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1.IlosicHuTe/ILHAS 3aIMCKA
PaGouast mporpamma o gusznueckor KyJbType mpeaHa3HaueHa s ooyyaromuxcs 11 kmacca.
MBOY «AnekcannpoBckasi 1mkojia». Pabouas mporpamma mo ¢usudeckoid KynpType mis 11 kmacca
COCTaBJICHA Ha OCHOBE CJICYIOUINX JOKYMEHTOB:

1. ®enepanbHsblil 3akoH oT 29.12.2012 Ne 273-03 «O06 obpazoBanuu B Poccuiickoit denepa-
un» (C U3MEHEHUSIMH U TOTIOTHEHUSIMH );

2. Ilpuka3 MunucrepcrBa oOpasoBanusi u Hayku P® ot 17.05.2012r. Ne413 (penmakuusi ot
29.06.2017r. «O6 yrBepxkaenun ®I'OC COO)

3. ®epnepanbublii 3aK0H OT 4 aexadpst 2007r. Ne 329-03. «O ¢usnyeckoi KynbType U CIOP-
e».

4. Asrtopckas mporpamma JIsx B.M, 3naneBuu A.A. «KommekcHast mporpamma pu3n4ecKo-
ro Bocnutanus yqamumxcs 1-11 kimaccosy. — M.: [Ipocsemenue,2012;

5. KpbiMckast permoHaipHas SKCIIEpUMEHTAIbHAs KOMIUIEKCHAS IPOrpaMMa Mo (puU3n4ecKoMy
BocnuTanuio (1-11xm.). YTBepxknena Yuensim CoBerom KPUIIIIO npotokon NeSot 04.09.2014r.

6. OcHoBHO#l yueOHuk: B.U. Jlax «®usmyeckas kympTypa» 10-11 kmacc. YueOHuk miis
o0meobpazoBarenbHbIX opranu3anuii. Mocka. «IIpocsemenue» 2015r.

7. Meroanyeckre peKOMEHAAUU 00 0COOEHHOCTSIX IMPEroJaBaHus (PU3UIECKON KYIbTYphl B
001e00pa3oBaTenbHbIX opranu3aiusax Pecryosmuku Kpoim B 2022/2023 yuebHOoM romy.

PaGowas mporpamma sBISeTCS  IPUIOKCHHUEM K OCHOBHOW 00pa3oBaTelbHON

nporpamme cpeanero ooéiiero oopaszosanus (B pamkax ®I'OC COO arpoTexHOI0rHIecKoro mpoduis),
yTBepkaeHHas mpukazoM MBOY «Anekcannposckas mkona» o 31.08.2021r. Ne343

Pabouas mporpamma mo npeaMery COCTaBji€Ha C y4eToM paboueil mporpaMMmbl BOCIIHUTaHUS
MBOY «AnekcanapoBckasi MIKOJa», KaleHIApHOTO IUIaHa BOCHUTATENbHOM paborel Ha 2022/2023
y4eOHBIH To/I.

2.J1nanupyemMble pe3yJibTaThl 0CBOCHHS KOHKPETHOr0 y4eOHOro npeamera
«Pusznyeckas KyJbTypa».

B pesynbrate oOcBOeHHs 0043aTe€IbHOTO MHUHUMYyMa COJIEpXKaHMs y4yeOHOro mpeamera
«Puznueckas KyJapTypay ydalldecs 0 OKOHYaHUU CPEIHEN LIKOJIbI JOJKHBI JOCTUTHYTh CIIEYIOIIETOo
YPOBHS Pa3BUTHS (PU3UYECKON KYIBTYPBI.

3HATH/MIOHUMATD

® poJib U 3HaueHUE (PU3NUECKON KyJIbTYphl B Pa3BUTUM OOIIECTBA U YEJIOBEKA, LIEU U IPUHLIUIIBI
COBPEMEHHOI'0 OJMMIINICKOrO JIBHKEHUS, €r0 POJIb U 3HAYEHUE B COBPEMEHHOM MUDE, BIUSHUE
Ha pa3BUTHE MAacCOBOM (pU3MUECKON KYJIbTYpPhI U CIIOPTA BHICIIUX JOCTHKEHUMH;

® poib M 3HAUYCHHE 3aHATHM (QU3NYECKOW KyJIbTypoll B YKpEIUJICHUH 30pPOBbSl 4YEJOBEKa,
npoUIaKTUKE BPEIHBIX TPUBBIUEK, BEJCHUH 3710pOBOI0 00pa3a KHU3HH.

® UHIUBHUIYyaJbHbIE OCOOEHHOCTH (HU3MUECKOT0 M TICUXUYECKOTO PAa3BUTHUA U HUX CBA3b C
PETYISpHBIMU 3aHATUIMHU PU3NYECKUMU YIPAKHEHUSIMU;

® 0COOEHHOCTH (PYHKIIMOHHUPOBAHUSI OCHOBHBIX OPIaHOB U CTPYKTYP OpraHu3Ma BO BPEeMsI 3aHITHI
(GU3NYECKUMHU  YIIPaKHEHUSIMH, OCOOCHHOCTH IUIAHUPOBAHUS HWHIMBUAYAJIBHBIX 3aHATHH
(bu3MYeCKUMHU YIIPaXXKHEHUSIMH Pa3IMYHOM HAIIPaBICHHOCTH U KOHTPOJIS UX 3P PEKTUBHOCTH;

® O0COOCHHOCTH OpraHuM3allud W TMPOBEJIEHUS HWHAMBUAYAJIbHBIX 3aHATHH  (QU3NYECKUMHU
yIpaKHEHUSIMU  001Iell MpoQecCHOHATbHONPUKIATHON U 03A0POBUTENHLHO-KOPPUTUPYIOIIEH
HaIpaBJIEHHOCTH;

® 0COOEHHOCTH OOyYEHHsI U CaMOOOYYEHUS JBUTATECIBbHBIM JCHCTBUSAM, OC,00€HHOCTH Pa3BUTHS
(bu3nyecKrx crocoOHOCTEN Ha 3aHATUSAX (PU3UUECKON KYJIbTYpOil;

® 0COOCHHOCTH (POPM YPOUHBIX M BHEYPOUHBIX 3aHATHH (U3NYECKUMHU YNPAKHEHUSMH, OCHOBBI
UX CTPYKTYpBI, COAEpkaHUS U HAIIPaBJICHHOCTH;
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O0COOCHHOCTH COJIEP>KaHUS U HAIMPaBICHHOCTH PA3IMYHBIX CHCTEM (PU3NYECKUX YINPaKHEHUH,
WX 03JIOPOBUTEIIBHYIO U Pa3BUBAIOIIYIO 3 PeKTUBHOCTD. BocnuTaHue Poccuiickoil rpakiaHcKon
UJCHTUYHOCTHU: MaTPUOTU3MA, JIIOOBU U yBaxeHUst K OTeyecTBy, 4yBCTBA FOPJIOCTH 3a cBOIO Po-
JIMHY, IPOIIJIOE U HACTOsIIEe MHOTOHAIIMOHAIBHOIO Hapoaa Pocenu;
3HaHUE UCTOPUU (PU3NYECKOM KYIBTYpbl CBOETO HApoOJa, CBOETO Kpasi KaK YacTH HacJIeAHus Hapo-
noB Poccum yenoBeuecTna;

YCBOEHUE T'YMaHUCTUYECKHX, JIE€MOKPAaTUYECKUX M TPAAUIMOHHBIX LIEHHOCTEHW MHOTOHAIMO-
HAJIBHOTO POCCUIICKOTO O0IIECTBa;
BOCIIUTAHHME YyBCTBAa OTBETCTBEHHOCTH U J0Jra nepeq PoauHoii;

dbopMupoBaHUE OTBETCTBEHHOI'O OTHOILIEHHUS K YYEHHIO, TOTOBHOCTH U CHOCOOHOCTH OOydaro-
MIMXCS K CAMOPA3BUTHIO U CaMOOOPa30BaHHUIO HA OCHOBE MOTHUBAILIMHU K OOYYEHHIO U ITO3HAHMUIO,
OCO3HAaHHOMY BBIOOpY U MOCTPOCHHUIO AalibHEHIIe UHANBUAYAIbHOM  TpaekTopuu oOpa3oBa-
HUS Ha 0a3e OPUEHTUPOBKH B MHpE Tpodeccuii U mpodecCHOHATBHBIX MPEANOYTEHUH, C yIETOM
YCTOWUYMBBIX MIO3HABATEIbHBIX UHTEPECOB;
dbopmMupoBaHUE LETOCTHOTO MUPOBO33PEHUS, COOTBETCTBYIOIIEIO COBPEMEHHOMY YPOBHIO pa3-
BUTHUS HayKH U OOLIECTBEHHOW  MPAKTUKH, YUUTHIBAIOLIETO COLMAIBHOE, KYIBTYpHOE, SI3BIKO-
BOE, TYXOBHOE MHOT000pa3rue COBPEMEHHOTO MUPA;
dbopMupoBaHUE OCO3HAHHOTO, YBKUTEIBHOTO U JTOOPOXKENIATENIbHOTO OTHOIIECHUS K APYroMy
YEJIOBEKY, €r0 MHEHHIO,  MHUPOBO33PEHMIO, KYIbTYpE, S3bIKY, BEpE, IPaKIaHCKON MO3ULUH, K
UCTOPUHU, KYIbTYpPE, PEITUTUH, TPAAULIMAM, SI3bIKaM, LICHHOCTSIM HapoaoB Poccuu u HapogoB Mu-
pa;

TOTOBHOCTH U CIIOCOOHOCTH BECTH AMAJIOT C IPYTMMH JIIOJbMHU U JOCTUTaTh B HEM B3aMMOIIOHU-
MaHUs;

