д е я т е л ь н о с т и
Ф и з к у л ь т у р н о - о зд о р о в и т е л ь н а я д е я т е л ь н о с т ь . О рганизация и планирование сам остоятельны х занятий физическими уп раж нен иям и (сам остоятельной оздоровительной тренировки, утрен ней гим настики и др.). Закрепление навы ков закаливания (воздуш ны е и солнечны е ванны , обтирание, обливание, душ , купание в реке, хож дение босиком, банны е процедуры ), приобретённы х в начальной и основной ш коле. В ы полнение комплексов, составленны х из упраж нений оздоровительны х систем ф изического воспитания: атлетической гим настики (ю нош и), ритм ической гим настики (девуш ки),оздоровительного бега, аэробики. К онтроль за индивидуальны м здоровьем на основе м етодов изм ерения м орф оф ункциональн ы х показателей по определению м ассы и длины тела, соотнош ен ия роста и веса, кистевой и становой динам ометрии, окруж ности грудной клетки, ЧС С в покое и после ф изической нагрузки, артериального давления, ж изнен ной ём кости лёгких, частоты ды хания, физической работоспособности; м етодов оценки физической подготовленности (вы носливости, гибкости, силовы х, скоростны х и координац ионны х способностей).
С п о р т и в н о - о з д о р о в и т е л ь н а я д е я т е л ь н о с т ь . О рганизация и планирование содерж ания  индивидуальной спортивной подготовки  в избран ном  виде спорта.  С пособы  контроля и регулирован ия физической нагрузки во время индивидуальны х трен ировочны х занятий.

[image: ]Т естирование ф изической и технической подготовленности по базовы м видам спорта ш кольной программы .
П р и к л а д н а я ф и з к у л ь т у р н а я д е я т е л ь н о с т ь . У м ен ие разрабаты вать и прим енять уп раж нен ия прикладной физической подготовки (это связано с будущ ей трудовой деятельностью и служ бой в арм ии (ю нош и)). В ладение различн ы м и способам и вы полнен ия прикладны х упраж нений из базовы х видов спорта ш кольной программы .
С п о р т и в н ы е и г р ы : игровы е упраж нения и эстаф еты с наби вны м и м ячам и с преодолен ием полос препятствий.
Л ё г к а я а т л е т и к а ( ю н о ш и ): м етание утяж елённы х м ячей весом 150 г и гран аты весом до 700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстаф еты с метанием, бегом, пры ж ками.
Ф и зи ч е с к о е с о в е р ш е н с т в о в а н и е
С п о р т и в н ы е и г р ы : соверш ен ствован ие техн и ки передвиж ений, владения мячом, техн и ки защ итны х действий, индивидуальны х, групповы х и ком андн ы х тактических дей ствий в нападен ии и защ ите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол).
Г и м н а с т и к а с э л е м е н т а м и а к р о б а т и к и : освоение и соверш енствование висов и упоров, опорны х пры ж ков, акробати ческих упраж нений, ком бинаций из ранее изученны х элементов.
Л ё г к а я а т л е т и к а : соверш енствование техники спринтерского, эстаф етного, длительного бега, пры ж ка в вы соту и длину с разбега, м етан ий в цель и на дальность.№ п/п
Р азд ел

X

к л а с с
К о л и ч е с т в о ч асо в
X I к л а с с

В сего
1.
Б а з о в а я ч а с т ь

78
78
156
1.1
С портивны е игры (волейбол)

18
18
36
1.2
Г им настика с элем ентам и акробатики

24
24
36
1.3
Л ёгкая атлетика

20
20
40
1.4
К россовая подготовка

16
16
32
2.
В а р и а т и в н а я ч а с т ь

24
24
48
2.1
Баскетбол

24
24
48

И то го

102
102
102



Т е м а т и ч е с к о е п л а н и р о в а н и е 10 к л а с с

	№
	Н а и м е н о в а н и е р азд ел о в
	В сего
	
	В т о м
	ч и сл е
	

	п /п
	
	ч асо в
	у р о к и
	Л а б о р а т о р
	н ы е ,
	К о н т р о л ь н ы е
	р а б о т ы

	
	
	
	
	п р а к т и ч е с
	к и е ,
	
	

	
	
	
	
	э к с к у р с и и
	и т.д.
	
	

	1.
	Л егкая атлетика
	20
	15
	
	
	5
	

	2.
	Г им настика с элем ентам и акробатики
	24
	18
	
	
	6
	

	3.
	К россовая подготовка
	16
	15
	
	
	1
	

	4.
	Баскетбол
	24
	21
	
	
	3
	

	5.
	В олей бол
	18
	15
	
	
	3
	

	
	И Т О Г О
	102
	94
	
	
	18
	




Т е м а т и ч е с к о е п л а н и р о в а н и е 11 к л а с с


№ п /п

Н а и м е н о в а н и е р азд ел о в	В сего ч асо в

В т о м ч и сл е
у р о к и	Л а б о р а т о р н ы е , п р а к т и ч е с к и е ,



К о н т р о л ь н ы е р а б о т ы

	
1.	Л егкая атлетика
	
20
	
15
	э к с к у р с и и
	и т.д.
	
5

	2.	К россовая подготовка
	16
	15
	
	
	1

	3.	Г им настика с элем ентам и акробатики
	24
	18
	
	
	6

	4.	В олей бол
	18
	15
	
	
	3

	5.	Баскетбол
	24
	21
	
	
	3

	И Т О Г О
	102
	94
	
	
	18


[image: ]

М а т е р и а л ь н о - т е х н и ч е с к о е о б есп еч ен и е о б р а зо в а т е л ь н о го п р о ц есса


№ п /п

Н а и м е н о в а н и е о б ъ е к то в и ср ед ств
м а т е р и а л ь н о - т е х н и ч е с к о го о с н а щ е н и я

П р и м е ч а н и е


Э к р а н н о - з в у к о в ы е п о со б и я
1 А удиозап иси	Д ля проведения гим настических комплексов, обучения танцевальны м движ ением ; проведения спортивны х соревнований и физкультурны х праздников
Т е х н и ч е с к и е с р е д с т в а о б у ч ен и я

2 К ом пью тер, проектор, колонки
3 М узы кальны й центр

4 Щ и т баскетбольны й игровой
5 Щ и т баскетбольны й трен ировочны й
6 С тен ка гим настическая
7 С кам ейки гим настические
8 С тойки волейбольны е



У ч еб н о - л аб о р а т о р н о е о б о р у д о в ан и е

9 В орота, трансф орм ируем ы е для гандбола и м и н и футбола
10 П ерекладина ги м настическая пристенная
11 К ан ат для лазания
12 О бручи гим настические
13 К ом плект матов гим настических
14 П ерекладина навесная универсальная


15 А птечка медицинская
16 С тол для настольного тенниса
17 К ом плект для настольного тенниса
18 М ячи ф утбольны е
19 М ячи баскетбольны е
20 М ячи волейбольны е
21 С етка волейбольная

С р е д с т в а п е р в о й п о м о щ и









С п о р т и в н ы е з а л ы ( к а б и н е т ы )

22 [image: ]С портивны й зал игровой (гим настический)
23 К абинет учителя

24 [image: ]П одсобное пом ещ ение для хранения инвентаря и оборудования
П р и ш к о л ь н ы й стад и о н ( п л о щ а д к а )
25 И гровое поле для футбола (мини-ф утбола)


П Р И Л О Ж Е Н И Я .
П р и л о ж е н и я к п р о г р а м м е 1. 2019 -2020 учебны й план
	В р е м я п р о в е д е н и я
С ентябрь
	У ч и т е л ь
Е рм андаева О.А.
	
9-11
	К л а с с
классы (мал)
	М е р о п р и я т и е
Ш кольн ы й турнир по футболу

	С ентябрь
	Е рм андаева О.А.
	5-11
	классы (дев, мал)
	О лим пиада физической культуры

	О ктябрь
	Е рм андаева О.А.
	9-11
	классы (дев, мал)
	П ервенство ш колы по волейболу

	Н оябрь, декабрь
	Е рм андаева О.А.
	9-11
	классы (дев, мал)
	Ш кольн ы й турнир по К Э С - баскетболу

	Ф евраль
	Е рм андаева О.А.
	9-11
	классы (дев, мал)
	П ервенство ш колы по настольном у теннису

	М арт, апрель
	Е рм андаева О.А.
	9-11
	классы (дев, мал)
	Ш кольн ы е соревнования по бадм интону

	М ай
	Е рм андаева О.А.
	9-11
	классы (дев, мал)
	П ервенство ш колы по легкой атлетике.



image6.png
OcymecTBASATH:

® CaMOCTOSITENIbHBIE U CAMOAESTENbHbIE 3aHATHA (PU3MUECKUMH YIPAKHEHUSMH C o0mel mnpodeccHOHaTbHO-MPUKIAAHON W O3JOPOBHUTENIBHO-

KOPPUTHPYIOLE HAPABJICHHOCTBIO,
® KOHTPOJb 32 UHAMBUAYAIbHBIM (U3NYECKUM Pa3BUTHEM U (PU3HUECKON TIOATOTOBIEHHOCTHIO, (pr3nueckoii padboTocrocOOHOCTRIO, OCAHKOM,

e TpUEMBI MO CTPAXOBKE M CAMOCTPAXOBKE BO BpPeMsl 3aHATHH (PU3MYECKHMHU YNPAKHEHHSIMH, NTPUEMbI OKa3aHUs TIEPBOM MOMOIIH MPH TPaBMax U
ymubax;

® [PUEMBI MACCAXKa U CAMOMACCAXKa,

e 3aHATHS (PU3NUECKON KYJIBTYPOI M CHIOPTUBHBIE COPEBHOBAHUS C YHAIIUMHUCS MIIQAIINX KIIACCOB,

® CyAeNCTBO COPEBHOBAHMI O OAHOMY U3 BUJIOB CIOPTA.

CocraBasarb:

® UHIWBUAYAJIbHBIE KOMILIEKCHI (PH3UUECKUX YIIPAXKHEHUH Pa3IMIHON HAMIPABICHHOCTHY,

® TUIAHBI-KOHCIIEKThI HHANBUAYAIbHBIX 3aHITHH U CUCTEM 3aHSTHI.

Omnpenensits:

® YPOBHHU HHAWBUAYAJIBHOTO (PU3NYECKOTO PA3BUTHS M ABUTATENbHON NMOATOTOBJICHHOCTH,

¢ >} dexTBHOCTD 3aHATHI PU3HMUECKIMH YIIPAKHEHUSIMH, (PYHKLMOHATIBHOE COCTOSTHUE OPTaHu3Ma B (pU3NIECKy0 paboTOCIIOCOOHOCTH;

® JO03UPOBKY (PU3NYECKON HATPY3KU U HATIPABJIEHHOCTh BO3ACHCTBUN (PH3NYECKIX YIIPasKHEHUN.