OCBOEHHE COIMAIBHBIX HOPM, [IPaBUJI MOBEACHHUSI, poJiei U (hOpM COIMAIIbHOM KU3HHU B IPYIIINax
U coO0IIecTBax, BKIIOYasi ~ B3POCIBIC U COIHAIbHBIE COOOIIECTBA;

y4acTUe B HIKOJIBHOM CaMOYIPaBJIE€HUU U OOIIECTBEHHOMN JKU3HU B MpeAesaX BO3PACTHBIX KOM-
HNEeTeHINH ¢ y4ETOM PEeruOHAJIbHBIX, STHOKYJIBTYPHBIX, COI[UAIIbBHBIX U IKOHOMUYECKUX OCOOEH-
HOCTE;

pa3sBUTHE MOPAJILHOTO CO3HAHUS U KOMIIETEHTHOCTH B PEIIEHUH MOPAJIbHBIX ITPOOJIEM Ha OCHOBE
JMYHOCTHOTO BBIOOpa, (POpMHpOBaHHE HPABCTBEHHBIX YYBCTB U HPABCTBEHHOI'O IIOBEACHMS,
OCO3HAaHHOTO U OTBETCTBEHHOT'O OTHOLIEHHUSI K COOCTBEHHBIM MOCTYIIKAM;

(dbopMHUpOBaHNE KOMMYHUKAaTUBHOW KOMIIETEHTHOCTU B OOLIEHMM, COTPYJHHUYECTBE CO CBEPCT-
HUKaMH, CTaplIMMM W MJIQIIIUMHA B TIpoliecce oOpa3oBaTesIbHOW, OOIIECTBEHHO- IOJIE3HOM,
y4eOHO-UCCIIEN0BaTENbCKOM, TBOPUECKON U JPYTUX BUIOB AEATEIbHOCTH;

(dopMHpOBaHUE LIEHHOCTH 310pOBOTr0O U Oe30macHoro odpasa KM3HH; YCBOCHUE MTPABUI UHAUBH-
JTyaJIbHOTO U KOJJIEKTUBHOTO 0€3011acHOT0 MOBEJCHUS B UPE3BbIYAHBIX CUTYALIUSX,
YTPOXKAIOIIMX KU3HU U 3I0POBBIO JIO/IEH, IPAaBUJI TIOBEACHNS Ha TPAHCIIOPTE U HA JOPOrax;
BJIaJICHHE CHOCcO0aMu HAOIIOEHUS 3a MOKa3aTeIsIMU MHIMBUAYAJIBHOTO 3/10POBbs, (PU3UUECKO-
ro pa3BUTHS U (U3NUECKOW MOJATrOTOBICHHOCTH, BEIMUYNHON (PU3NUECKUX HArpy30K, UCIOIB30-

BaHU 9THX IOKa3aTeeil B OpraHu3alny NPOBEJCHUN CaMOCTOSTENbHBIX (popM  3aHATHI.

B ocHoBHOI mkone B cooTBeTcTBUM C¢ DefepanabHbIM TOCYIapCTBEHHBIM 00pa3oBaTeIbHBIM
CTaHJapTOM OCHOBHOTO 00IIero o0pa3oBaHUs pe3yabTarel U3ydeHus Kypca «Pusnyeckas
KYJIBTYpa» JIOJKHBI OTPaXKaTh:

MOHMMAaHUE POJIM Ha3HAUYeHUs (PU3NYECKON KYIbTYpbl B OPMUPOBAHUU JTMUYHOCTHBIX KaueCTB, B
aKTMBHOM BKJIFOYEHHU B 3/IOPOBBIM 00pa3 )KU3HU, YKPEIUIEHUH U COXPaHEHUH WHAMBUYaIbHOTO
3JI0POBBS;

OBJIaJICHHE CUCTEMON 3HAHUI O (PU3NYECKOM COBEPILIEHCTBOBAHUU YEJIOBEKA, OCBOCHUE YMEHUM
oTOMparh (PU3NYECKUe YMPaKHEHUS U PEryIupoBaTh (PU3NUECKHUE HArPy3KH JUISl CAMOCTOSITEIb-

HBIX CUCTEMAaTUYECKUX 3aHATUH C pa3NnYHON (PYHKIIMOHAJIHLHOW HANpaBIEHHOCTHIO (0310pOBHU-
TEJIbHOM, TPEHUPOBOYHON, KOPPEKLIIMOHHOM, PEKpeaTUBHONW M JIe4eOHON) ¢ y4€TOM WHAMBHIY-
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QJIbHBIX BO3MOXKHOCTEH M 0COOEHHOCTEH OpraHu3Ma, IUNIaHUPOBATh COAEP)KaHUE STUX 3aHATHUH,
BKJIIOYATh UX B PEKUM Y4E€OHOro JIHS M y4eOHOM Henenu;

IpUOOpeTEeHNE ONbITa OPraHU3allMKi CaMOCTOSATENIbHBIX CUCTEMATUUECKUX 3aHATUN (U3NYECKOM
KYJIBTYpOH € COOJIONEHHEM MPaBWJI TEXHHKH O€30MacCHOCTH U MPO(UIAKTUKHA TpPaBMAaTH3Ma,
OCBOEHHME YMEHHs OKa3blBaTh MEPBYIO MTOMOIb MPH JETKUX TpaBMax; oOOraiieHue OmbITa COB-
MECTHOM JIeATeIHbHOCTH B OpPraHU3alliy IPOBEACHUH 3aHATHI (PU3NIECKON KyIbTypoid, popm ak-
THUBHOTI'O OT/bIXa U 10CYTa;

pacuIMpeHye ombITa OpraHu3allui U MOHUTOPUHTIA (PU3NYECKOro pa3BUTHS U (PU3NYECKOM Moaro-
TOBJICHHOCTH; (hOpMUpOBaHUE YMEHUS BeCTH HaOMIOCHUE 32 TUHAMHUKOW Pa3BUTHUS CBOUX
OCHOBHBIX (PM3NYECKHUX KAaueCTB: OLICHUBATh TEKYILEE COCTOSHUE OPraHNU3Ma U OIpPENeNsaTh Tpe-
HUpYIOIEe BO3JCHCTBHE HA HETo 3aHATUH (PU3NYECKOW KYIBTYpOW IO CPEJICTBOM HCIOJIb30Ba-
HUS CTaHJAPTHBIX (U3MUECKUX HArpy30K 1 (YHKIMOHAIBHBIX P00, ONpenesTh UHIUBUY-
aJIbHBIE PEXUMBI (PU3NYECKON HATrpy3KH, KOHTPOJIMPOBATh HAIPABIEHHOCTh €€ BO3ACHUCTBUS Ha
OpPraHu3M BOBpPEMSI CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUN (U3NUYECKMMHU YIPAKHEHUSMHU C Pa3HOH 1ierne-
BOW OPUEHTAIUEN;

(dopMupOBaHUE YMEHUI BBIINOJIHATH KOMILJIEKCHl OOIIEPa3BUBAIOLINX, 03/10POBUTEIbHBIX U KOP-
PUTHPYIOIUX YIPAKHEHUM, YUUTHIBAIOIINX MHAUBUIYaJIbHBIE CIIOCOOHOCTU OCOOEHHOCTH,
COCTOSIHHE 37I0POBbSl U PEXKUM YUEOHOH JNESATEIbHOCTH; OBJIaJJIEHUE OCHOBAMU TEXHUYECKHUX
nelcTBul, npuéMaMu U GU3NYECKUMH YIPaXHEHUSAMHU U3 0a30BbIX BUJIOB CIIOPTa, YMEHUEM HC-
I10JIb30BaTh UX B pa3HOOOpa3HbIX (hopMax UrPOBOI U COPEBHOBATEIBHON JEATEIBHOCTH; PaCIlIU-
pEHHUE IBUTaTEIbHOTO OMbITA 3a CYET YIPAKHEHUN, OPUECHTUPOBAHHBIX HA Pa3BUTHE OCHOBHBIX
(GU3NYEeCKNX Ka4eCTB, MOBBIINICHUE (DYHKIMOHAJIHHBIX BO3MOXKHOCTEH OCHOBHBIX CHUCTEM Opra-
HU3Ma;

IIOHUMATh OIIPENEIICHUE IONUHIA, OCHOB AHTHUJIOIMHIOBBIX IIPaBWJI M KOHLEHNLIHUH YECTHOIO
CIIOpPTa, OCO3HABATH ITOCJIEICTBUS JOINHIA;

onpeaensaTh 0a30Bble MOHATUS U TEPMUHBI PU3NUECKON KYJIbTYpHI, IPUMEHITh UX B IpOLECCe
COBMECTHBIX 3aHATUI (PU3MUECKUMH YIPAKHEHUSIMH CO CBOUMH CBEPCTHHKAMH, M3JIaraTh ¢ MX
MIOMOUIbI0 OCOOEHHOCTH BBIMOJHEHUS] TEXHMKH JBUTATEIbHBIX JEHCTBUH U (U3NYECKUX
yIpaKHEHHUH, pa3BUTUS (PU3UUYECKUX KAYECTB;

pa3pabaThlBaTh COAEP)KAHUE CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATHUH (U3NYECKUMHU  YIIPaKHEHHUSIMH,
OTpeENATh UX HAMPaBICHHOCTh U (POPMYIMPOBATH 337a4uH, PalMOHAIBHO IJIAHUPOBATH PEXKHUM
IHS 1 y4eOHOU Helenu;

PYKOBOJICTBOBATHCS MpaBWJIaMH NMPO(UIAKTUKM TpaBMaTH3Ma W TOATOTOBKM MECT 3aHSATHH,
MIPaBWJIBHOTO BbIOOpa 00yBU M (OPMBI OAEK/IBl B 3aBUCUMOCTH OT BPEMEHU Tofia U MOTOAHBIX
YCIIOBH;

PYKOBOJICTBOBAThCSl NpaBWJIAMU OKa3aHMs IEpBOM JOBpayeOHOM MOMOIIM MpU TpaBMax H
yimnbax BO BpeMsl CAaMOCTOSATEIbHBIX 3aHATHI (bU3NYECKUMU YITPa)KHEHUSIMHU.

TBOPUECKH HCIIOJIb30BAaTh MPHUOOPETEHHBIE YMEHHSI M HaBBIKU B (U3KYIBTYpHO-
O3JJOPOBUTEIILHON W CIIOPTUBHO-O3JOPOBUTEIBHON JEATEIBHOCTU MJI BEIEHHUS 370pOBOTO
o0Opa3za Ku3HH.

UCIIONIb30BAaTh 3aHATHA (U3MUECKONW KyNbTypOH, CIHOPTHBHBIE UIPhl M  CIIOPTUBHBIE
COPEBHOBAHMS JUI1 OpraHU3alMd WHAMBUAYAJIbHOTO OTIAbIXa W JIOCYra, YKPEIUICHHS
COOCTBEHHOTO 3/I0POBbsI, HOBBIIIEHUS YPOBHS (PU3HMUECKUX KOHIUIIHIA;

COCTaBJIATh KOMILJIEKCHl (PU3UYECKUX YIPAKHEHUH O0370POBUTENILHON, TPEHHUPYIOUIEH U
KOPPUTHPYIOIIEH HAaNpaBiIeHHOCTH, MNOA0HPATh WHJVBHIYAJIbHYIO Harpy3ky ¢ Yy4€ToM
(GYHKIMOHATIBHBIX OCOOEHHOCTEH M BO3MOXHOCTEH COOCTBEHHOTO OpraHU3Ma;
KJaccu(uIUpoBaTh (PU3MUECKUE YHOPAKHEHHUS MO0 HUX (DPYHKIMOHAIBHON HampaBIEHHOCTH,
IJIJAHUPOBATh MX IOCIIEIOBATENBHOCTh U TO3UPOBKY B MPOLECCE CAMOCTOATENBHBIX 3aHATUH 11O
YKPEIUIEHUIO 3/J0POBbS U Pa3BUTHIO (PU3HUUECKUX KaYECTB;

CaMOCTOSITENIbHO TIPOBOJUTD 3aHATHS O OOYYECHHUIO JABUTaTEIbHBIM JEHCTBUSAM, aHAIM3UPOBAThH
0COOEHHOCTH MX BBIIIOJIHEHUS, BBISBIIATH OLIMOKHM U CBOEBPEMEHHO YCTPAHATh HX;



TECTUPOBATh MOKa3aTeNn (PU3MUECKOTr0 Pa3BUTHS U OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KaueCTB, CPABHUBATH
UX C BO3PACTHBIMHU CTaHJApTaMH  KOHTPOJHMPOBATH OCOOCHHOCTH MX JHHAMUKU B IpOIECCE
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (PU3UUECKOI MOATrOTOBKOI;

B3aMMOJICIICTBOBATh CO CBEPCTHUKAMH B YCJIOBHSIX CaMOCTOSITENILHOM yueOHOW JedaTeIbHOCTH,
OKa3bIBaTh MOMOIIb B OPTaHU3AIMHM U MPOBEIACHUU 3aHITHUN, OCBOGHUH HOBBIX JBHraTEIbHBIX
OCO3HAHHME 3HAYCHHS] CEMbHM B JKM3HU 4YeJOBEKa M OO0IIeCTBa, MPUHITHE LEHHOCTU CEeMEHHOU
KHU3HH, YBAKHUTEIHHOE U 3a00TJINBOE OTHOILICHHUE K WICHAM CBOCH CEMbH.

JIn4HOCTHBIE PE3yabTaThl OTPAXKAIOT TOTOBHOCTH OOYYaIOIIMXCS K CAMOPA3BUTHIO UHIU-
BUIYQJIbHBIX CBOMCTB JIMYHOCTH, KOTOPBIE IMPHOOPETAIOTCSA B MPOLIECCE OCBOCHUS Y4eOHOTrO
npeameta «Pusnyeckas KynpTypa». OHH BKJIIOUAIOT B C€0sl OCHOBBI I'Pa)AaHCKON HIEHTUYHO-
CTH, C(OPMHUPOBAHHYIO MOTHBAIMIO K O0YyYEHHUIO U MO3HAHHIO B chepe PU3NIeCcKOi KyIbTYypHl,
YMEHHUSI UCTIOJIb30BATh EHHOCTU (PU3UUECKOM KYIBTYpHI 7Sl YAOBICTBOPEHUS MHAUBHIYaTIbHBIX
MHTEPECOB U NOTPEOHOCTEH, TOCTUKEHUS TMYHOCTHO 3HAYUMBIX PE3Y/IbTAaTOB B (PU3NUECKOM CO-
BEPILICHCTBE.

B o0sacTu Gpu3nUecKoil KyJbTyphbI:

COOJIIOJTaeT TEXHUKY O€301MacCHOCTH Ha YPOKax, IPUHUMAET y4acTHsl B COPEBHOBAHMSIX M 0Oec-
MEYNBAET MTOMOIIb B CYJEHCTBE;

BBITIOJTHSIET CAMOKOHTPOJIb U KOHTPOJIb HaJl PU3UUYECKUM COCTOSIHUEM 110, BO BpEeMs U TOCIIe
ypoka GU3HYECKON KYIbTYPHI;

BBITIOJHSAET KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJb PEKUMA HArPy30K MO BHEIIHUM MPU3HAKAM, CAMOYYB-
CTBHIO U TIOKA3aTEJSIM YaCTOTHI CEPJCUHBIX COKPAICHHIA;

3HAeT TpaBwWiIa CIOPTUBHBIX urp ( PyrdOoIa, backerOoma, BojeiboIa), MpaBuia MOBEACHUE BO
BpEMS COPEBHOBAHMIA;

B CHIOPTUBHBIX UTpax: urparb B Pyrdoi, 6acker0oI, Boieiodo;
Jlerkas atjieTnka:

coOroaeT TeXHUKY O€30MacCHOCTH Ha ypOKax JIETKOW aTJIETUKH;

BBITTOJTHSET: CAMOKOHTPOJIb U KOHTPOJIb HAJ (PU3MYECKUM COCTOSIHUEM JI0, BO BPEMS H ITOCTIE
ypoka (pu3nueckon KyJabTyphl;

BJaJieeT OCOOEHHOCTSIMM JIbIXaHUS U MMUTHEBOIO PEXMMA IIPU 3aHATHSIX JIETKON aTIIeTHUKOMN;
BBITTOJTHSIET COOOIIEHUS O IOCTHIKEHUSIX POCCHUICKUX CIIOPTCMEHOB I MUPOBBIX JIHIEPAX;
BJaJiee TPABWIIAMHU OKa3aHUs NIEPBOM MEIUIIMHCKOW TOMOIIH MPH PA3IMYHBIX TPaBMaXx; 3HAHH-
SIMU CYICICKOW MPAKTHUKHU;

BBINOJIHSAET TEXHUKY BBIYYEHHBIX BUJIOB JIETKOH aTJIETUKH;

BBITOJIHSICT CHElMaJIbHbIE YIIPaKHEHHs: OErOBbIE, IPBIKKOBBIC, 1JI1 METaHUI; MHOT OCKOKH;
BBINOJIHSAET Oer Ha 3aJaHHbIX OTpe3Kax; scTadeTHbIH Oer;

BBINOJIHSCT: IPBDKKU: B JUIMHY C MeCTa; C pa3oera;

BBITTOJTHSIET METaHWE MaJIoTO Ms4a Ha JAIbHOCTh; METaHUE TPaHaTHI B IIE€JIh U Ha TAITBHOCTH;
OpOCKHM U TOJIKAHWE HAOMBHOTO MsUa.

UTpaeT CIIOPTUBHBIC UTPHI ISl pa3BUTHS CKOPOCTHOM BHIHOCIIMBOCTH;

UTpaeT MOABMKHBIEC M CIIOPTUBHBIE UIPHI C JIEMEHTAaMH Oera,IpbIKKOB,METaHUIi;
y4acTBOBaTh B COPEBHOBAHMSX IO OJHOMY M3 BHJIOB CIIOPTA;

caaetr Hopwmbel ['TO.

KpoccoBasi noaroroska:

3HaeT O MUCTAHIUSIX BXOASIIUE B Iporpammy OIMMIHICKHX UTD;

BBINOJIHSAET COOOIIEHHS O JOCTHXKEHUSX POCCUMCKUX CITIOPTCMEHOB U MUPOBBIX JIHJIEPAX;
COOJIIOJIaeT TEXHUKY O€30MacCHOCTH Ha YPOKax I10 KPOCCOBOW MOJATOTOBKE;

BBITOJIHSET KOHTPOJIb M CAMOKOHTPOJIb PEXKHUMa HArpy30K 110 BHEUTHUM MPU3HAKaM, CAMOYYB-
CTBUIO U TIOKA3aTeJIIM YaCTOThI CEPJICUHBIX COKpAILlEHU;

yMEeT MPaBMWIbHO ABIIIATH BO BpeMs Oera, IpaBUJIbHO PACHpPEENIATh CBOU CHIIbI 110 AUCTAHIUY;



BJaJ€eT MPaBUIIAMHU OKa3aHMs NEPBOM MEAMIIMHCKON MOMOIIM PU TpaBMax U MEepeyTOMIICHUH;
0coOeHHOCTsIMH Oera Ha Pa3InYHON MECTHOCTH;

BBITIOJIHSICT pAaBHOMEPHBINA MeIJICHHBIH Oer 10 20MuH;

BBITOJIHSICT KOHTPOJIbHBIN TecT 6er — 3000m;

BBINOJIHSAET TEXHUKY U TAKTHKY Oera Ha CpeiHue U JUIMHHbIE TUCTAHLUH; BbIyYEHHbIE IPHEMBI;
UrpaeT MOABHMKHBIE U CIIOPTUBHBIE UIPbI U1 PA3BUTHUS BEIHOCIUBOCTH,

cnaer HopwMmbl ['TO.