JAeMOHCTPHPOBATEL:
duznueckue CnocOOHOCTH Pu3uyecKHe ynpakHeHus FOHomu JdeBymknu
CxopocTHbIe ber30wm, c 5,0 5.4
ber 100 M, ¢ 14,3 17,5
Cunosrie IloaTsarueaHue 13 BUCa HA BBICOKOW MEPEKIIAAUHE, KOJI-BO pa3 10 -
IToaTsruBaHue B BUCe Jiexka Ha HU3KOW MepekyagiuHe, KoJI-BO pa3 - 14
IIpeKOK B ANIMHY C MeCTa, CM 215 170
BriHocnuBocTh Kpoccoserii Oer Ha 3 kM, MHH\C 13.50 -
Kpoccoserii Oer Ha 2 kM, MUH\C - 10.00





image7.png
OcBouTh cieayonue IBUraTe/ibHble YMEHHs, HABBIKH H CIIOCOOHOCTH:

® B METAHUSIX Ha JaJbHOCTb U HA METKOCTb. METATh PA3JIMYHbIE 110 Macce U (popme cHapsiabl (rpaHaTy, YTSDKEIEHHBIE MaJIble MM, PE3HHOBBIC TTAJIKU
U Ap.) ¢ MecTa U ¢ noxHoro pasdera (12—15 M) ¢ UCIONB30BaHUEM UETBIPEXINAXKHOIO BapUaHTa OPOCKOBBIX IIArOB; METaTh PA3JIMUYHBIC MO Macce U
(dopme CHapsiibl B TOPU3OHTANBHYIO Lieib pa3MepoM 2,5 2.5 M ¢ 10—12 M (meBymkn) u ¢ 15—25 M (roHOIIM); METaTh TEHHUCHBIA MY B BEPTUKAJIBHYIO
tenb pasmepoM 1 1 M ¢ 10 m (aeBytuku) u ¢ 15—20 M (roHOWIN);

® B I'MMHACTUYECKHX M aKpOOATHUYECKUX YNPAKHEHHSIX: BBIMOJHATD KOMOMHALIMIO U3 TSITH 3JIEMEHTOB Ha OpyChsIX WIJIM NepekanuHe (IOHOIIHN), Ha
OpeBHE WM PaBHOBBICOKMX OPYChsX (IE€BYLIKH), OMOPHBIN MPBIKOK HOTHU BPO3b Yepe3 KOHS B AIUHY BbICOTOH 115—125 cM (roHOIIM), KOMOWHAIMIO U3
OTHENbHBIX 3JIEMEHTOB CO CKAKAJIKOH, 00pyyYeM WM JIEHTOH (IeBYLIKH); BBIMOJHATE aKpOOATUIECKYyI0 KOMOMHALIMIO U3 TISATH 3JIEMEHTOB, BKIIFOYAIOLIYIO
JUTMHHBIA KYBBIPOK Yepe3 IMPersATCTBHE Ha BbIcOTe 10 90 cM, CTOWKY Ha pyKax, MepeBOpPOT OOKOM M JPYrHe paHee OCBOEHHBIE 3JIEMEHTBI (FOHOIIHN),
KOMOWHAIMIO U3 IATH paHee OCBOEHHBIX 3JIEMEHTOB (IEBYIIKHM), Jla3aTh IO JBYM KaHaTaM Oe3 MOMOIIX HOT M MO OJHOMY KaHATy C IMOMOIIbIO HOT Ha
CKOPOCTBH (FOHOIIN), BBITIOJHATH KOMITJIEKC BOJIbHBIX YIPAXXKHEHUHN (IEBYIIKH);

® B eqUHOOOPCTBAX: MPOBOAUTH YIEOHYIO CXBATKY B OTHOM M3 BUIOB €AMHOOOPCTB (FOHOIIN);

® B CIIOPTHBHBIX HI'PaxX: AEMOHCTPUPOBATH U MPUMEHSTh B MIPE UM B MPOLECCE BBIOIHEHHUS CIIEHAIbHO CO3aHHOTO KOMIUIEKCHOTO YIIPAXKHEHUS
OCHOBHBIE TEXHUKO-TAKTUYECKHE NEHCTBHUS OAHOMN U3 CIOPTHBHBIX UTD.

dusnueckasi HIOArOTOBICHHOCTD IOJKHA COOTBETCTBOBATh YPOBHIO (HE HIDKE CPEAHEr0) MoKaszaTenel pa3BUTHA (PU3HUECKUX CITOCOOHOCTEH ¢ y4ETOM

PEruOHAIBHBIX YCJIOBI/Iﬁ U UHAUBUAY AJIbHBIX BO3MOKHOCTEH ydamunuxcsa

YpoBeHb (pU3H4UECKOIl MOATOTOBJICHHOCTH yuamuxcs 16-17 jger

Ne | @usnueckue cnocodbnoctn | KonTponbHoe Bospacr, ner YpoBeHb

m\n yIpaKHEHUE Manpuuku JleBouku
(TecT) HU3KHUH CpenHuii BBICOKHIA HU3KHHA CpenHuii BBICOKHIA

1 CxopocTHbIe ber30m, ¢ 16 5,2 u vuxke | 5,1-4,8 4,4 v gorie | 6,1 v HUKE | 5,9-5,3 4,8 v BbIIIIE

17 5,1 5,0-4,7 43 5,9-5.3 4,8

2 KoopnunauuoHHbie Yennounwiii  Oer | 16 8,2 mu uuxke | 8,0-7,7 9,7 u uuxke | 9,3-8,7 8,4 u BbIIIE
3x10m, ¢ 17 8,1 7,9-7,5 9.6 9,3-8.7 8.4

3 CKOpOCTHO-CHUIIOBBIE IIpbrkok B nauny | 16 180 u Huxe | 195-210 230 n Huxe | 160 n Huxe | 170-190 210 u HUXKE
C M€CTa, CM 17 190 205-220 240 160 170-190 210

4 BrmocausocTs 6-MUHYTHBIN Oer, | 16 1100 u | 1300-1400 | 1500 u | 900 u Hrke | 1050-1200 | 1300 151





image8.png
cM 17 Hioke 1100 | 1300-1400 | Beime 1500 | 900 1050-1200 | Beme 1300
5 T'ubxoctn Haxkmon Bnepen | 16 5 U HUKE 9-12 15 u BeIIIE | 7 U HUKE 12-14 20 u BhILIE
u3 nojokenus | 17 5 9-12 15 7 12-14 20
CTOsI, CM
6 Cusnossle IloaTsirusanue: 16 4 1 HUXKe 8-9 11 u BBIIIE | 6 U HUKE 13-15 18 u BhBIIIIE
Ha BBICOKOIT | 17 5 9-10 6 13-15 18

nepexaguHe U3
BHCa, KOJI-BO pPa3
(roHOIIN), Ha
HU3KOHN

nepeKIaguHe U3
BHCA JIeXKa, KOJI-
BO pa3 (IeBYLIKH)

JOJEKHBI ObITH 0CBOEHBI:

Cnocoosbl

(pu3KyJIBTYPHO-0310POBHTENBHON /1€ATEIbHOCTH:

HUCIOJIB30OBAHUEC PA3JIMUHBIX BUIOB

$U3NYECKUX YNPaKHEHUH C LeJbo

CaMOCOBCPIICHCTBOBAHUSA, OpPraHu3aliu JoCyra M 3A0pOBOIro o6pa3a JKHU3HHU, OCYLICCTBJIICHUC KOPPCKIUHUU HEOOCTATKOB (I)I/ISI/ILIGCKOFO Pa3BUTHA,

MPOBEACHUE CAMOKOHTPOJISI U CAMOPETYJISILUH (PU3HUECKUX U IICUXUYECKUX COCTOSTHHM.

Cnoco0bl CIOPTHBHOI ESITEJILHOCTH: YYACTHE B COPEBHOBAHMAX IO JIETKOATIETUYECKOMY HeThIpEXOophto: Oer 100 M, NMPBDKOK B AJIUHY WA

BBICOTY, MCTAHUE MAYaA, Oer Ha BbBIHOCJIMBOCTb, OCYILICCTBJIICHUEC COpeBHOBaTeJIbHOfI ACATCIBHOCTHU MO OAHOMY M3 BUOOB CIIOpPTA.

l'[paBn.na noBeaACHUsSA HA 3aHATHAX (l)l/l3l/l'leCKI/lMl/l YOPAKHEHUAMU: COITACOBAHUE CBOCIO INOBCACHUA C HHTEPECAMH KOJUICKTUBA, IIPU

BBIMOJIHEHNH YIPAKHEHUN KPUTHYECKOE OLEHMBAaHNE COOCTBEHHBIX JOCTHKEHMH, MOANEP’KKAa TOBAPHINEH, MMEIOIINX HHU3KUH YPOBEHb (PHU3UUECKOM

MOJTOTOBJICHHOCTH, CO3HATEIbHBIC TPEHUPOBKHU U CTPEMJICHHE K JIyHIIEeMY pe3yibTary. TpeOoBaHUs K YPOBHIO (PH3UYECKON KYIBTYPbI, COCTABIISIOLIEMY

BapPUATUBHYIO YaCTh (MaTEpUas MO BHIOOPY YUHUTES, YUAIIMXCS, ONMPEesieMbli CAMO IIKOJION, MO yriyOIEHHOMY U3YYEHHIO OTHOTO MJIH HECKOJBKUX

BUJIOB CIIOpPTA), pa3pabaThiBaeT U OMPEAEISIET CaM YUUTEIb, COTJIacys €ro C COBETOM YUUTENEH, TUPEKIHeH IKOJIbl M yYAIlUMHUCS KOHKPETHOTO KJlacca





image9.png
10-11 knace

Pazgen

Y4eHHK HAY4YHTCs

YueHuk MOJYYHUT BO3MOKHOCTb HAYUHTLCHA

Jlerkas atyieTuxka

- MpaBWJIaM TEeXHUKE OE30MacHOCTH Ha ypOKax (PU3NUECKOM
KyJbType MO JIETKOH aTJIETHKE,;

- mpoberarb 100 M ¢ HU3KOTO CTApPTA,;

- actapeTHOMY Oery;

- IPBITaTh B [UIMHY C MecTa U pa3dera,

- METaThb IpaHary,

- poberarpy auctaHuo 2000M (1), 3000M (m).