I'mmHacTHKA € 3JIeMeHTaMU AKPOOATHKH:

BJaJiceT 3HAHUSMH COBPEMEHHOT0 OJIMMITUHACKOTO U (PU3KYIBTYPHO-MACCOBOTO ABHKEHHUS,
CIIOPTHUBHO-037I0POBUTEIBHBIMU CUCTEMAMH, CIIOCOOAMU MHAMBUAYAJILHOM OpraHu3anuei, mia-
HUPOBAHUS, PETYJIUPOBAHUS U KOHTPOJIS;

BBITOJIHSICT THTHECHUYECKHE TPEOOBAaHUS K 3aHATUAMU (PU3UUECKOM KyJIbTypOl, TEXHUKY 0€3-
OIaCHOCTH;

BBINOJIHSAET KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIb PEXKHUMA HArpy30K 110 BHELIHUM IIPU3HAKAM, CAMOYYB-
CTBMIO U IIOKA3aTEJSIM YaCTOThI CEPJCUHBIX COKPALLICHUH;

BBINOJIHSAET CTPOEBbIC KOMAaH/Ibl; paHee U3yUeHHbIE, 00IIepa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHMS;
BBINOJIHSAET aKpoOaTUYEeCKHe yIpakKHEHHsI 1 KOMOMHAIMY, KOMIUIEKChI YIIpa)KHEHUH Ha pa3Bu-
THE ABUTaTEIbHBIX KaueCTB (CHUila, TMOKOCTb, BHIHOCIUBOCTD);

BBITOJIHAET Ha OPYChsX U NEPEKIauHE(10) KOMOMHAIINIO U3 Pa3ydeHHbIX 3JIEMEHTOB, CTPAXOBKY
U CAaMOCTPaxOBKY ;

BBINOJIHSAET Ja3aHME IO KaHaTy B 2 IpueMa;

UrpaeT B IOABMKHBIC UIPbI, 3CTa()eThl C 3JIeMEHTaMHU TMMHACTHKH,

BBINOJIHSAET TEXHUKY OMOPHOT'O MPBIXKKA;

BBITOJIHAET KOMIUIEKCHI YIIPAXKHEHUH € TAHTEISIMU; YIPA)KHEHUS HA CUJIOBBIX TpeHaxkepax(1o);
BBITNOJHSAET YIPaXXHEHHUS] pUTMUYECKONW THMHACTUKH(N);

caaetr Hopmbl ['TO,;

BBITIOJHAET MPBDKKU Yepe3 ckakalky 3a 30cek; MoATArMBaHue U3 BUca , crubaHue u pasrudaHue
PYK B ymope Jexa OT [10J1a, IPUCEIaHusl Ha OJHON HOre; HAKJIOHBI BIIEPE U3 ITOXKECHUSI CUJA,
MOJIHMMaHue TYJIOBHUIIA B CEJl U3 TOKEHUS Jie’Ka 3a | MUH, IPbDKKH B MOIYIpHCcee; Oer Ha Me-
cte B TedeHne 10cek (KOIMUeCTBO 1IaroB);

Bbacker6o.1:

BJaJieeT MpaBUIIAMHU MIPbI; 3HAHUSAMU O Pa3BUTUU OackeTOosa B coBpeMeHHoU Poccun; opranu-
3alMel BapMaHTOB TEXHUKO-TAKTUYECKUX JEHCTBHI B MPOLIECCE UTPBI; OCOOEHHOCTSIMU IPOBE-
JIEHUS U CyIeiCTBO COPEBHOBAHMI; METOIUKY CAMOCTOSITEIIbHBIX 3aHATUM.

COOJII0JIaeT TEXHUKY O€30MacCHOCTH Ha ypokax OackeTOouia;

BBINOJHAET ycKopeHue 5, 10, 15, 20M 13 pa3HbIX CTApTOBBIX MOJIOKEHUH Pa3IMUYHBIMU CIIOCO-
06aMM B COMEpHUYECTBE C MapTHEPAMH U ¢ BeZleHHEeM Ms4a; "yenHouHbIil" 6er 4x10M; Ger ce-
PUIHBIMH IPBDKKH U C JOCTABAHUEM BBICOKO MOJIBEIIEHHBIX MPEIMETOB U € IPBIKKOM B IIyOH-
HYy,

BBITIOJHSET YepeZOBaHUE Pa3IMYHBIX CTOEK, Mepe/IBUKEHUN, OCTAHOBOK, IOBOPOTOB B Harmaje-
HUH U 3alUTe; YepeJOBaHNE PA3TUYHBIX CIIOCOOOB JIOBIH, MEepeiad U BeJCHUH MA4a; CepHilHbIe
OpOCKH € pa3InYHBIX TOYEK CPEJHEH W NajdbHel JUCTAaHLIMU MPU aKTUBHOM COINPOTHBIIEHUU 3a-
IIMUTHUKA, TIOCJIE BBIMOJIHEHUS! TEXHUUECKUX NMPHUEMOB Hama eHus, GUHTOB U C CONPOTUBIICHUEM
3alIMTHUKA; OTOMBaHUE MsA4a; HAKPHITUS OpocKa W OopraHu3anus O00prObI 32 MsIY OTCKOYMBIIHIMA
OT LIUTa; J00packiBas Ms4; WTpadHO OPOCOK U JIEHCTBUS UTPOKOB MPU €TO BBHIOJHEHUH; BBI-
X0/l U IPOTUBOJIEUCTBUS BBIX0/1a HA CBOOOJHOE MECTO JUIsl B3aUMOJECHCTBUIN MEXIY UTPOKAMH;
B3alMOJCICTBUS M NMPOTUBOACHCTBUS 3aciiOHaM; OpraHM3alMeld U IPOBEIEHUEM CIIOPTHUBHBIX
UT'p C yYalllMMUCS MJIaIIINX KJIaCCOB; CYyJeHCTBOM;

UTpaeT JBYXCTOPOHHIOIO UTPY C COONIOEHUE NPABHJI, TAKTUYECKUX U TEXHUYECKUX JIeHCTBU;
UrpaeT B CTPUTOOJ, 6acKeTOOT,
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INPUHUMAET y4acTusl B COPEBHOBaHMAX M 00€CIIeUnBAET OMOILb B CyJeHCTBe.

BouJeiioun :

BJaJICeT 3HAHHMIMHM O Pa3BUTHHU BOJIeii00Ia Ha COBpEMEHHOM dTare B Poccum.

BJIa/ICET 3BAHUSIMU O BJIMSHUU UTPOBBIX YNPAKHEHUH HA pa3BUTHE KOOPAMHALMOHHBIX, KOHAU-
IIUOHHBIX CITIOCOOHOCTEH, THTHEHNYECKUMH TPEOOBAHUSIMH,

COOJIIO/IaeT TEXHUKY O€30MacHOCTH Ha yPOKax BOJIei0o0a; 3HaeT MpaBUIIa UTPHI;

BJIa/I€ET 3HAHUSIMU O CAMOKOHTPOJIE CAMOYYBCTBHSI, IPAaBUJIaX MPOBEACHUS COPEBHOBAHUM;
BBITIOJIHSICT «UEITHOYHBINH Oer» 3x10M Oer ¢ yckopeHHeM, MPBDKKU CO CKAKaJIKOW, OATSITUBAHHE,
crubaHue U pasrubaHue pyk, B yrope Jeka, HakJIOH TYJOBMIIA, BIEpea CUd, IOAHUMAHHUE TY-
JIOBMILA U3 ITOJIOXKEHHS, JIEXkKa HA CIIUHE,

BBITNOJIHAET TEXHUKO-TAKTUYECKUE IEHCTBUS;

urpaer B yueOHOH JIByXCTOpPOHHEH urpe;

IIPUHUMAET YYacTHsl B COPEBHOBAHUAX M 00ECIIEUMBAET IOMOILb B CY/IEHUCTBE.

®yro0T:

BJIAJICCT: 3HAHUSMH O POCCUICKUX U MEXITYHAPOIHBIX (DyTOOIHHBIX OpraHU3aIUIX.

BJIaJIeeT 3HaHUSAMU O pa3BUTUU QyTOOna B Poccuu u 3a pyOexoM, 0 pU3NYECKON MOATOTOBKE
10HOTO (yTOONHNCTA;

coOJIIOJIaeT TEXHUKY 0€3011acHOCTH Ha ypokax (yTOosia; 3HaeT IpaBuila UTPHI;

BBINOJIHSACT NMPBDKKU C MecTa U ¢ pa3zdera ¢ UMHUTALMEH yaapa roJIOBOW MM HOrOM IO Msyax,
[IO/IBEILIEHHBIX Ha Pa3HOI BBICOTE; MOABMKHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPHI IO YIIPOILEHHBIM ITpaBUIaM
c aneMeHTamMu (yTOoJsa; ynapbl MO M4y Ha JAIbHOCTh; OpPOCKM HAOMBHOIO Msda HOrOM Ha
JAJIbHOCTh 3a CYET DHEPIMYHOr0 Maxa HOro# Brepen; Oer ¢ MakCUMalbHOW CKOPOCTBIO MOCHE
MMHUTHPOBAHUS y/lapa HOIOM WJIM TOJIOBOM B IPBDKKE, [TOCIE MPEOI0JICHUS MPEnsTCTBUM (0apb-
ep, pOB | T.I.); Oer OOKOM M CIIMHOMW BIIEpEe]] HAIIEPETOHKH; OBICTPBIN MEepexo]1 OT Oera CIIMHOM
BIlepe]] Ha OOBIKHOBEHHBIN U JIp.; YCKOPEHUs U PBHIBKU ¢ MsiuoM Ha 30-60M; 351eMEHTHI TEXHUKH C
MOCJIEAYIOLIUM PHIBKOM U YAApOM B II€JIb;

BBITIOJIHSET MEPEABMKEHUS: Pa3IMUHbIe NPUEMBbI MTEPEIBUKEHUS B COUETAHUU C TEXHUKOM Bia-
JIeHUs MSIYOM; yIaphl MO MYy HOTOM: COBEpIIEHCTBOBAHUE YJIapOB HAa TOUYHOCTH (B 11€JIb, B BO-
poTa, mapTHepy); TOJ0BOM, J00M, BBIMNOIHIS UX C aKTUBHBIM COIPOTUBJIEHHEM, OOpaias mnpu
9TOM BHUMAaHHUE Ha BBICOKUI IPBLKOK;

BBITOJIHSET OCTAHOBKU MsYa PazIMYHBIMU CIOCO0aMM C HaMMEHbIIEH 3aTpaTod BpeMEHH, Ha
BBICOKOW CKOPOCTH JIBMIKEHUS; BEIEHUE MsUa Pa3IMUHBIMU CIIOCOOAMH Ha BBICOKOW CKOPOCTH,
MEHsIsl HalpaBiICHUE U PUTM JBW)KEHUS, IPUMEHsST OTBIEKAIOMMX JieiicTBUs (PUHTHI); coBep-
IIEHCTBOBaHUE (DUHTOB C YyYETOM pa3BUTHUS COOCTBEHHBIX JIBUTaTENIbHBIX KauecTB, YYUTHIBAS
UTPOBOE MECTO B COCTABE KOMAH/IBI;

BBITOJIHSAET BOpachIBaHMS Msiua U3 Pa3HbIX HCXOAHBIX MOJIOKEHUM ¢ MecTa U mocie paszdera Ha
JaTbHOCTh U TOYHOCTh; )KOHIJIMPOBAHUS MSYOM HOTOH, O€pOM, TOJIOBOMH;

BBITOJIHAET: UHIMBUyaJbHbIE, TPYIIIOBbIE U KOMAaHAHbIE IEHCTBUS;

urpaetr B Qyr00J, MUHU-PYTOOT ;

'IPUHUMAET Y4acTHs B COPEBHOBAHUAX U 00eCIIeurnBaeT MOMOIIIb B Cy/IeiCTBE.
JIEMOHCTPUPOBATh PE3YJAbTaT HE HUXKE, YEM CPEIHUN YpOBEHb OCHOBHBIX (PU3MUYECKUX CIOCOO-
HOCTEI;

BJa/IeTh croco0amMu (hU3KYIBTYPHO-03/J0POBUTENBHON JEITEIbHOCTU: CAMOCTOSTEIbHO BBINOJ-
HATH YIIPaKHEHHS Ha Pa3BUTHE OBICTPOTHI, KOOPAWHAIIMH, BBIHOCIMBOCTH, CHJIBI, THOKOCTH; CO-
OJro/1aTh MpaBUiIa CAMOKOHTPOJISL M 0€30aCHOCTH BO BpPeMs BHITIOJTHEHUS YIIPaKHEHU;

BJIa/IeTh MPaBUJIaMH MOBEJACHHS Ha 3aHIATUIX PU3NYECKUMU YIPAXKHEHUSIMH: COOITI0NaTh HOPMBI
MOBE/IEHUS B KOJUIEKTHUBE, MpaBuia 0€30MaCHOCTH, TUTHEHY 3aHITUH U JIMYHYIO TUTHEHY; TIOMO-
rath Apyr APYry M YYUTENIO; MOAEPKUBATh TOBAPHILECH, NMMEIOIINX HEAOCTaTOYHYIO (husznue-
CKYIO TIOAATOTOBJIEHHOCTD; MPOSBIATH AKTUBHOCTb, CAMOCTOSTEIILHOCTD, BBIIEPKKY M camoo0ia-
JaHUE;



e BIaJcHUE CIOCOOaMH HAONIONEHUS 3a MOKA3aTeIsIMUA WHIAUBUYATbHOTO 310POBbs, (HU3UIECKO-
TO pa3BUTHS U (U3HUECKOW TOJATOTOBICHHOCTH, BETMUYNHON (PHU3UUIECKUX HATPY30K, UCIOIB30-
BaHMsI TUX TTOKA3aTeJICH B OpraHU3alMK MPOBEACHUU CAMOCTOSTEIIbHBIX (JOPM  3aHATHH.
IIpeameTHbIE pe3ybTaThI

BbInyCKHUK MOJIYYUT BO3MOKHOCTD HAYYUTHCH:

®  XapakTepu3oBaTh IeNb BO3poxaAeHus Onumnuiickux urp u poib Ilbepa ne KyOeprena B
CTaHOBJICHUH COBPEMEHHOTo OJUMIMNICKOr0 IBUKEHHS, OOBSICHATH CMBICI CHMBOJHKU H
putyasioB OJTUMIUUCKUX UTP;

® XapaKTepu30BaTb HCTOPHUYECKHE BEXH PAa3BUTUS OTEUYECTBEHHOI'O CIIOPTUBHOIO JIBUYKEHUS,
BEJIMKUX CIIOPTCMEHOB, IPUHECIINX CJIaBY POCCUUCKOMY CIIOPTY;

e OmpeneisaTh MPU3HAKUA IOJOXKUTEIBHOTO BIIMSHUSA 3aHATUN (PU3MYECKON MOATOTOBKOW Ha
YKpEIJIeHue 3[0pOBbS, YCTaHABIMBATh CBSI3b MEXKAY pa3BUTHEM (PUINYECKHUX KauyecTB U
OCHOBHBIX CUCTEM OpraHU3Ma.

® BECTH JHEBHUK IO (U3KYIBTYPHOH AEATENBHOCTH, BKIIOYATh B HEro o(opMieHHE IUIaHOB
MPOBEJCHUSI  CaMOCTOSATENbHBIX  3aHATUA  (PU3NYECKUMHU  YIPAKHEHUSIMH  Pa3HOM
(GYHKIMOHATBPHOM  HANpPaBICHHOCTH, MJaHHbIE KOHTPOJS JIUHAMUKA  WHAWBUIYAIBHOTO
(bu3MUECKOro pa3BUTH U (PU3HUECKOM MOArOTOBIEHHOCTH;

® TIPOBOAUTH 3aHATUSA (PU3MUECKON KyIbTYypOH C MCHOJIB30BAHHUEM O3J0POBUTEIHHON XOABOBI U
Oera, TYpHUCTCKUX ITOXO0JI0B, 00€CTIeYBaTh UX 0370POBUTEIBLHYIO HAIPABICHHOCTS;

®  [IPOBOJUTH BOCCTAHOBHUTEIHHBIE MEPOIIPUATHS C UCIIOIB30BAHNEM OAHHBIX MTPOLEAYP M CEaHCOB
03JJ0pPOBUTEIBHOTO Maccaxa.

® BBINOJHITh KOMIUIEKCHI YIIPaKHEHUHN JeueOHON (PU3MUECKON KYJIbTYpPHI C yU4ETOM HMEIOIIUXCS
MHIUBUAYAJIbHBIX HapYLUIECHUH B OKa3aTeNsixX 340pOBbs;

® [PEOJ0JIeBaTh E€CTECTBEHHBIE W HCKYCCTBEHHBIE NPEMSATCTBHS C IMOMOLIBIO pPa3zHOOOpa3HBIX
croco0o0B J1a3aHus, MPHDKKOB U Oera,

® OCYILECTBIATH CYAECHCTBO IO OAHOMY 13 OCBaMBAaE€MbIX BUJIOB CIIOPTA;

®  BBINOJHATH TECTOBbIE HOPMATHUBBI IO PU3NYECKON MTOATOTOBKE.

BbInyCKHUK HAYYHMTCS:

e paccMaTpuBaTh QUINYECKYIO KYJIbTYPY KakK SBJIEHUE KYJIbTYpPbI, BBIIEISATh HCTOPUUECKHE ITAIIbI
e€ pa3BUTHS, XapaKTepu30BaTh OCHOBHBIE HampaBieHHs U (GOpMBI €€ OpraHu3allid B
COBPEMEHHOM OOIIIECTBE;

® XapaKTEepH30BaTh COJIEPKATEbHBIE OCHOBHI 3J0pPOBOr0 00pa3a »H3HU, PACKpPBIBATH €Tro
B3aMMOCBSI3b CO  3/I0POBBEM, TapMOHHYHBI (U3HUECKUM pa3BUTHEM U (HU3HUECKOM
MO/ITOTOBJIEHHOCTHIO, (OPMUPOBAHUEM KayeCTB JIMYHOCTH M MNPOPHIAKTUKON BpEAHBIX
MIPUBBIYEK;

® TIOHMMATh OTpeEJeNieHHe JOMUHTA, OCHOB aHTUIOMUHTOBBIX MPAaBWJI U KOHIEMIMH YECTHOTO
CTIOpTa, OCO3HABATH TOCJIEACTBHUS JOIHHTA;

e omnpeaensaTh 6a30Bble MOHATUS U TEPMHUHBI (PU3MUECKON KYJIbTYpbl, IPUMEHATh HX B MpoIecce
COBMECTHBIX 3aHITHH (PU3NUECKUMH YIPAKHEHUSIMU CO CBOMMH CBEPCTHHKAMHU, U3JIAraTh ¢ MX
IIOMOIIIBKO OCOOECHHOCTHA BBIIIOJHEHUS TEXHUKHU OBUTATCIIbHBIX HCﬁCTBHﬁ n (1)H31/I‘-I€CKI/IX
yIPaXHEHUH, Pa3BUTUSL PUNUECKUX KAUueCTB;

® pa3pabaThiBaTh COJCPKAHUE CAMOCTOSITENBHBIX 3aHATUNA (U3NYECKUMHU YIPAKHEHUSMHU,
OTIPEIEIATh UX HANPABJICHHOCTh U (POPMYIMPOBATH 3a]1a4H, PAIMOHAIIBHO TNIAHUPOBATH PEKUM
THS ¥ y9eOHOM HeJeNu;

® PYKOBOJCTBOBATHCS MpaBUJIAMH MPOQPHUIAKTUKH TpaBMaTH3Ma M TOJATOTOBKHM MECT 3aHSTHI,
MPaBIIILHOTO BbIOOpa 00YyBU U (OPMBI OACKIBI B 3aBUCUMOCTH OT BPEMEHU TOfa U MOTOIAHBIX
YCJIOBHI;

® PYKOBOJICTBOBAThCSl MpaBWJIaMU OKa3aHWs IEpPBOIl J0BpaueOHONW IMOMOIIM MpH TpaBMax H
ymubax BO BpeMsi CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUI (bU3NYEeCKUMHU YIPaXKHEHUSMHU.
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® TBOPYECKM UCMOIb30BaTh INPUOOPETEHHbIE YMEHUS M HAaBBIKM B (U3KyIbTypHO-
03/IOPOBUTEIBHONH U CIIOPTUBHO-03/I0POBUTEIBHON NESATEIBHOCTH MJISi BEICHHUS 30POBOTO
o0Opa3za Ku3HH.