- mpoberatb ¢ MakCHMMaJbHOH CKOpocTbi0 100M ¢ HH3KOro
cTapra,

- TEXHHUKE TMepeayn u npruema 3ctadeTHON MajouKd BHE 30HBI
nepenavu,

- IpbIraThb B AJUHY Ha MAaKCHUMAaJIbHBIM pPE3YyJbTaTOM IpHU
ONTHUMAJIbHON CKOPOCTH,

- MeTaThb IpaHaTy, COXpaHss XapaKTepHbIN s
METaHMsI pUTMA,

- mpoberarth auctanumo 2000m (i), 3000Mm (r0) HA pe3ysbTaT.

TEXHUKHU

I'mmHacTuka - MpaBWJIaM TeXHHKE Oe30MacHOCTH Ha ypokax (PU3UYECKOH | - TEXHUKY BBITIOJHEHUS YIPaKHEHU,
KyJIbType MO THMMHACTHUKE, CTPAXOBKY W MOMOIIb BO BPEMs | - TEXHUKY BBITIOJHEHUS MPUKIATHBIX VIIPAKHEHUI,
BBITIOJTHEHHSI THMHACTHYECKUX YIIPAKHEHUH, ~-T€XHUKE BBITIOJTHEHHUSI OMIOPHOTO MPBIKKA,
- BBITIOJTHSITH CTPOEBBIC YIIPAKHEHHUSI B BUCE; -TeXHUKE BBIMOJIHEHUS] KyBbIPKA BIIEPE]] B CTOHKY HA JIOMATKAX
- BBINOJHATH aKpOOATHUECKHUE BJIEMEHTH pPa3lelbHO U B | (M);
KOMOWHALINH. ~-T€XHUKE BBITIOJTHEHHUSI MOCTHKA U3 TIOJIOKEHUS CTOsA (1),
~-TeXHUKE BBINIOJTHEHHsI KYBBIPKA HA3al B moyymmnarat ().
BoaeiiGoa - MpaBWIaM TeXHHKE Oe30MacHOCTH HAa YypoKax (PU3UYECKOH | - TEXHUKE Tepeaadn Msida CBepXy ABYMsI PYKaMH B MPBIKKE B
KYJIbType IO BOJIeiOoy; napax;
- ITPATh B BOJICUOOJT TIO MTPABHIIAM UTPHI; - TEXHHKE BBITIOJTHEHUS HAMAJAIOIIero yaapa MPH BCTPEUHBIX
- BBITIOJIHSTD MPABHJIBHO TEXHUYECKHUE TPUEMBI. nepeaayvax;
- TEXHUKE BBIMOJIHEHUS HIKHEH MPsIMO MTOAa4YH, TIPUEM MsT4a,
OTPaXEHHOT'O CETKOMH,
- TEXHUKE Mepeayul Msiua CBepXy ABYMs pyKaMH, CTOsI CITMHOMN
K LIeJIH,
- TEXHUKHU UTPBI HATIAICHUS Yepe3 30HY.
Backer6oa - MpaBWIaM TEXHHKE Oe30MaCHOCTHM Ha YpokKax (PU3MUECKOH | - TEXHUKE BBITOJHEHHs mTpadHOro Opocka,
KyJIbType 1o 0ackeTdoIy; - TEeXHUKE BBIMOJHEHUsT OpOCKa OJHOW PYKOH OT Iuieya B
- urpath B 0ackeTOOJ MO MpaBUJIaM UTPHI, MPBLKKE C COMPOTUBJICHUEM,
- BBITIOJIHSTD MPABHJIBHO TEXHUYECKHUE TPUEMBI. - TIO3WI[MOHHOE HAMaJACHWe W JINYHAsl 3al(uTa B UTPOBBIX
B3auMopaencTeusIx4x4,3x3.
Cnoco0bI - UCTIOJIb30BATh 3aHATHS (PU3MUECKOHN KyJIbTYPOH, CIIOPTUBHBIE | - BECTU JHEBHUK MO (PM3KYJIBTYPHOH NEATEIbHOCTH, BKIKOYATh
ABUTATEJbHOM UTPbl U CIOPTUBHBIE COPEBHOBAHUS ISl OPTraHHM3AalUH | B HEro o(opmiieHHe TUIAHOB MPOBEIACHHUS CAMOCTOSITEIBHBIX
AeATEJIHLHOCTH WHAUBUIYAJILHOTO  OTAbIXa W JOCyra,  YKpPeIUICHUs | 3aHSITHH buzruecKkuMu YIPaKHEHUSIMU pas3Hoi
COOCTBEHHOTO 3J0POBbsl, TMOBBIMEHUS YPOBHS (U3NUECKHX | (YHKIMOHAJIBHOW  HAMNPABJICHHOCTH, JAaHHBIE  KOHTPOJIS
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KOHIUIIH,
- COCTaBJSATb  KOMIUIEKCHI  (PU3MYECKHX  YIPAKHEHUH
O3[OPOBUTEIbHON,  TPEHHPYIOLIEH U KOPPUTHPYHOLIEH

HAIpPABJIEHHOCTH, MOAOHMPaTh WHAWBHAYAJIbHYIO HArpy3Ky ¢
yuéToM (PYHKIMOHANBHBIX OCOOEHHOCTEH M BO3MOXKHOCTEH
COOCTBEHHOT'O OPraHU3Ma,;

- kimaccupuuupoBaTh (UINYECKHE YHOPAKHEHHUS IO WX
(YHKUMOHATBHOH  HANpPaBJICHHOCTH,  IUIAHUPOBaTh  HX
MOCJIeIOBATENbHOCTD

U JO3UPOBKY B TMPOLIECCE CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHSITHH 10
YVKPEIUICHUIO 3/0pOBbSI M PA3BUTHIO (U3NYECKHX KadeCTB
(cmocoOHOCTEI);

- CAMOCTOSITEJIbHO TPOBOAHUTH 3aHATHS 1O OOYHYEHHUIO
IBUTATENIbHBIM JEHCTBUSM, aHAIU3HPOBATh OCOOEHHOCTH HX
BBITTOJIHEHHS, BBISIBIISATh OIIMOKH M CBOEBPEMEHHO YCTPAHSTh
uXx;
-TeCTHPOBATh NOKA3aTeNH (PU3MIECKOTO PA3BUTHS H OCHOBHBIX
¢u3nUecKUx Ka4decTB, CPABHUBATh HX C BO3PACTHBIMHU
CTaHOApPTaMH,

KOHTPOJIMPOBAaTh OCOOEHHOCTH WX MAMHAMUKH B TIpOLIECCE
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH (PH3UUECKUMH YIIPAKHEHUSIMH;
-B3aUMOJICHCTBOBATb  CO  CBEPCTHHUKAMH B  YCJOBHAX
CaMOCTOSITENTbHON yueOHOM eATeNbHOCTH, OKa3bIBATh MOMOLIb
B OpPraHM3allid W TPOBENCHUM 3aHITUH, OCBOSHHMHU HOBBIX
IBUTATENbHBIX ACHCTBUH, pPa3BUTHU (PU3MUECKUX KAdecTB,
TECTUPOBaHWU  (pu3mueckoro pasBuUTHA U (PU3HUECKOU
TIOJITOTOBJICHHOCTH.

OUHAMHUKA ~ WHIUBUAYAJbHOTO (DU3MYECKOTO Pa3BUTHS U
MOATOTOBJICHHOCTH,

- TPOBOAUTH  3aHATUS  (PUIUYECKOU  KyJNbTypoH ¢
UCTIOJIb30BAHUEM  O3JIOPOBUTENBHOH  XOompbel W Oera,
TYPUCTUYECKUX TOXOJIOB, OOECIIEUUBATh UX O3I0POBUTEIBHYIO
HaIPaBJICHHOCTb;

- TOpPOBOAUTb  BOCCTAHOBUTENbHBIE  MEPONPHUSITHS  C
HCIIOJIb30BaHHUEM OaHHBIX npouenyp u CEaHCOB
0370POBUTEIBLHOIO MacCaxa.

duzunueckoe
COBEpLICHCTBOBAHUE

- BBIMOJHATh KOMIUIEKCHI VIPAKHEHUH MO NPOQUIAKTHKE
YTOMJICHHSI W TEPEHATPSIKEHUST OPTaHU3Ma, MOBBIIIEHUIO €ro
paborocrocoOHOCTH B TpoLiecce TPYAOBOH H  yueOHOH
NeSITeIbHOCTH,

- BBITIOJTHSITh o01epa3BUBAKOIIHE yIPaKHEHMS,
L[EJICHATTPABJICHHO BO3JEHCTBYIOIINE HA PAa3BUTHE OCHOBHBIX
(pU3NIECKUX KaueCTB

(cuutbl, OBICTPOTHI, BEBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH M KOOPAMHAIIUHN);
- BBITIOJIHATH aKpOOATHYECKIe KOMOWHAIIMK U3 YHCJIa XOPOIIO

- BBITIOJIHATD KOMITIEKCHI YIIPaXKHEHUHN JIedeOHON (PU3NUECKOi
KyJIbTypbl €  y4€TOM  HUMEIOIIUXCS  UHAUBUIYAJIbHBIX
HapyILIEHUN B MOKA3aTeNsIX 300POBbS,

- HpeOHOHeBaTb C€CTCCTBCHHBIC U I/ICKYCCTBGHHbIe HperITCTBI/Iﬂ
C TOMOIIBID PA3HOOOPA3HBIX CMOCOOOB JIa3aHMsl, MPbLKKOB U
Oera;

- OCYIIECTBJISATH CYAEHCTBO MO OTHOMY M3 OCBAHBAEMbIX BUIOB
CTIOpTa,;

- BBITTIOJIHATH TECTOBBIC 10

HOpPMAaTHUBBI bu3ngeckoi
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OCBOCHHBIX YIPaXXHEHU,

-BBITIOJIHATh TUMHACTUYECKUE KOMOWHAIMM Ha CHOPTHBHBIX
CHapsiiax U3 YHCJia XOPOLIO OCBOCHHBIX YIPAKHEHUH,

- BBINOJHATH JIETKOATJIETHYECKHE yIpPakHEHUs B Oere,
NPBDKKAX

(B BBICOTY U IIMHY) U B METAaHUAX (JIETKUMU H TSDKEIBIMU
npeaMeTamu);

- BBINOJHATH OCHOBHBIE TEXHMYECKHE ACWCTBUS M NMPHUEMBI B
¢dytOone, Boneiibose, Gackerdoie, PyYHOM MsTYe B YCIIOBHUSX
y4eOHOU U UTPOBOU AESITEIbHOCTH,

- BBIOJIHATH TECTOBbIE YIPAKHEHHs HAa OLIEHKY YPOBHS
WHIUBUAYAJIBHOTO Pa3BUTHUSl OCHOBHBIX (PH3MUECKUX Ka4deCTB
(crtocobHOCTE).