® UCIOJB30BaTh 3aHATUS  (PU3MUECKOW KyJIbTYpOW, CIIOPTUBHBIE MIPbl M CHOPTUBHBIE
COpPEBHOBAHMs IS OpPraHM3alMU HWHAWBUAYAIBHOTO OTAbIXa M JIOCYra, YKpEIUIeHUs
COOCTBEHHOTO 3/I0POBbsI, OBBIILIEHUS YPOBHS (PU3MUECKUX KOHIULIHIA;

® COCTaBJATh KOMIUIEKCHl (DU3MUYECKUX YHIPAKHEHUH O310pOBUTEIBHON, TPEHUPYIOIIEH WU
KOPPHUTUPYIOIIEH HalpaBlIeHHOCTH, MOAOUPATH UHIMBUAYAIBHYIO HArpy3ky ¢ Yy4éTom
(GyHKIMOHATBHBIX 0OCOOCHHOCTEH M BO3MOXKHOCTEH COOCTBEHHOTO OPTaHU3Ma;

e IacCHPUUUPOBATh (U3NYECKUE YIPAKHEHUS 1O HX (YHKIMOHAJIHHON HalpaBIEHHOCTH,
IUTAHUPOBATh UX MOCJIEI0BATEIBHOCTh U JO3UPOBKY B IPOLIECCE CAMOCTOSATENBHBIX 3aHATHH 110
YKPEIUICHUIO 3/J0POBbS U PAa3BUTHIO (PU3UUECKUX KAYECTB;

® CaMOCTOSTENBHO MPOBOAUTH 3aHITHUS 110 OOYUYEHHUIO JIBUTATEIBHBIM JACUCTBUSAM, aHATM3UPOBATh
0COOEHHOCTH HX BBIIIOJIHEHUS, BBISBIIATH OLIMOKHU U CBOEBPEMEHHO YCTPAHATh HX;

® TECTHPOBATh MOKA3aTENM (PU3UYECKOTO PA3BUTUS M OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KaueCcTB, CPABHUBATD
UX C BO3PACTHBIMHU CTaHJApTAMH  KOHTPOJHPOBATH OCOOCHHOCTH MX JHHAMHUKU B IPOIECCE
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (PU3UUECKON MOIrOTOBKOM;

® B3aMMOJEHCTBOBATH CO CBEPCTHUKAMHU B YCJIOBHUSAX CaMOCTOSATENIHOW y4eOHOW [esATeIbHOCTH,
OKa3bIBaTh MOMOIIb B OpPraHU3alMHd M MPOBEACHUM 3aHATHI, OCBOCHUN HOBBIX JBUTATEIBHBIX
NEeUCTBUHM, pa3BUTHUM (U3NYECKUX KAuyecTB, TECTUPOBAHMM (DU3MYECKOrO pa3BUTUSA U
(U3NIECKOil MOATOTOBICHHOCTH.

® BBIIOJHATh KOMIUIEKCH YHOP@XHEHUH 10 TNPO(UIAKTHKE YTOMIICHHS W TEPEHANPIKCHHS
OpraHu3Ma, IOBBIIIEHUIO €ro pabOTOCIOCOOHOCTH B Ipolecce TPyJoBOH U y4yeOHOM
JeSTeTbHOCTH;

® BBINOJHATH OOIIEPAa3BUBAIONINE YIPAKHEHUS, [IETICHANIPABICHHO BO3ACHCTBYIONINE HA Pa3BUTHE
OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KaueCTB (CHJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIUBOCTH, THOKOCTH U KOOPIUHALINN);

®  BBINOJHATH aKpOOATHUECKHE KOMOMHALIMY U3 YUCIIA XOPOIIO OCBOCHHBIX YIPAKHEHUH;

® BBIIOJHATh THMHACTHYECKHE KOMOHWHAIIMM Ha CIOPTHBHBIX CHApsAAax W3 YHCIIA XOPOIIO
OCBOEHHBIX YIPAKHEHUH;

®  BBINOJHATH JETKOATIETUYECKHE YIPAXKHEHNS B Oere,MeTaHUX U MPbDKKaX JIHHY.

® BBINOJHATH OCHOBHBIE TEXHUYECKHUE NEHCTBUS U MPUEMBI UTpbI B (hyTOOI, BoJeit0o, 6ackeToo
B YCJIOBHSIX Y4EOHOU U UTPOBOM JESATEIHHOCTH;

® BBINIOJHSITH TECTOBBIE YIPAXHEHUSI HA OLIEHKY YPOBHS WHIAMBHIYaTbHOTO PAa3BHTHS OCHOBHBIX
(U3NYECKUX KauecTB.

3.Conep:xanne yueOHoOro npeamera «@usndeckasi KyJbTypa»

TeopeTnyesikue cBeJIeHUA:

Hcropus ¢usuyeckoii KyabTypbl. Mudsl u jgereHasl o 3apoxaeHuu OJMMIUHACKUX UTP B
npeBHocTH. McTopruueckue cBeieHus o ApeBHUX OIUMIUNCKUX UTPax U OCOOCHHOCTSX UX MPOBEACHHUS.
Bunel cocTs13anuii 1 paBuia NpoBeACHUs IpeBHUX OIMMIMICKUX UTP. Ns-
BECTHBIE YYaCTHHUKHU u nobenuTenu B JIPEBHUX Onumnuiickux UIpax.

Ba3oBbie nonsaTusa puznyeckoi KyabTypbl. Ousnueckoe passutue venoeka. OCHOBHbIE
noKasareiau (GU3NYecKoro pa3Butusi. KOHTpPOJIb U CAMOKOHTPOJIb PEKUMa HArpy30K MO BHEIIHUM MpH-
3HAaKaM, CaMOUYYBCTBHUIO U IIOKa3aTeJsIM YacTOThl CEPACUHBIX COKpauleHui; OcaHka Kak I10Ka3aTelb
(U3MYECKOTO Pa3BUTHSA; OCHOBHBIE €€ XapaKTePUCTUKU M MapaMeTpbl (MOJI0KEHHE TOJIOBBI U Tena,
(dopMa CIIMHBI U CTOIBI); OCHOBHBIE ()aKTOPHI, BAMSIONIME Ha ()OPMY OCAHKH (JHEBHAs TMHAMMKA, MIPU-
BBIKAHHME K COOTBETCTBYIOLIEH T03€ U MOJIOKEHUIO TeJIa, HEIOCTATOYHOE PA3BUTHE CTATUYECKOU CHIIBI U
BBIHOCIIMBOCTHU U JIp.). XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX CPEACTB (POPMHUPOBAHUS U MPOPUIAKTUKH HapyIIe-
HUHI OCaHKH, IIpaBUIIa COCTaBJICHUS KOMILIEKCOB YIIPaKHCHUM.

Pu3znyeckas KyJbTypa YeJoBeKa. PexxuM J1Hs, €ro OCHOBHOE COJEP KaHUE U NPaBUIIA IIAHU-
poBaHus. YTpeHHsAA 3apsiika U ee BIMsSHME Ha  paboTOCIOCOOHOCTh. ['MrueHnueckue TpeOoBaHUs K
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MIPOBE/ICHUIO YTPEHHEH 3apsi/IKH, MpaBHiia BEIOOpa M T03UPOBKU (PU3UYECKHUX YIPAKHEHHH, COCTaBlIe-
HUS KOMILJIEKCOB yrpaxHeHHH. OU3KyIbTMUHYTKH U UX 3HAUYEHHUE [Tl NpOoUIaKTUKU yToMieHus. | u-
TrHeHUYecKrue TpeOOBaHUs K MPOBEICHHIO (PU3KYJIBTMUHYTOK , IPaBUiIa BIOOpa M JO3UPOBKH (U3UUE-
CKUX YIpPa)XHEHHH, COCTABICHHUS KOMILJIEKCOB YHNPaKHEHUH, UX IJIAHUPOBAHUS B pPEKUME Yy4eOHOTO
nust. [lpaBuna TexHuku O€30MacHOCTH HA ypOKax (HU3MUEcKOi KynbTypbl. [IpaBuia 3akaiuBaHUs Op-
rauu3ma crocodbamu o0tupanusi, o0muBanus, ayul. [IpaBuia coOmoaeHNs TUYHON TUTHEHBI BO BpeMs U
nocye 3aHATHH (U3NYECKUMHU YIPaXHEHUSAMH (COOII0O/ICHHE YUCTOTHI Tena u oaexanl).[IpaBuna cnop-
TUBHBIX UTp (pyrOos, MuHH-PyTOOI, BONEIOO0I, OackeTd60, cTpuTOOIT). CaMOKOHTPOIL U KOHTPOJb
Ha/l (PU3NYECKUM COCTOSIHUEM J10, BO BpPEMsI U TIOCJIE ypoKa (PU3HUECKON KYIbTYpHI;
KoHTpob ¥ CAaMOKOHTPOJIb pekrMa Harpy30K [0 BHEIIHUM NPU3HAKaM, CAMOUYYBCTBUIO U MOKa3aTeNsIM
4acTOThI CEPJCUYHBIX COKPAILIEHUH.

du3nyeckoe COBepPIIEHCTBOBAHNE:
Jlerkas atineruka-21u.
OPY Ha Mmecrte, B napax, B Kpyry, B JBrwkeHuu. CrienuainbHble YIpaXHEHUs Ui Oera, IpbDKKOB U Me-
tanuit; ber 30m, 60m ,100M; Oer Ha mectre B TeueHue 10cexk (KOJIMYECTBO INAroB); MOBTOPHBIN
oer 4x80Mm, 2x150M, 2x200M ¢ 3aaHHOM CKOPOCTHIO; AcTadeTHbIi 6erdx 100Mm; IIpbnkKu
B JUIMHY C M€cTa ¢ pa30era criocoOOM «COTHYB HOTH», «IIPOTHYBIIMCH», MHOTOCKOKH;; MeTaHue Manoro
Msiya Ha JanbHOCTh (150r); rpanatel 700r(10), 500r(x) B ropu30oHTaIBHYIO €N U HAa JalIbHOCTH; bpoc-
KA W TOJKaHHE HaOWBHOTO Msua. lIppDKku depe3 ckakaiky 3a 30cek; mpuceqaHus Ha OJHOW HOTE,
MPBDKKY B JUTMHY C MECTa; MPBDKKK BBEPX U3 IpHcena; oer Ha MecTe B TeueHue 10cek (KoIMuecTBo 1a-
roB), «d4emHouHbIi Oer 3x10m». IlogBWXKHBIE © CIOPTUBHBIE HWIPHl C JJIEMEHTaMu Oe-
ra,npebKKoB,MeTanui. [TonBuxkubie urpsl: («/IeHs u HOuby», «Bbi30B», «BbI30B HOMEPOBY, «BBITONKHU
u3 Kpyra», «OXOTHUKHU U YTKW», «CHalneps» U Jpyrue).
KpoccoBasi noaroroska-11 u.
OPVY Ha Mmecte, B mapax, B Kpyry, B ABikeHuu. CrnenuanbHble OeroBble ynpaxkHeHUs. UepenoBaHue
xoap061 U Oera 10-12mun (1), 15-20MuH(10); paBHOMepHBIH MemneHHbId Oerl(0- 15munu(x), mo 20
MUH(10); 6er co cMeHoi nunaepa. IloaBrKHBIE M CHOPTUBHBIE UTPHI JIJISl Pa3BUTHUS BIHOCIUBOCTH. KoH-
TpoabHBIN TecT- 6er 2000Mm(1), 6er 3000Mm(10);;
I'umHacTHKA € djIeMeHTaMH aKpodaTuKu-21 4.
CtpoeBble IpHEMBI: TIOBOPOTHI B IBUJKEHUHU HAIIPaBO M HAJIEBO; IEPECTPOCHUE U3 OJHOM KOJIOHHBI B 2,
3,4, 5 u 00paTHO B JBWIKEHUU; TIEPEXO]] C IIara Ha MecTe Ha X0Jp0y B KoJloHHE. O0IIepa3BUBAIOIINE
ylpakHeHHsl (yIpakKHEHUs Ha MecTe, B Mapax, B Kpyry, B JABI)KEHUH, 0€3 MpeaMeTa ¢ MpeIMeTaMH).
Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX, CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH M TMOKOCTH. AKpoOaTHYecKHe YNpaXHEHUS U
pa3BUTHE KOOPJMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH (JEBYIIKH): KYBBIPKH BIEpPE] U Ha3al; CeJl yIJIoM; CTOS Ha
KOJIEHSIX HaKJIOH Ha3aj; CTOWKa Ha JIOmaTKaxX; CTOMKa Ha pyKax C MOMOIUIbIO; «MOCT» U3 IOJIOXKEHHUS,
CTOS; KOMOMHAIIMM U3 paHee OCBOEHHBIX AJIEMEHTOB (2 KyBbIpKa BIepel, KyBBIPOK HazaJ, NepekaT B
CTOMKY Ha JIOMATKH, TPYNIHUPOBKA, «MOCT» U3 MOJOXKEHHS CTOs);(FOHOIIN): IJIUHHBIA KYBBIPOK BIEPE],
4yepes MpEensATCTBUE Ha BeIcoTe 10 90cM M3 ynopa MPUCEB CUIION CTOMKA Ha IOJIOBE M pyKax; CTOHKA Ha
pyKax; KyBbIpOK Ha3aJ uepe3 CTOMKY Ha pyKax; NepeBOpPOT OOKOM; KOMOMHALIMU U3 PaHEEe OCBOEHHBIX
3JIEMEHTOB (JJIMHHBIN KYBBIPOK, CTOWKA HAa pyKaX M rOJIOBE, KYBBIPOK BIIEpE[; [UIMHHBINA KYBBIPOK BIIE-
pen, cToliKa Ha TOJIOBE U pyKax, KyBbIPOK BIIEpE] CTOKA Ha pyKaX, KyBbIPOK Ha3all, IOBOPOTOM OOKOM).
Bucel u ynopsl. JleBymku. YnpakHEeHHs Ha Pa3HOBBICOKHUX OpYChSX: MPOMJIEHHBIH B MPEIbIIYIIMX
KJlaccax MaTepuai; TOJTYKOM HOT MOJBbEM B YIOP Ha BEPXHIOIO JKepb; TOIYKOM JBYX HOT BHC YIJIOM;
paBHOBECHE Ha HWKHEH JKEpJH; yIOp IIPUCEB HAa OJHOW HOre, MaxoM cockok. IloarsaruBanue Ha nepe-
KJIaJIMHE B BHCE JIEKa.
Onomm. ITogbem B ymop cuioii; BUC, COTHYBIINChH; BIC, COTHYBIIMCh; BUC C33/11; CTUOaHUE U pa3ruda-
HUE PYK B yIope Ha OpychsiX; Yroji B yIope; CTOiKa Ha Ijiedax U3 ce/la HOTH BPO3b; MOJBEM pa3rudoom
710 C€1a HOTH BPO3b; COCKOK MAaxOM Ha3aJ; OJbEM IIEPEBOPOTOM; TOATATMBAHUE HA NIEPEKIIAJNHE.
Jlazanue no kaHary B 2npuema(a), B 2 npueMa 06e3 HOMOIIM HOI' Ha CKOPOCTh.. OTIOpHBIN MPBIKOK (J1e-
BYILIKH): IPBIKOK OOKOM (KOHB B HIMPHHY, BbicoTa 110cM); MpBKOK yrioM ¢ pa3dera moj yrioM K CHa-
psany (KOHb B MIMPUHY, BbIcOTa 110CM);IOHOIIN: OMOPHBIN MPBIKOK COTHYB HOTH 4epe3 KO3Jia B JUTUHY
(BbIcOTa 115CM); MPBIKOK HOTM BPO3b Uepe3 KOHs B JUIMHY (BbicoTa 120-125¢Mm).



12

JIeByIIKU: pUTMUYECKAs THMHACTHUKA; KOMILIEKChl PUTMUYECKON THMHACTKHU.

KOHomm: koMIieKe yrpakHeHUH ¢ raHTelsIMu; (U3nUecKue yrnpakKHEHUs JOKaJbHOTO BO3JIEUCTBUS: C
BHEUIHUM COIPOTHUBIIEHUEM, CO31aBAE€MBbl 3a CUET BEca IIPEIMETOB (IFaHTEIH, LITAHTU, TUPH); IPOTUBO-
NeCTBYS MapTHEpa; COMPOTHUBICHUE YIPYTUX MPEAMETOB (pe3uHa, MPYKHUHHbIE SCHAHAEPHhl); YIpaxK-
HEHHSI C OTSTOIICHHEM PAaBHBIM BeCy COOCTBEHHOTO Tena (MOATATHBAHUE HA MEPEKIaJANHE, Cru0aHue u
pasrubaHue pyk OT I10J1a); yIPaKHEHUS Ha TPEeHaXepax.

[Ipeoxku yepe3 ckakaiky 3a 30cek; MOATITUBAaHUE B BUCE Jiexka(J1), U3 BUca(10); MOIBEM TYJIOBHILA B
cell U3 MOJIOKEHUsl Jiexka 3a 1MuH; crubanue U pazrubaHue pyk B yHnope Jiexa OT CKaMeWKH(1),0T mo-
na(10); MpUCENaHNs HA OJJHOW HOr'e; IPBIKKU BBEPX U3 IIPHUCEA, HAKIIOHBI BIIEPE U3 MOJIOKEHUS CUIS,
OcradeTsl, UTPhI ¢ UCTIOIB30BAHUEM THMHACTUYECKHUX YIIPAXKHEHUN U MHBEHTAPs, CHIOPTUBHBIE UTPHI.
Backer00,-144.

OPY Hna mecTe, B mapax, B Kpyry, B IBwkeHuu. CrenuanbHble (U3HUecKrue YIpakHEHUs Ha CKOPOCTh,
BBIHOCJIMBOCTD, JIOBKOCTb. YckopeHue 5, 10, 15, 20M u3 pa3HbIX CTapTOBBIX MOJOXKEHUHN pa3IuYHBIMU
croco0aMu B COIIEPHUYECTBE C MApTHEpAMHU U C BEJICHHEM Ms4a; "denHodHblid" Oer 4x10M. Uepemona-
HUE Pa3IMYHBIX CTOEK, MEPEABUKEHUI, OCTAHOBOK, IIOBOPOTOB B HAIAJEHUU U 3aLIUTE; YE€pelOBaHUE
Pa3IMYHBIX CIIOCOOOB JIOBIIHM, TIEpead U BEJCHHUM MsI4a; cepuiiHble OPOCKH C Pa3IMYHbIX TOUEK CpelHen
U JajdbHEW AMCTAHLUUU NPU aKTUBHOM COIPOTUBICHHM 3aLIUTHHUKA, IIOCIE BBIIOJHEHUS TEXHUYECKUX
MIPUEMOB HamaJieHus, UHTOB U C COMPOTUBICHUEM 3aIIUTHUKA; OTOMBAaHUE MsYa; HAKPBITUS OpocKa U
opranu3aiysi 00psObI 32 MsI4, OTCKOYMBIIMK OT IIUTA; J0OpackBas Ms4; TpagHO OPOCOK U NeHCTBUS
UTPOKOB TPU €T0 BHIMOJHEHUH; BBIXOJ U MPOTHUBOJCHCTBUS BBIX0Ja Ha CBOOOJIHOE MECTO JIJISl B3aUMO-
JEWCTBUI MEXIy UTPOKaMH; B3aUMOJCHCTBUS U MPOTUBOACHCTBHS 3acioHaM; 10 mTpadHbIX OpOCKOB
Ha TOYHOCTH (KOJHMYECTBO MOMaaaHuil). WHIMBHUIyalbHBIC, TPYIIIOBbIE U KOMAHIHBIC TAKTHUYCCKHE
JEMCTBYS B HANlaICHUS U 3allluTe.

CtputOo1, ABYXCTOPOHHSS UTPa C COOJIIO/IEHNE TIPABUIL.

®yT1001-144.