MOATOTOBKE,

- CaAMOCTOATECIIBHO 3aHUMATHCA NonyJIspHbIMU BUOAaAMN
(bu3nuecKkux yOpaKHEeHUH (KOHBKH, pPOJIMKOBBIE KOHBKH,
213})061/11(21j pUuTMHUHYECCKaA I'MMHAaCTHKa, aTJICTUYCCKAasA
TMMHACTHKA, CKEATOOPA, HapTC)

3nanus
dusnueckon
KYJbType

- HCIIOJIb30BATh MPABOBbIE OCHOBBI (PM3MUECKOH KyJNBTYpPhI U
copta Ha oOcHoBaHuu 3HaHusA Koncturyuum Pocculickon
Oeneparin 1 DenepanbHoro 3akoHa PP «O  ¢usuueckoit
KyJbpType U criopte B Poccuiickoit @enepanuny,

- paccMaTpuBaThb (PHU3MYECKYIO KYyJbTYPY Kak SIBJICHHE
KYJIBTYpbl, BBIAENATb MCTOPUYECKHE 3Talbl €€ pa3BUTHS,
XapaKTepU30BaTh OCHOBHbIE HampaBlieHUsT W (GOopMbl €€
OpTraHU3aLH B COBPEMEHHOM O0LIECTBE;

- XapaKTepu30BaTb COAepKaTeJIbHbIE OCHOBBI 310POBOIO
oOpasa KU3HHU, PacCKpbIBaTh €ro B3aUMOCBSI3b CO 37JOPOBBEM,
TapMOHUYHBIM  (PU3HMUECKUM  pa3BUTHEM M (PU3UIECKOM
MOJTOTOBJIEHHOCTBIO, (POPMHPOBAHUEM KAdeCTB JHYHOCTH H
PO HIAKTUKOH BPEIHBIX MPUBBIYEK;

- ompenensTh 0a30Bble MOHATHUS M TEPMHUHBI (PU3UIECKOM
KYJIBTYpbl, IPUMEHATh UX B MPOLIECCE COBMECTHBIX 3aHATUI
($U3NYECKUMH  YIIPAKHEHMSIMH CO CBOMMH CBEPCTHUKAMH,
pacckasbiBaTh 00 OCOOEHHOCTSIX  BBINIOJHEHHUS TEXHUKHU
IBUTATENbHBIX ~ NEHCTBUH H  (U3MYECKUX  YIPaKHEHHH,
pa3BUTHs PU3NIECKUX KauecTB (COCOOHOCTEN);

- paspabaTbiBaTh COAEPIKAHHE CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHSATHI
dusnaeckuMu yIpaKHEHUSMH, OTpenensiTh ux
HANpPaBJIEHHOCTh W (OPMYyTUpPOBATH 3a4a4H, PALUOHAIBHO
TUIAHUPOBATH PEXKUM ITHS M YUeOHOM HEeNeIH;

- XapakTepu3oBaTb  COBPEMEHHOE  OJMMIIMICKOE U
(U3KYIBTYPHO-MACCOBOE IBUXKEHHE B MHUpe U B Poccuiickoit
®enepanuy,

- XapaKTepu3oBaTh COBpPEMEHHbIE CIIOPTUBHO-
03/I0pPOBUTEIIBbHBIE CUCTEMBI (PU3MUECKUX YIIPAsKHEHHIA;

- XapaKkTepu3oBaTb  HUCTOpPUYECKHE  BEXM  Pa3BUTHUS
OTE4YECTBEHHOI'O CIIOPTUBHOT'O TBUKEHMUS, BEJIMKUX
CIIOPTCMEHOB, IPUHECLINX CJIaBY POCCUHCKOMY CIIOPTY;

- ONpenessITh NMPU3HAKU MOJIOKUTENbHOrO BIUSAHUS 3aHATUN
¢u3nvyeckoll  MOATOTOBKOM HAa  YKpEIUIeHHe  310pOBBS,
yCTAHABJIMBATDL CBSI3b MEXIY Pa3BUTHEM (PU3NYECKUX KAYECTB
Y OCHOBHBIX CHCTEM OpraHU3Ma,;

- JaBaTh XapaKTEPUCTUKY U30OpaHHON Oynymieil mpodeccuu c
yu€TOM HEOOXOAMMBIX (HM3MUECKUX M JPYrHX KadecTs,
KOTOpbIE UMEIOT OOJIbLIOE 3HAUEHHE JUIsl JOCTIDKEHUS yCIexa B
OaHHOW  TMpO(ECCHOHANBHOW JAEATENbHOCTH M KOTOPBIE
HEoOX0IuMO pa3BUBaThH hil & BOCCTAHOBJICHMUSI
paboTOCTIOCOOHOCTH, CHIKEHHST Y TOMIICHHSI

1 HEpBHO-TICUXUYECKON Harpy3KHu,;

- XapaKTepU30BaTh OCHOBHBIC BU/IbI a[aNITUBHON (PU3NIECKOMN
KyJbTYpbl  (amanTHBHOTO ¢dusngeckoro BOCIIMTAHUH,
ananTUBHOIO CcropTa, aJaNTUBHON I BUTaTEJIbHON
peabmuTanuy, ananTUBHOH (U3NYECKOH peKpeanuu) |
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- PYKOBOJCTBOBATBCS MPaBHJIaMH MPOQUIAKTHKH TPAaBMaTH3Ma | OOBACHATH UX BaKHOE COLMAIbHOE 3HAYCHHE
U TOATOTOBKH MECT 3aHATUH, MPABHIBHOrO BbIOOpa OOyBHU H
(1)OprI OACXKAbI B 3aBUCUMOCTH OT BPEMECHU I'0Ja U MOTOAHBIX
YCIJIOBHA,

- PYKOBOACTBOBATBHCH IpaBUJIaMU OKa3aHUA HepBOfI IIOMOIIIH
npu TpaBMax W ymmdax BO BPEeMs CAMOCTOSITEJIbHBIX 3aHSTHI
(U3NIECKUMH YIIPAKHEHUSIMH.

Conepxanue Kypca

3HaHus o PpuznIeCKol KyJabType

CounoxyJbTypHble 0CHOBBI. Pu3ndeckas KyibTypa oOIECTBa U 4eJIOBEKa, MOHATHE (PU3MUECKON KYNbTYpbl JIUYHOCTH. L[€eHHOCTHBIE OpHUEHTALNN
WHIUBUAYAIbHOW (PU3KYJIBTYPHOH NEATENbHOCTH: BCECTOPOHHOCTbh PA3BUTHS JIMUHOCTH, YKPEIUICHHE 30POBbs, (PU3NUECKOE COBEPIIEHCTBOBAHHUE U
¢dbopmMupoBaHHE 310POBOrO 00pas3a KWU3HH, (PU3NUECKass MOATOTOBJICHHOCTb K BOCIIPOM3BOJACTBY M BOCIHUTAHHUIO 3/I0POBOTO IMOKOJEHHMS, K aKTHBHOU
KU3HENEATENIbHOCTH, Tpyay U 3amute OteuectBa. COBpeMEHHOE OJIMMIHMICKOE W (PU3KYIBTYPHO-MAaCCOBOE ABIDKEHHS (Ha mpumepe aprkeHust «Cropt
IUIE BCEX»), WX COLHWANbHAsl HANpaBJIeHHOCTh W (opMbl opraHusauuu. CHOPTUBHO-O3OPOBUTENbHBIE CHUCTEMbl (PU3MUECKUX YIPAKHEHUH B
OTEYECTBEHHOH M 3apyOeXHOH KyJbType, UX LeNH U 3aJadd, OCHOBBI coiepykaHus u (opmbl opranusanuu. OCHOBBI 3aKOHOAATENbCTBA Poccuiickoi
Deneparun B 001acTi PU3UUECKON KyJIBTYPBL, CIIOPTA, TYPHU3MA, OXPAHbI 30POBBSL.

Hcuxonoro-nenarornyeckue ocHOBbl. CriocoObl MHIUBUIYAJbHONW OpraHM3alM{, IUIAHUPOBAHHS, pPEryJIMPOBaHUS (PH3MUECKUX HArpy30K H
KOHTPOJIsI 32 HMUMH BO BpeMs 3aHATHH (PU3HUECKUMH YIPAKHEHHSIMU NPOQPECCHOHATIHHO OPHUEHTUPOBAHHOW M O3OPOBUTENbHO-KOPPUTHUPYIOLIEH
HanpasieHHOCTH. OCHOBHBIE (JOPMBI M BUABI (PU3HUECKUX yrnpakHeHUH. [IoHATHE TEeNOCIOXKEeHNS U XapaKTePHCTHUKA €0 OCHOBHBIX THIIOB, CITOCOOBI
COCTaBJICHHUS] KOMIUIEKCOB YIPAXKHEHUH MO COBPEMEHHBIM CHCTeMaM (pU3N4ecKkoro Bocnutanus. CriocoObl peryIupoBaHis MacChl TeNa, UCIOIb30BAHNE
KOPPUTHPYIOIINX YIPAKHEHUN [JIs1 IMPOBEIEHUs CaMOCTOSTENbHBIX 3aHATHH. IIpeacrasieHne O COpPEBHOBATENBHON U TPEHUPOBOYHON AESTENBHOCTH.
ITonsiTre 06 OCHOBHBIX BHIAaX TPEHUPOBKU: TEOPETUIECKOH, (PU3NIECKON, TEXHIUECKON, TAKTUYECKOH 1 MCUXOJIOTHYECKOM MMOTOTOBKE, X B3aMMOCBSI3H.
OCHOBHBIE TEXHHUKO-TAKTHUYECKUE NEHCTBUS M NMPUEMBI B UTPOBBIX BHIAX CIOPTA, COBEPLICHCTBOBAHME TEXHUKH IBMXKCHUI B M30paHHOM BUAE CIIOPTA.
OCHOBBI Ha4aJIbHOW BOEHHOW (PH3MUYECKONW MOATOTOBKH, COBEPIIEHCTBOBAHHE OCHOBHBIX NPHUKJIATHBIX ABHraTENbHBIX NEHCTBHH (MEepeaBHIKEHHE HA
JbDKAX, TUMHACTHKA, TUIABAHUE, JIETKas aTJIETUKA) M PA3BUTHE OCHOBHBIX (PU3MYECKHX KadeCTB (CHJA, BBIHOCIMBOCTB, OBICTPOTA, KOOPIAWHALIMS,

FI/I6KOCTb, .]'IOBKOCTB) B IIPOLECCEC MPOBCACHUA MHANBUAYAJIbHBIX 3aHaTHi. OCHOBBI opraHu3alivii U NPOBCACHUA CIIOPTUBHO-MAaCCOBBIX COpeBHOBaHI/Iﬁ 110
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- PYKOBOJCTBOBATBCS MPaBHJIaMH MPOQUIAKTHKH TPAaBMaTH3Ma | OOBACHATH UX BaKHOE COLMAIbHOE 3HAYCHHE
U TOATOTOBKH MECT 3aHATUH, MPABHIBHOrO BbIOOpa OOyBHU H
(1)OprI OACXKAbI B 3aBUCUMOCTH OT BPEMECHU I'0Ja U MOTOAHBIX
YCIJIOBHA,

- PYKOBOACTBOBATBHCH IpaBUJIaMU OKa3aHUA HepBOfI IIOMOIIIH
npu TpaBMax W ymmdax BO BPEeMs CAMOCTOSITEJIbHBIX 3aHSTHI
(U3NIECKUMH YIIPAKHEHUSIMH.