OPYVY Ha mecte, B napax, B Kpyry, B JABI)KeHHH. ber 60KOM M CIMHOM Brepe HalneperoHKH; ObICTPBIN
nepexoji oT Oera CMHOM BHepe] Ha OOBIKHOBEHHBIN M JIp.; YCKOPEHUS U PBIBKU ¢ MsS4oM Ha 30-60M;
3JIEMEHTHI TEXHHUKH C MOCIEAYIOIIUM PHIBKOM M YAapoM B Liefb. [lepedsudicenus; pa3nuyHble codyeTa-
HUS MIPUEMOB IEPEBUKEHUSI C TEXHUKON BIIAJCHUS MSUOM; YOapbl NO MA4Y HOTON: COBEpIIEHCTBOBA-
HUE TOYHOCTH YJAapOB, YMEHHME pPAaCCUMTHIBATh CUJIY yZAapa; IOJOBOW: COBEPIICHCTBOBAHWE TEXHHUKHU
yZ1apoB JIOOM; FOHOIIM: YJaphl 110 M4y Ha ajdbHOCTh; [lepedsusicenus: pa3nuyHble COYETaHNS IPUEMOB
NEPEABIKEHUS] ¢ TEXHUKON BIIQJACHUS MSUOM; yOapul no MA4y HOTOM: COBEpIIEHCTBOBAHUE TOYHOCTH
y1apoB, YMEHHE pAcCUMUTHIBATh CHJIY YZAapa; roJIOBOW: COBEPIICHCTBOBAHHWE TEXHUKH YAAapOB JIOOM;
0CMAaHO6KU MsYa: COBEPUICHCTBOBAHME OCTAHOBOK Ms4a PAa3JIMYHBIMM CHOCOOaMU;8edeHue M-
yq: COBEPIICHCTBOBAHUE BEJCHUS MsS4a Pa3IMYHBIMH CIIOCOOAMM;0omeneKarouum oelucmeus (Qun-
Mbl). COBEPIICHCTBOBAHNE (PMHTOB C YYETOM PA3BUTHUS Yy YYAlLIMXCS JBUraTelbHBIX KauecTB; OTOOpa
Msiya: OTOOp Msua B MojiKaTe; BOpachlBaHHs MsA4a: COBEPIICHCTBOBAHME TOYHOCTH M JajIbHOCTU BOpa-
CBIBAHHUS MSYA; JHCOH2IUPOBAHUE MAYOM, IIEMEHTBI UTPhI BpaTapsi: COBEPILIEHCTBOBAHUE TEXHUKH JIOBIH
U OTpakeHHus, OPOCKOB pyKaMM M BBIOMBaHHUS MsS4a HOTaMHU, YMEHHUE OIpPENeNsTh HaIllpaBI€HHUE BO3-
MO>KHOTO y/1apa, UTPhl Ha BBIXOJAX, OBICTPON OpraHM3allMU aTaKH, YIPaBJICHHWE UTPOH MapTHEPOB IO
o0opoHe.

UHOUBUOYATIbHBIE OeliCMBUsl B HANAOeHUU U 6 3aujume: COBEpIICHCTBOBAHUE CIOCOOHOCTEH M yMEHUi
JICVICTBOBATh B HAIlaJICHUU,

2pynnosvie 0eticmeus 8 HanadeHuu U 6 3aujume: COBEPIICHCTBOBAHNE CKOPOCTH OpraHU3alluy aTak;
KOMAHOHble Oelicmeus 8 HanadeHuly U 6 3auume. OpraHu3alys ObICTPOro U MOCTENEHHOTO HalaeHHS.
COBEPILIEHCTBOBAHMSI COTIACOBAHHOCTU AEUCTBUI B 000poHe.CIIOPTUBHBIE UIPBI: FaHa00I1, 6ackeTO0I,
BOJICH00, TI0 YIPOIIEHHBIM TIpaBuiaM ¢ 3ieMeHTamu ¢Gyroona. [lonsmwkabie urpsl: («leHp 1 HOUBY,
«Bb130B», «BbI30B HOMEpOB», «PBIBOK 3a MsS4OM», «BBITONKHU U3 Kpyra», «OXOTHUKH U YTKH»,
«Cuaiiniepsi» u apyrue). Munu-dyroosn, YaueOnass urpa.

Boaeii6o1-214. OPY Ha mecte, B mapax, B Kpyry, B ABMKeHUH. CrienuanbHble (U3NUECKUE yIpakKHe-
HUS Ha CKOPOCTh, BRIHOCIHUBOCTb, JIOBKOCTh: «U€THOUHBIN Oer» 3x10M,0er ¢ yckopeHueM, MPBIKKHA CO
CKaKaJIKOM, MpUCENaHusl Ha OJAHOM HOI€; HAKJOHBI BIEpPE] U3 IOJIOKEHHUS JIEkKA; IPBDKKU BBEPX W3
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IIPUCENA,IIPBDKKU B BBICOTY C MecTa. TE€XHUKO-TAKTHMYECKasl IMOATOTOBKA: MeXHUKA: MEPEABHKEHHUS,
OCTaHOBKH, ITOBOPOTHI, IPUEM U Tiepejaua Msua (BepXHsisl U HUKHS) (Ha MecTe MHIMBUyaJIbHO, B TIa-
pax, mociie nepeMeLIeH s, B IPbDKKE, I1OCIIE N10Jauu, IPYNIOBbIE YIIPA)KHEHHUS € [101aY€il Uepe3 CETKY),
nojaya mMs4a (HUXKHSS U BEpXHsisl) (MMUTAIMS IOJJa4M U B CTEHKY, Ha MapTHEpa, Yepe3 CeTKy, U3-3a JIH-
LIEBOI JIMHUM, C U3MEHEHUEM HAIIPaBJICHUS I10JIETA Ms4a, HA TOYHOCTH 10 30HAM IUIOUIA/IKH), Hamaja-
IOLUH yap (BapuaHThI yAapOB Yepe3 CeTKY, yAaphl B MPbLKKE C MECTa MO MAYY, HAOPOIIEHHOMY HapT-
HEPOM, yJIapbl Yepe3 CeTKY COOCTBEHHBIM HaOpachIBaHHEM MAYY, aTaKYIOILIHE YAapbl, BApUAHTHI OJOKH-
poBanus). Taxmuka: UHAUBUyalbHbIE, TPYIIOBbIC, U KOMaHAHbIC TAKTUYECKUE JIEHCTBUS B 3alIUTe,
HamaJeHNH, yueOHass urpa ¢ COOJIOACHUEM MPaBHJ TAKTUYECKUX M TEXHHUYECKUX JEHCTBUIlL.YdeOHas
JIBYCTOPOHHSIS UTPa.



4. TemaTHyeckoe NIIAHUPOBaHUE, B TOM YHCJe C Y4eTOM padoyeil mporpaMmMbl BOCIMTAHUSI

No
/o

Pa3nenst mporpaMmel

Monyns paGoueil nmporpammsl BOCIUTa-
HUs «I1IKOJIBHBIN YPOK»

KonnuectBo

qaCoB

1

Jlerkag atieTuka

Henb comumapHocTH B O0opb0e C Teppo-
pusMoM. JleHp mamsTH xKepTB (ammszma.
KynukoBckas OutBa. [leHb KOCMOHABTH-
ku. l'arapunckuii ypok «KocMoc-310
MBI».

214y

Kpoccoas nmoaroroska

JleHb maMsaTH BOMCKOBOM Ka3aubeul cia-
Bbl. Jlenp Oa0ymiek u aenyimiek B Poccun.
Hauano onepanuu mo 0cCBOOOKICHUIO
KpbiMa 0T HeMelKo-(hanMCcTCKUX 3a-
XBaTUYHUKOB.

11g

I'umuactuka ¢
aKpoOaTUKH

SJICMCHTAaMU

80 net co JIHs mpoBeeHUs] BOSGHHOTO
napajaa Ha Kpacnoit momaau B 1941
rony. Jlenp Henssectnoro Conpara.
Enunenii ypok «IIpaBa uenoBeka». Bee-
MUpPHBIN JieHb peO&Hka. J[eHb MaTepu B
Poccuu. Jlens repoeB OtevecTna.

214y

Backer6on

125 net co aus poxaenus KoncrantuHa
KoncranTnaopruyua PokoccoBcKoro
(1896-1968), BoenauanbuuKa. JleHb
MOJIHOTO 0CBOOOKIeHus JIenunrpaa.

144

®yT60a

Henenst 6e30macHOCTH JOPOKHOTO IBU-
JKeHUs. BCepoCcCUICKUI OTKPBITBIN YPOK
OBX ( mpuypoueHHsbI# ko J[HIO rpax-
naHckoi o6oponsl Poccuiickoit denepa-
un). Jlens [Tobensl coBeTckoro Hapoa
BOB 1941-1945 ronos. Jlens rocynap-
cTBeHHOro (nara Poccuiickoit ®enepa-
02078

144

Boieiibon

eHnn aMATH 0 poccusi-
HaX,UCIOJIHABIINX CIYKEOHBIM T0ar 3a
npeaeiaMu Orteue-
cTBa.MeXOyHApOAHBIM J€Hb POJIHOTO
a3pika. JleHp 3amumTHUKa OteuecTsa.
Macnennunas Henens. [leHp Boccoenu-
HeHus Kpeima u Poccun.

21yg

Bcero

1024




	Рабочая программа по физической культуре предназначена для обучающихся 11 класса. МБОУ «Александровская  школа». Рабочая программа по физической культуре для 11  класса составлена на основе следующих документов:
	 владение  способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической  подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации проведении самостоятельных форм   занятий.
	В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования      результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:
	 понимание роли назначения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
	 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические  упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной   направленностью (оздоровит...
	 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта  совместно...
	 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование       умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тре...
	 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений,     учитывающих индивидуальные способности особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами       технических действ...
	 понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать последствия допинга;
	 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений,...
	 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
	  руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
	 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий         физическими упражнениями.
	  творчески использовать приобретённые умения и навыки в  физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности для ведения здорового образа жизни.
	 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
	 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать   индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
	 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
	 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
	 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами    контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
	Личностные результаты отражают готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые   приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформирован...
	В области физической культуры:
	 в спортивных играх: играть в футбол, баскетбол, волейбол;
	 демонстрировать результат не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;
	 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;
	 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую...
	 владение  способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической  подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации проведении самостоятельных форм   занятий.
	Предметные результаты
	Выпускник получит возможность научиться:
	  характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
	 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу   российскому спорту;
	  определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
	 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физическ...
	 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
	  проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
	 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
	 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега,
	 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
	 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
	Выпускник научится:
	 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
	 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничны физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
	 понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать последствия допинга;
	 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений,...
	 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
	  руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
	 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий         физическими упражнениями.
	  творчески использовать приобретённые умения и навыки в  физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности для ведения здорового образа жизни.
	 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
	 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать   индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
	 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
	 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
	 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами    контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
	 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической...
	 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
	 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
	  выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
	 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
	 выполнять легкоатлетические упражнения в беге,метаниях и прыжках длину.
	 выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
	 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
	3.Содержание учебного предмета «Физическая культура»