Conepxanue Kypca

3HaHus o PpuznIeCKol KyJabType

CounoxyJbTypHble 0CHOBBI. Pu3ndeckas KyibTypa oOIECTBa U 4eJIOBEKa, MOHATHE (PU3MUECKON KYNbTYpbl JIUYHOCTH. L[€eHHOCTHBIE OpHUEHTALNN
WHIUBUAYAIbHOW (PU3KYJIBTYPHOH NEATENbHOCTH: BCECTOPOHHOCTbh PA3BUTHS JIMUHOCTH, YKPEIUICHHE 30POBbs, (PU3NUECKOE COBEPIIEHCTBOBAHHUE U
¢dbopmMupoBaHHE 310POBOrO 00pas3a KWU3HH, (PU3NUECKass MOATOTOBJICHHOCTb K BOCIIPOM3BOJACTBY M BOCIHUTAHHUIO 3/I0POBOTO IMOKOJEHHMS, K aKTHBHOU
KU3HENEATENIbHOCTH, Tpyay U 3amute OteuectBa. COBpeMEHHOE OJIMMIHMICKOE W (PU3KYIBTYPHO-MAaCCOBOE ABIDKEHHS (Ha mpumepe aprkeHust «Cropt
IUIE BCEX»), WX COLHWANbHAsl HANpaBJIeHHOCTh W (opMbl opraHusauuu. CHOPTUBHO-O3OPOBUTENbHBIE CHUCTEMbl (PU3MUECKUX YIPAKHEHUH B
OTEYECTBEHHOH M 3apyOeXHOH KyJbType, UX LeNH U 3aJadd, OCHOBBI coiepykaHus u (opmbl opranusanuu. OCHOBBI 3aKOHOAATENbCTBA Poccuiickoi
Deneparun B 001acTi PU3UUECKON KyJIBTYPBL, CIIOPTA, TYPHU3MA, OXPAHbI 30POBBSL.

Hcuxonoro-nenarornyeckue ocHOBbl. CriocoObl MHIUBUIYAJbHONW OpraHM3alM{, IUIAHUPOBAHHS, pPEryJIMPOBaHUS (PH3MUECKUX HArpy30K H
KOHTPOJIsI 32 HMUMH BO BpeMs 3aHATHH (PU3HUECKUMH YIPAKHEHHSIMU NPOQPECCHOHATIHHO OPHUEHTUPOBAHHOW M O3OPOBUTENbHO-KOPPUTHUPYIOLIEH
HanpasieHHOCTH. OCHOBHBIE (JOPMBI M BUABI (PU3HUECKUX yrnpakHeHUH. [IoHATHE TEeNOCIOXKEeHNS U XapaKTePHCTHUKA €0 OCHOBHBIX THIIOB, CITOCOOBI
COCTaBJICHHUS] KOMIUIEKCOB YIPAXKHEHUH MO COBPEMEHHBIM CHCTeMaM (pU3N4ecKkoro Bocnutanus. CriocoObl peryIupoBaHis MacChl TeNa, UCIOIb30BAHNE
KOPPUTHPYIOIINX YIPAKHEHUN [JIs1 IMPOBEIEHUs CaMOCTOSTENbHBIX 3aHATHH. IIpeacrasieHne O COpPEBHOBATENBHON U TPEHUPOBOYHON AESTENBHOCTH.
ITonsiTre 06 OCHOBHBIX BHIAaX TPEHUPOBKU: TEOPETUIECKOH, (PU3NIECKON, TEXHIUECKON, TAKTUYECKOH 1 MCUXOJIOTHYECKOM MMOTOTOBKE, X B3aMMOCBSI3H.
OCHOBHBIE TEXHHUKO-TAKTHUYECKUE NEHCTBUS M NMPUEMBI B UTPOBBIX BHIAX CIOPTA, COBEPLICHCTBOBAHME TEXHUKH IBMXKCHUI B M30paHHOM BUAE CIIOPTA.
OCHOBBI Ha4aJIbHOW BOEHHOW (PH3MUYECKONW MOATOTOBKH, COBEPIIEHCTBOBAHHE OCHOBHBIX NPHUKJIATHBIX ABHraTENbHBIX NEHCTBHH (MEepeaBHIKEHHE HA
JbDKAX, TUMHACTHKA, TUIABAHUE, JIETKas aTJIETUKA) M PA3BUTHE OCHOBHBIX (PU3MYECKHX KadeCTB (CHJA, BBIHOCIMBOCTB, OBICTPOTA, KOOPIAWHALIMS,
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BU/IaM CITOPTAa (CIIOPTUBHBIE UTPHIL, JIETKAS ATJIETHUKA, JBDKHBIE TOHKH, THMHACTHKA, TulaBaHue). OCOOSHHOCTH CaMOCTOSITENIbHON MOATOTOBKH K YHaCTHIO
B CIIOPTHBHO-MAaCCOBBIX COpeBHOBaHUSX. IIpencraBieHne O Ha3HAUYEHWH M OCOOCHHOCTU MPUKIAMHON (PU3MUECKOW IMOATOTOBKH B PAa3HbIX BHAAX
TPYZIOBOH AESTENBHOCTH.

Menunko-0nonoruueckne oCHOBbI. Posb pu3nueckoll KyJbTyphl U CIOPTAa B MPOQHIAKTHKE 3a00JEBAHUN U YKPEIUIGHUHU 3[0POBbS; MOAAEPKAHNE
PENPOAYKTUBHBIX (PYHKIMI 4YeJIOBEKa, COXPAHEHHWE €ro TBOPUECKOW aKTHUBHOCTH W poarosieTvs. OCHOBBI OpPraHU3allM ABHraTeIbHOTO pekuma (B
TEYEeHHE ITHS, HEAETH U MECALA), XapaKTepUCTHKA YIPAKHEHUH U moadop GopM 3aHATHI B 3aBUCUMOCTH OT OCOOEHHOCTEH MHAMBHAYAIbHOHN yueOHOM
OeSATEeIbHOCTH, CaMOUYYBCTBHS M TOKas3arejei 3710poBbs. OCHOBBI TEXHHUKH O€30MACHOCTH M NPOPHIAKTHKH TpPaBMaTH3Ma, NPOQHIAKTHUECKHE
MeponpusITHA (TUTHEHUYECKHE TMPOLENyphl, 3aKaJMBAaHHE) U BOCCTAHOBUTENbHbIE MEPONPHUATHsS (BOAHBIE MPOLEAYPHI, MacCak) NMPU OPraHU3ALUU U
NPOBENEHUN CHOPTUBHO-MACCOBBIX M HHIUBUIYAJIbHBIX 3aHATHH (PU3UUECKON KyJbTypoll M cropToM. BpenHble mpuBBMKH (KypeHHE, aJKOTOJIU3M,
HApKOMAaHMsA), MPUYUHBI WX BO3HUKHOBEHHs W maryOHOe BJIMSHHWE Ha OPraHU3M 4YelOBEeKa, €ro 370pOBbe, B TOM 4YHC]E 310poBbe aerell. OCHOBBI
PO HIAKTHKN BPEAHBIX PUBBIUEK CPEACTBAMHI (PHU3UUECKON KyJIbTYpHI U (POPMHUPOBaHNE HHANBUIYAJIBHOTO 3A0POBOTO CTHIIS )KU3HH.

3akpensieHue npuémMoB caMOKOHTPOJIsI. [IoBTOpeHNE TPHEMOB CAMOKOHTPOJIS,, OCBOEHHBIX PaHEe.

Crnoco0bl ABUraTe/ibHOM ((PU3KYJIbTYPHO-0310POBHTEIbHOMN, CIIOPTUBHO-0310POBUTEIbHONH H MPUKJIAAHOH) AeSITeJIbHOCTH

PuU3KYJIbTYPHO-0310POBHTEJILHAS AeATeIbHOCTh. OpraHu3anusi W IUIAHUPOBAHUE CAMOCTOSITENIBHBIX 3aHATHH (PU3MUECKUMH YIPAKHEHHSIMUA
(caMOoCTOSITETPHOH O370OPOBUTENILHONW TPEHHPOBKH, YTPEHHEH T'MMHACTHKH M Ap.). 3aKperUieHHe HaBBIKOB 3aKaJMBAHHs (BO3AYLIHBIE U COJHEUHBIC
BaHHBI, O0THpaHue, oOJMBaHKe, AyI, KyMaHUe B peke, XOokIeHue OOCHKOM, OaHHBIE TPOLEAYPHI), TPUOOPETEHHBIX B HAYAJIBLHON M OCHOBHOW IIKOJIE.
BeInosHEeHNE KOMIUIEKCOB, COCTABJIEHHBIX U3 YIPAXXHEHUH O3JOPOBUTENBHBIX CUCTEM (DH3HUECKOrO BOCIIUTAHMS. ATJIETHYECKOH TMMHACTUKH (FOHOIIN),
PUTMHUYECKOH TMMHACTUKHU (JI€BYILIKH),030POBUTENBHOTO Oera, adpoduku. KOHTponb 3a MHAMBHAYAJIbHBIM 3I0POBBEM HAa OCHOBE METOIOB M3MEPEHUS
MOp(P O YHKIIMOHANBHBIX MMOKa3aTeNleil 1Mo ONpeAeNeHHI0 MacChl M JUIMHBI Tella, COOTHOLIEHUsI POCTa U BeCa, KUCTEBOM M CTAHOBOH TUHAMOMETPUH,
okpyskHOocTH rpyaHoi kietku, YCC B mokoe u nocie Gpu3ndeckoil Harpy3kH, apTepHaIbHOrO NaBJICHUS, )KU3HEHHONH EMKOCTH JIETKHX, YaCTOTHI JIbIXaHMS,
¢usnyeckoii paboOTOCTIOCOOHOCTH;, METOAOB OLEHKH (PH3HUUECKOW TOATOTOBJICHHOCTH (BBIHOCJIMBOCTH, T'HOKOCTH, CHJIOBBIX, CKOPOCTHBIX U
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH).

CnopTHBHO-0310POBUTEIbHAN JeATeNbHOCTh. Opranm3anus M IUITAHUPOBAHWE COAEPIKAHUS WHAMBUAYAIbHOH CIIOPTUBHOW ITOATOTOBKH B

n3bpanHoM Buze cropta. CrocoObl KOHTPOJST M PEryJupoBaHUs (PH3MUECKOW HArpy3KM BO BpeMsl WHIWBUIYaJIbHBIX TPEHHUPOBOYHBIX 3aHSITHH.
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TectupoBanue GU3NIECKON M TEXHUIECKOHN MOATOTOBIEHHOCTH MO 0a30BBIM BUIAM CIIOPTA MIKOJBHOH MPOTPaMMBL.

Hpuxnagnas Gu3KyJIbTYPHAsA JeSTENBLHOCTb. YMEHHE pa3palarbiBaTh M NMPUMEHSTHh YIPAXKHEHUS NPHUKIATHON (PU3NYECKON MOATrOTOBKH (3TO
CBs3aHO ¢ OyAyuiedl TpPyAOBOW NEATEIBHOCTHIO W Cyxk00H B apmuu (foHOIIM)). BraneHue pasmuYHBIMU CIOCOOAMH BBITIOJHEHUS] MPHUKJIATHBIX
yrIpakHeHUH 13 0a30BBIX BUJOB CIIOPTA MIKOJBHOH MPOTPaMMBL.

CnopTuBHBIE HT'PBI: UTPOBBIC YITPAKHEHHS U 3cTadeThl ¢ HAOUBHBIMU MSTYaMH C TIPEOIOJIEHUEM ITOJIOC MPETISITCTBHH.

JIérkas aTtneruka (IOHOIIM): MeTaHUE YTSDKENEHHbIX Msued BecoM 150 r u rpanatel Becom 10 700 r Ha paccTossHME M B LieJIU, KpPoOcC IO
NepeceYeHHON MECTHOCTH, Oer ¢ MPensITCTBUSIMU, SCTaQeThl ¢ METaHHEeM, OETrOM, MPBIKKAMU.

®DuszuyecKoe COBEpPUIeHCTBOBAHUE

CnopTHBHbBIE HTPbI: COBEPIIEHCTBOBAHNE TEXHUKHU NEPEBUKEHUM, BIaJIeHUsI MAUOM, TEXHUKH 3aIUTHBIX AEHCTBUM, HHANBUAYAIbHBIX, IPYNIOBBIX
¥ KOMaHJTHbIX TAKTUYECKUX ACHCTBUI B HanmaaeHnn u 3amuTte (backerOoun, rana0o, Bojeitdon, ¢pyTtoo).

I'mMHacTHKA € 3JIeMEHTAMH aKPOOATHKH: OCBOCHHE M COBEPLICHCTBOBAHHME BHUCOB U YIIOPOB, OMOPHBIX MPBIKKOB, aKpOOATHUECKUX YIPaKHEHHHH,
KOMOWHAIMI U3 paHee N3yUEHHBIX 3JIEMEHTOB.

JIérkas aTjieTHKa: COBEPIICHCTBOBAHNE TEXHUKH CIIPHHTEPCKOTO, 3CTadeTHOrO, JIUTENBHOrO Oera, IpbDKKa B BBICOTY M JIMHY € pa3dera, MeTaHUiH

B LICJIb 1 HA AAJIBHOCTD.

N n/n Paszaen KoauuecTBo 4yacoB
X KJacce XI kace Bcero

1. ba3oBas yacthb 78 78 156
1.1 CrnoptrBHBIE UTPHI (BOJIEHOOT) 18 18 36
1.2 I'MMHACTHKA C 3JIEMEHTaMH aKpOOATHKH 24 24 36
1.3 JIérkas atieTnka 20 20 40
1.4 Kpoccosas noaroroska 16 16 32
2. Bapuarupnas yactb 24 24 48
2.1 Backetbon 24 24 48

Hroro 102 102 102
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TemaTtuueckoe niaanuposanue 10 kaace

Ne HanmeHnoBanue pa3nesios Bcero B Tom unciae
n/n 4acoB
YPOKH JladopaTopHbie, KontposbHbie padoTsl
NpaKTHYeCKHue,
IKCKYPCHH H T.[.

1. Jlerkas atneruka 20 15 5
2. I'mMHAacTHKA C 3JIeMEHTaMHU aKpOoOaTHKH 24 18 6
3. KpoccoBasa noaroroska 16 15 1
4. BbackerGon 24 21 3
5. BoneiiGon 18 15 3

nuToro 102 94 18

TemaTtuueckoe niaanuposanue 11 kaace
Ne HanmeHnoBanue pa3nesios Bcero B Tom unciae
n/n 4acoB
YPOKH JladopaTopHbie, KontposbHbie padoTsl
NpaKTHYeCKHue,
IKCKYPCHH H T.A.

1. Jlerkas atneruka 20 15 5
2. KpoccoBasa noaroroska 16 15 1
3. I'mMHAacTHKA C 3JIeMEHTaMHU aKpOoOaTHKH 24 18 6
4. BoneiiGon 18 15 3
5. BbackerGon 24 21 3

nuToro 102 94 18
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MarepuajibHO-TeXHHYECKOE 00ecredyeHne 00pa30BaTe/IbHOIO MpoLecca

Ne HaumeHoBaHue 00beKTOB H CPeACTB IIpumeuanne
n/n MATePHATbHO-TeXHHYECKOro OCHALeHHS
IKPAHHO-3BYKOBbIE MOCO0HsI
1 Aynuoszanucu JInist mpoBeneHNs] TMMHACTUYECKHUX KOMIUIEKCOB, 00yUEHHs TAaHIIEBAJIbHBIM JIBUXKEHHUEM,
NPOBEICHUs CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH M (PU3KYJIBTYPHBIX MTPA3THUKOB
Texnuueckue cpeacTsa 00yueHHst
2 Komnerotep, NpoeKTop, KOJIOHKH
3 My3bIKaJIbHBIN LEHTP
Y4eOHo-1a00paTopHOE 000pyA0BaHHE
4 Ilut GackeTOOIBHBINA UTPOBOH
5 I{nt 6ackeTOONBHBIA TPEHUPOBOYHBIN
6 CTeHKka rUMHAacTHYECKas
7 CxamelKy r’MMHaCcTHYeCKHe
8 Croiiku BOJNIEHOOJbHbIE
9 Boporta, Tpancdopmupyemble A raHa0oIa © MUHH-
¢bytdona
10 IlepeknannHa ruMHACTUYECKast IPUCTEHHAS
11 Kanar nna nazanus
12 OOpy4r rHMHACTHYECKHE
13 KoMniekT MaTOB rHMHACTUYECKUX
14 IlepexnanrnHa HaBeCHasi yHUBEpCaJbHAs
Cpeactpa nepsoii nomomu
15 ArnTedyka MeIULIMHCKAsI
16 CtoJ AJis HACTOJBHOTO TEHHHUCA
17 KoMmiekT nJis HaCTONbHOIO TEHHUCA
18 Mstun yTOOSTBHBIE
19 Mstun GackeTOOIbHBIE
20 Mstun BosteHOOIbHbIE
21 Cetxka BoJeHiOOIbHAS
CrnoprtusHbIe 327161 (KaOUHeTHI)
22 CriopTHBHBIH 3aJ1 HTPOBOH (TMMHACTHIECKHIA)
23 Kabuner yunrens
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24 [MoncoOHoe moMereHue sl XpaHSHMs] HHBEHTAPsT 1
obopynoBaHus
HpymKoJbHBIA CTAAHOH (MJIOIAIKA)
25 Hrposoe none mist hpyrdona (munu-¢pyrdosa)
MPUJIOXKEHUWA.

IIpunoxenus k nporpamme 1.

2019-2020 yuebHblii nan

Bpemsi nposeeHusi Yuureab Kaace Meponpusitue
CenTsi6pb Epmannaesa O.A. 9-11 xjaccel (Man) IIxonpHBIH TypHHUP TTO GyTOOITY
CenTsi6pb Epmannaesa O.A. 5-11 kyaccel (neB, MaJ) Onumnuana Gu3HuecKoi KyJIbTYphl
OxTs0pb Epmannaesa O A. 9-11 kyaccel (1eB, Ma) ITepBEeHCTBO MIKOJIBI MO BOJNEHOOITY
Hosibpb, nexabpb Epmannaesa O A. 9-11 kyaccel (1eB, Ma) IIxonbHelii TypHUp o KOC- dackerbomy
DeBpaib Epmannaesa O.A. 9-11 xmaccel (1B, Man) IlepBeHCTBO HIKOJIBI 0 HACTOJIBHOMY TEHHUCY
Mapr, anpesnb Epmannaesa O.A. 9-11 xmaccel (1B, Man) IIxoapHBIE COPEBHOBAHUS MO OaAMHHTOHY
Maii Epmannaesa O A. 9-11 kyaccel (1eB, Ma) IlepBeHCTBO WIKOJBI O JETKON aTJETHKE.
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IHosicHUTELHAA 3AIIHCKA

Pabouas nporpamma no kypey «Puzndeckast Kynbrypa» (0a3oBeiil ypoenb) 10-11 kmacchl cocTaBieHa HA OCHOBE aBTOPCKOi mporpammbl Jlsixa B. Y.

«Dusndeckas kynpTypay 10-11 knacc. M., IIpoceemenue, 2015., B coorBercTBHM ¢ TpedoBaHusIMU DenepaibHOTO TOCYAAPCTBEHHOTO 00pa30BaTEIbHOTO

crannapra cpennero odmero obpaszosanusi (PI'OC COO) u ocHOBHOI 00pa3oBaTeNbHON MporpamMmMoil cpennero odmero obpasosanus (OOIT COO)

MBOY xonst Nel137 r.o. Camapa.

VueOHUKuU:

- JIax B.U., 3nanesuy A.A. @usunueckas kyaptypa: 10-11 xiacec. M., Ilpocseienue, 2016.

Kypc «@usnueckas kyapTypa» (0a3oBeiii ypoBeHb) n3ydaercs B 10-11 xmaccax u3 pacuera 3 yaca B Hememo: B 10 xiacce-102 ygaca, B 11 kmacce - 102

yaca. PabGouas mporpamma paccunrana Ha 204 yaca 3a Ba roga oOy4eHusl.

B aBTopckyto nporpammy ObUTH BHECEHBI CIEAYIOLINE U3MEHEHHS:

10 kaace
Pasgen Ko.1-B0 9acoB o aBTOPCKOii nporpamme Kou-B0 9acos mo paéoueii nporpamme
Jlerkas atneruka 21 20
I'umnaacTuka 18 24
backerbon 27 24
Bozetibon 18 18
Kpoccosas noaroroska 18 16
HTOro 102 102
11 kaace
Pasgen Ko.1-B0 9acoB o aBTOPCKOii nporpamme Kou-B0 9acos mo paéoueii nporpamme
Jlerkas atneruka 21 20
I'umnaacTuka 18 24
backerbon 27 24
Bozetibon 18 18
Kpoccosas noaroroska 18 16
HTOro 102 102
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IInanupyembie pe3yJbTaThl H3yYeHHs1 Y1eOHOI0 MpeaMeTa, Kypca.

Pabouas nporpamma st 10 n 11 kmaccoB HampaBiieHa Ha TOCTIKEHUE JIMYHOCTHBIX, METAIIPEIMETHBIX M MPEIMETHBIX PE3YJIbTATOB MO (PH3HUUECKO
KyJbTYpe.

JInuHOCTHBIE PE3yJIbTATHI.

* BOCHUTAHUE POCCUMCKON IPaKJAHCKOW UACHTUYHOCTU: MATPUOTU3M, YBAXXEHHE K CBOEMY HAapOAy, YyBCTBA OTBETCTBEHHOCTU nepen PonuHon,
rOpIOCTH 3a ¢BOK PomuHy, npormuioe U HaCTOsAIIee MHOTOHAILMOHAIBHOTO Hapona Poccun, yBaskeHe rocy1apCTBEHHBIX CUMBOJIOB(Tep0a, (iiara, ruMHa)

e (opMHUpPOBaHHE IPAKIAHCKON MO3UINH AKTHBHOTO M OTBETCTBEHHOT'O YJIEHa POCCHICKOrO OOIECTBa, OCO3HAIOINET0 CBOM KOHCTHUTYLIHOHHBIE TPaBa
U O0sI3aHHOCTH, YBaJKAIOIIETO 3aKOH M MTPABOMOPSIOK, O0JIAAA0IIEr0 YyBCTBOM COOCTBEHHOTO IOCTOMHCTBA, OCO3HAHHO MPUHUMAIOLIETO TPATUIOHHbIC
HALIMOHAJIbHBIE B O0IIeUeIOBEYECKHUE T'YMAaHUCTUIECKHIE U IEMOKPATHUECKHE LIEHHOCTH,

* TOTOBHOCTb K Cly>keHHt0 OTeuecTBy, ero 3aluTe;

*  cOPMHPOBAHHOCTb MHPOBO33PEHHs], COOTBETCTBYIOLIETO COBPEMEHHOMY YPOBHIO Pa3BUTHS HaAyKH M OOIIECTBEHHOW NMPAKTHUKH, OCHOBAHHOTO HA
IMAJIOTe KYJIBTYP, a TAKXKE PA3JIMYHBIX (POPM OOIECTBEHHOTO CO3HAHMUS, OCO3HAHUE CBOETO MECTA B MOJUKYJIBTYPHOM MHPE,

* chOPMHUPOBAHHOCTb OCHOB CaMOPA3BUTHA U CAMOBOCIHTAHHUS B COOTBETCTBHH C OOINEUETOBEYECKMMH LIEHHOCTSIMU M HI€aJlaMH T'PaKIaHCKOTO
o0I11ecTBa; rOTOBHOCTh U CITOCOOHOCTD K CAMOCTOSITEJIbHOM, TBOPUYECKOH M OTBETCTBEHHOM NESITEIIbHOCTH,

* TOJIEPAHTHOE CO3HAHHE U MOBENEHUE B MOJUKYJIBTYPHOM MHpPE, TOTOBHOCTb U CIIOCOOHOCTb BECTH AMAJIOT C APYTHMH JIOJIbMH, TOCTUTATh B HEM
B3aHMOIIOHMMAHUS, HAXOUTh OOIIUE LETH U COTPYIHUYATD U UX JOCTHKEHUS,

* HaBBIKM COTPYAHHYECTBA CO CBEPCTHHKAMH, JAETbMH MIIQIIETO BO3PACTa, B3POCIBIMH B OOpPa30BaTENbHOH, OOLIECTBEHHO IMOJIE3HOH, y4ueOHO-
HCCJIENOBATENIBbCKON, MPOSKTHON U IPYTUX BUAAX NEATEIBHOCTH,

* HPABCTBEHHOE CO3HAHHE U TIOBECHHE Ha OCHOBE YCBOEHHs O0IIeUeIOBEYeCKUX LIEHHOCTEHH;

* TOTOBHOCTb U CHOCOOHOCTh K OOpa3OBaHUIO, B TOM HYHCJIE CaMOOOpAa30BaHMIO, HAa NMPOTSDKEHHUH BCEH JKU3HHM, CO3HATENbHOE OTHOIIEHHE K
HETPEPbIBHOMY 00Pa30BaHUIO KaK YCIOBHIO YCIEIIHONW MPpOopeCCHOHATBHON 1 00IIeCTBEHHOH IeATEIbHOCTH,

* HCTETUYECKOE OTHOIICHHE K MUPY, BKJIIOUAsi SCTETUKY ObITa, HAyYHOTO U TEXHUUECKOTO TBOPUECTBA, CIIOPTA, OOIIECTBEHHBIX OTHOIIEHUH,

* MPHUHATHE U peaNn3alyvs HEHHOCTH 3A0POBOrO M 0€30macHOro odpasa *KU3HH, MOTPEOHOCTH B (PH3UUECKOM CaMOCOBEPLICHCTBOBAHHH, 3aHSATHSIX

CHIOPTUBHO-037I0POBUTENbHON IEATENBHOCTHIO, HEIPUATHE BPEAHBIX PUBBIUEK: KyPEHHs, YIIOTPEOISHHS aIKOTOJIsl, HAPKOTHKOB;
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e OepexHOe, OTBETCTBEHHOE M KOMIIETEHTHOE OTHOLICHHE K (PU3NYECKOMY M TICHXOJOTHYECKOMY 3OPOBBIO, KaK COOCTBEHHOMY, TaK U APYTHX
mronel, popMHUpOBaHNE YMEHHUS OKa3bIBATh MEPBYIO MOMOIIb;

* OCO3HaHHBIH BBIOOp Oyaymiel mpodeccHu W BO3MOXKHOCTH peaiu3allii COOCTBEHHBIX JKM3HEHHBIX IJIAHOB, OTHOIIEHHE K MpodeccroHaIbHON
IEATEIbHOCTH KaK K BO3MOKHOCTH YUACTHsI B PELICHUH JIMYHBIX, OOIECTBEHHBIX, TOCY1aPCTBEHHBIX M OOLIEHAIMOHAIBHBIX POOIeM,;

e cOPMHPOBAHHHOCTh HKOJIOTHYECKOTO MBILLIEHHS], TTOHIMAHUS BIUSHHS COLMAIBHO-YKOHOMHUYECKUX IPOLIECCOB HA COCTOSHUE NPUPOAHOH U
COLIMAJIbHOW CPeIbl, OIBITA SKOJIOTrO-HAIPABIECHHOH NesITeTbHOCTH;

* OTBETCTBEHHOE OTHOIIEHHE K CO3aHUI0 CEMbU Ha OCHOBE OCO3HAHHOTO MPHUHATHS LIEHHOCTEH CeMEMHOMN JKU3HMU.

JIMYHOCTHBIE PE3yNbTATBl OTPAXKAIOTCS B TOTOBHOCTH M CHOCOOHOCTH yHAIUXCA K CAaMOPa3BUTHIO M JIMUHOCTHOMY camoorpeneneHuro. OHH
NPOSIBJISIIOTCS. B CIIOCOOHOCTSIX CTaBUTh LIEJH M CTPOUTH JKM3HEHHBIE TUIAHBI, OCO3HABATh POCCHICKYIO MPAKIAHCKYIO0 UAEHTHYHOCTD B MOJHUKYJIBTYPHOM
couuyme. K HuUM oTHOCATCS cpopMHpPOBaHHAST MOTHBALMS K OOYYEHHIO U CTPEMIICHHE K MO3HABATENBbHON AEATEIBHOCTH, CHCTEMAa MEKIUNYHOCTHBIX U
COLIMAJIbHBIX OTHOLIEHUH, LIEHHOCTHO CMBICIIOBBIE YCTAHOBKH, MPABOCO3HAHNE M HKOJIOTHYECKast KYJIbTYpa.

MeTtanpeamMeTHbIe Pe3yJIbTATHI

® yMEHHE CAMOCTOSITEIIbHO OMPEIEIATh LeNU NeATEIbHOCTH M COCTABIISITh IUIAHBI IS TEIbHOCTH, CAMOCTOSITENIbHO OCYIIECTBIISTh, KOHTPOJIUPOBATh U
KOPPEKTHPOBATh EATENBbHOCTD, UCIIONB30BaTh BCE BO3MOXKHBIE PECYPCHI ISl TOCTIDKEHHUS! TIOCTABJIEHHBIX LieIeH M peau3alyy TUIAHOB NESTebHOCTH,
BBIOMPATh YCIEUIHbIE CTPATEIHH B PA3IUYHBIX CHTYALIUAX;

e yMeHHE NPOAYKTHBHO OOINAThC W B3aMMOJAEHCTBOBATH B IPOLIECCE COBMECTHOH ESTENBbHOCTH, YYHMTHIBATH MO3MLWH IPYTUX YYaCTHUKOB
AesaTeIbHOCTH, 3P PEKTHBHO pa3pemarb KOHPIUKTEL,

® BJAJCHHE HABBIKAMH II03HABATENbHOH, y4eOHO-MCCIENOBATENbCKOH M TPOEKTHOH NEesTeNbHOCTH, HaBBIKAMHU paspewmeHus npodnem; 14
CHOCOOHOCTB M TOTOBHOCTD K CAMOCTOSITEJIbHOMY ITOMCKY METO/IOB PEIICHUS MPAKTUUECKUX 3a7a4, MPUMEHEHHUIO Pa3IMYHBIX METOOB NO3HAHNUS,

® TOTOBHOCTb M CHOCOOHOCTH K CaMOCTOSITENIbHOW WH(POPMALMOHHO-TIO3HABATEIBPHON IESITENbHOCTH, BKJIOUAs YMEHHE OPHEHTHUPOBATHCS B
PA3NIUYHBIX UCTOYHHUKAX UH(POPMALINH, KPUTHIECKH OLIGHUBATh U HHTEPIIPETUPOBATh HH(POPMALIHIO, MOJYIAEMYI0 U3 Pa3IMYHBIX HCTOYHHUKOB;

e yMEHHE UCIONb30BaTh CPEACTBA HHPOPMALMOHHBIX M KOMMYHHKAIMOHHBIX TexHojoruid (mamee — WMKT) B pelmeHMun KOTHHTHUBHBIX,
KOMMYHHKATHBHBIX M OPTaHM3aLMOHHBIX 337a4 ¢ COOMIOAeHHeM TpeOOBaHWUH 3PrOHOMUKH, TEXHHUKU O€30MaCHOCTH, TMTHEHBI, pecypcocOepekeHus,

MPaBOBbIX U IJ3TUYCCKUX HOPM, HOPM HH(I)OpMaLIHOHHOfI 6630HaCHOCTI/I; # YMEHUE ONpPCACIATh HA3HAUCHUC U (I)YHKLII/II/I Pa3JIMIHbIX COLUAJIBHBIX
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WHCTUTYTOB,
® yMEHHUE CAMOCTOSITEJIbHO OLICHUBATh U MPUHUMATH PELIEHUS], ONPEAEAIOUINE CTPATErHI0 MOBENCHUS, C YUETOM IPAXAAHCKUX U HPABCTBEHHBIX
LIEHHOCTEI;

® BJAJCHUE SI3BIKOBBIMU CPEACTBAMU — YMEHHE SICHO, JIOTUYHO M TOYHO H3JaraTh CBOK TOYKY 3PEHHs], MCIOJb30BaThb aJE€KBATHBIC S3BIKOBBHIE
CpPeAcCTBa,

e BJIAJICHUE HABBIKAMH IMO3HABATEJIBHON pepJIEKCHU KaK OCO3HAHUS COBEPINAEMBIX NEWCTBUNM W MBICIUTEIBHBIX MPOLIECCOB, UX PE3yJIbTaTOB U
OCHOBAHMH, T'PaHUL] CBOEr0 3HAHUS U HE3HAHUSI, HOBBIX MO3HABATEIbHBIX 3a7a4 U CPEACTB UX JOCTUKEHUS.

MeranpeqMeTHbIe Pe3ybTaThbl BKIIOYAIOT B Ce0sl OCBOEHHBIC VYAIIUMHUCS MEXKIPEIMETHbIC TOHSTHUS W YHHUBEpCAJbHbIE y4ueOHBbIE HEHCTBUS
(mo3HaBaTeNbHbIe, KOMMYHUKATUBHBIE, PETYJISTUBHBIE), CLIOCOOHOCTh MCIIONb30BAHMS 3THUX JEWCTBUN B MO3HABATEJBPHOW W COIHUANBLHON mpakTuke. K
METanpeAMETHBIM pPe3yJIbTaTaM OTHOCSITCSI TaKhe CIOCOOHOCTH M YMEHUS, KaK CaMOCTOSITENIbHOCTh B IJIAHUPOBAHWUU WM OCYINECTBIIEHUU Y4YeOHOM,
(U3KYJIBTYPHOW W CHOPTHUBHOW AESTENIbHOCTH, OpPTaHM3aIUsl COTPYAHMYECTBA CO CBEPCTHHKAMH M TMEAAaroraMu, CHOCOOHOCTh K TMOCTPOSHUIO
WHAWBHUYAJILHON 00pa30BaTeIbHON MPOrPaMMBI, BJIAJICHUE HABbIKAMU Y4eOHO-UCCIIEIOBATEILCKON 1 COITMAIHON e TEbHOCTH.

IIpeameTHbIE pe3y/bTATHI

® yYMEHHE HCIOJb30BaTh Pa3HOOOpa3Hbie BUABI W (HOPMbI (PHU3KYJIBTYPHOH NESTENBHOCTH sl OPTraHU3alMK 30POBOTO 00pa3a >KU3HH, aKTUBHOTO
OTABIXa U JOCYTA,

® OBJIAZICHUE COBPEMEHHBIMU METOAMUKAMH YKPEIUICHHSI i COXPAHEHUS 30POBbsI, MOANEPKaHUS padOoTOCTIOCOOHOCTH, MPO(HIaKTUKH 3a00JIeBaHUM;

e OBJafeHUEe CcrocobamMu KOHTPOJS HHAWBHIYAJbHBIX TMOKa3aTeNiel 3M0pOBbs, YMCTBEHHOW W (PU3MUYECKOH padoTOCrIOCOOHOCTH, (HhU3HUECKOTO
pa3BHUTHUS U PUBHUECKUX KAYECTB,;

e BraneHUe QU3NYECKUMHU YITPAKHEHUSIMH Pa3HOH (PYHKIIMOHATHHOW HAMPABJICHHOCTH, HCIIOIb30BAHUE UX B PEKUME YUeOHOU U MPOU3BOACTBEHHOMN
JESITEIbHOCTH ¢ LENbI0 MPO(HUIAKTHKY MePEYyTOMIICHUS U COXPAHEHUSI BBICOKOH paboTOCTIOCOOHOCTH;

® OBJIAJICHUE TEXHUYCCKUMH MPUEMAMHU U ABUTATEIHHBIMU ASHCTBUSIMU 0a30BBIX BUIOB CIIOPTA C MOMOIIBIO X aKTUBHOTO MPUMEHEHHS] B UTPOBOU U
COPEBHOBATENILHOM NesTepbHOCTH. M3yueHne npeaMera JOJIKHO CO3AaTh MPENNOCHIIKI IS OCBOCHUS YUAIIMMICS PA3JTUYHBIX (PU3UUECKUX YIIPaKHEHUH
C UeNbK) HCIOJNb30BAHUS WX B pexUMe y4eOHOH W MPOU3BOJACTBEHHOW NEATENBHOCTH, Ui NPOPUIAKTHKU MEPEyTOMIICHUS W COXPaHECHHS

padorocniocobHocTn. HakoHel, OgHO M3 CaMbIX CEpPbE3HBIX TpeOOBaHMN — HAYYCHHE BIIAJCHHIO TEXHUKO-TAKTUYECKHUMU Npuémamu (yMEHHUSIMH)
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0a30BbIX BU/IOB CIIOPTA U UX MPUMEHEHUE B UTPOBOH M COPEBHOBATENILHON AesATeIbHOCTH. Ha OCHOBaHWY MOJyUEHHBIX 3HAHUHN yYalIHecs JOJDKHBI YMETh
OOBSICHATB!

® pOJIb U 3HAUEHUE (PU3MUECKON KyJNbTYPHI B PA3BUTHU OOIIECTBA M YEJIOBEKA, LI U MPUHIIUITBI COBPEMEHHOTO OJIMMITUHACKOTO JBH)KEHUS, €0 POJIb
U 3HaY€HHE B COBPEMEHHOM MHpE, BJIUSHUE HA PA3BUTHE MACCOBOH (PH3MUECKON KyJIBTYPHI U CIIOPTA BBICIINX JOCTHIKEHUH,

® pOJIb U 3HAYCHHE 3aHATUH (PU3UUECKOH KyJIbTYpOH B YKPEIUIEHHUH 3J0POBBS YEJIOBEKA, MPOPUIAKTUKE BPEIHBIX MPUBBIUEK, BEACHUH 3JOPOBOTO
oOpaza KH3HU.

XapakTepH3oBaThb:

® UHIWBUAYAJIbHBIE OCOOEHHOCTH (PU3MUYECKOTO U IICUXUYECKOTO PA3BUTHS U HX CBSI3b C PETYJSIPHBIMU 3aHATHSIMUA (PU3NIECKUMH YIIPAKHEHUSIMU,

e 0co0eHHOCTH (PYHKIIMOHHPOBAHUS OCHOBHBIX OPTaHOB U CTPYKTYp OpPTraHHU3Ma BO BpeMs 3aHATHH (PU3NYECKMMH YHPAKHEHUSMH, OCOOCHHOCTH
TUTAHUPOBAHMS WHANBHUIAYAJIbHBIX 3aHATHH (PU3NIECKUMH YIPAKHEHUSIMH PA3IUYHON HATIPABICHHOCTH M KOHTPOJIb 32 UX 3((EKTUBHOCTHIO;

e 0COOEHHOCTH OpPraHW3alU U MPOBEACHHUS WHIUBUAYAJIbHBIX 3aHATUH (U3NYECKHMMH YIPaXHEHUsSMH 0OLIel, mpodecCHOHANBHO MPUKIATHON U
03/I0pPOBUTEIBbHO-KOPPUTHPYIOLIEH HANIPABICHHOCTH,

e ocobeHHOCTH 00yUeHUs! 1 CaMOOOYUEHHsI IBUTaTEIbHBIM JeHCTBUAM, OCOOSHHOCTH Pa3BUTHS (PU3NIECKUX CIIOCOOHOCTEN Ha 3aHATUAX (PU3HMUECKON
KyJbTYpOIi,

e 0ocobOeHHOCTH (POPM YPOUHBIX U BHEYPOUHBIX 3aHITUN (PU3UUECKUMH YIPAKHEHUSIMH, OCHOBBI UX CTPYKTYPBI, COJEPKaHUS U HAIIPABJICHHOCTH;

e OCOOEHHOCTH COJEpKaHWS W HAMPABICHHOCTH PAa3JIMYHBIX CHCTEM (PU3NYECKUX YIPAKHEHHH, HX O3JOPOBUTENBHYI0 M Pa3BHBAIOIIYIO
3¢ PeKTUBHOCTS.

CobaroaaTs npaBua:

® JINYHOH FUTHUEHBI M 3aKAJIMBAHHS OPTraHU3Ma,

® OpraHu3aLHH U MPOBEIEHHS CAMOCTOSATENBHBIX H CAMOAESTEIbHBIX (OPM 3aHITUH (PU3NIECKUMHU YIPAKHEHUSIMHU U CIIOPTOM,;

® KYJbTYpPBI IOBEACHHUS U B3AaMMOACHCTBHS BO BPEMs KOJUIGKTUBHBIX 3aHITUH 1 COPEBHOBAHUI,

® TPOQUIAKTHKY TPAaBMATU3Ma U OKA3aHUS IMEePBOH MOMOLIH MPH TPaBMax M ymrnoax;

¢ DJOKHIIMPOBKU U UCIIOJIB30BAHUSA CIIOPTUBHOI'O MHBCHTAPS HA 3aHATUAX (I)HSHHGCKOP'I Ky.]'[bTypOfI.




