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®enepanpHas pabodasi mporpamMma Io ydeOHOMY mpenmeTy «®Puzmdeckas KynbTypa» (IpeaMmerHas o00JacTh
«Du3nyeckas KylnbTypa») (Iajiee COOTBETCTBEHHO — IporpaMma 1o (U3UYecKod KynbType, (U3Mdeckas KyJIbTypa)
BKJIIOYAET IOSCHHUTEIbHYIO 3alHCKy, COJIEp)KaHWe OOYyYeHHs, IUIaHHpYeMbIe pe3yJIbTaThl OCBOCHHS IMPOrpaMMBI II0
(u3MUYECKOl KyIbType, TEMATHIECKOE IIJIAHUPOBAHUE.

[NosicauTenbHas 3amucka OTpakaeT oOIIue [eNW M 3a/1a4d M3ydeHHs (PU3UUECKOM KYIBTYpHI, XapaKTePUCTUKY
TICUXOJIOTHYECKHX TIPEIIIOCHUIOK K €€ HM3YYeHHIO OOyJaromMMHUCS, MECTO B CTPYKType y4eOHOro IUIaHa, a TakKke
MOAXOABl K OTOOpY CcoOMepikaHHs, K ONpENeNICHHI0 IUIAaHUPYEMBIX pe3YyJIbTaToOB W K CTPYKTYpe TEMaTH4eCKOro
IUTAHUPOBAHMUA.

ConepxxaHue 00ydeHHs pPacKpbIBaeT COAEp)KATeNbHbIE JMHHUY, KOTOpbIE NpEAnararTcs Uil 00sA3aTelbHOro
U3y4eHUS B KQXKIOM KJIacce Ha ypOBHE CPEeJHEro o0IIero o0pa3oBaHusl.

[InanupyeMble pe3ysibTaTbl OCBOEHHS NPOrpaMMbl O (HU3MYECKOH KYIbTYpE BKIIOYAIOT JIMYHOCTHEIE,
MeTalpeAMETHbIE Pe3yNbTaThl 3a BECh IEPHO]] OOYUEHN Ha YPOBHE CpEIHEro o0lero o0pa3oBaHus, a TakKe IPpeAMETHbIE
JOCTIDKEHHS 00yJaIOIEerocst 3a Kax/Iblil roJ 00y4eHusl.

MHHOACHUTEJIbBHASA 3AIIMCKA

[Iporpamma 1o ¢u3uueckoil KynbType Ha ypOBHE cpeqHero oOIero odOpa3oBaHHs pa3padOTaHa Ha OCHOBE
TpeOOBaHMI K pe3yJabTaTaM OCBOCHHS OCHOBHOH 00pa3oBaTelIbHOW IPOrpaMMBbl CpemHEro oO0Iero ooOpa3oBaHMS,
npencraBieHHbix B ®I'OC COO, a Takke Ha OCHOBE XapaKTEPUCTUKH IUTAHUPYEMBIX Pe3YJIbTaTOB JIyXOBHO-
HPAaBCTBEHHOT'O PAa3BUTHs, BOCIHUTAHUS W COIMATU3AIMH OOYUYAIONIMXCS, MPEICTaBICHHON B (enepanbHON paboueit
IporpaMMe BOCIHTAaHUSL.

[Tporpamma mo ¢uznyeckoit Kynbrype aast 10—11 kinaccoB 0011e00pa3zoBaTeIbHBIX OPraHU3aLUK IPECTABISIET
coboii Meromuuecku ogopmieHHy0 KoHueniuio tpedoBannit ®I'OC COO u packpblBaeT HX pealn3alMi0 uepes3
KOHKPETHOE COJIepIKaHHE.

[Tpu cozgaHuu nporpamMmsbl Mo GpU3NYECKON KYIbTYPE YUHUTHIBAIUCH TOTPEOHOCTH COBPEMEHHOI'0 POCCHUCKOI0
oOrrecTBa B (PM3UUCCKH KPEIKOM U JCECIOCOOHOM IMOIPACTAIOIIEM IOKOJCHHH, CIIOCOOHOM aKTHBHO BKJIIOYAThCS B
pa3HooOpa3Hbie (OPMBI 3I0POBOr0 00pa3a KWU3HH, YMEIOIIEM HCIONb30BaTh LEHHOCTH (DU3UUECKON KYIBTYpBI IJIs
YKpEIUICHUsI, MOAJIep KaHusI 3/I0POBbsl M COXPAHEHHsI aKTUBHOT'O TBOPUYECKOT'O JIOJITOJICTHSI.

B mporpamme 1o (u3Mueckoil KyIbType HAIUIM CBOE OTPAXKECHHE OOBEKTHUBHO CJIOKHMBIIMECS peanu
COBPEMEHHOI'0 COLMOKYJIbTYPHOI'O Pa3BUTHS POCCHHCKOTO OOIIECTBa, YCIOBHS JAEATEIBHOCTH 00pa3oBaTelIbHBIX
OpraHM3alfii, BO3pociiiie TpeOOBaHus pOAUTENICH, yIUTeIel U METOIMCTOB K COBEPILICHCTBOBAHHUIO COJIEPIKAHHS OOLIEro
00pa3oBaHusl, BHEJPEHNE HOBBIX METOAMK U TEXHOJIOTUil B y4eOHO-BOCITUTATENbHBIN TPOLECC.

[Ipu popmMupoBaHHH OCHOB MPOrpaMMbl MO (HU3MUYECKON KYJIBTYpPE HCIIOIb30BAINCH MPOrPECCHBHBIC HIIEH U
TEOPETUYECKHE TIOJIOKEHHUS BEAYIIMX IEJarOrMYecKUX KOHIENIWH, ONpPENeNsioIMX COBPEMEHHOE pa3BHUTHE
OTEYECTBEHHOH CHCTEMbI 00pa30BaHUSL:

- KOHLENUMS yXOBHO-HPABCTBEHHOI'O PAa3BUTUS M BOCHOMTaHMsA TIpaxzaaHuHa Poccuiickoii ®enepanuy,
OpHEHTHpYIOLIasl y4eOHO-BOCITUTATENbHBIA MpolecC Ha (OpMHUpPOBaHUE T'YMAaHHCTHYECKHX M TATPUOTHYECKUX KAuecTB
JIMYHOCTU 00YYarOLIMXCS, OTBETCTBEHHOCTH 3a CyAb0Yy PonnHbI;

- KOHLleNusl (OPMHUPOBAHUS YHUBEPCATIbHBIX Y4eOHBIX JACHCTBHI, ONpEENsIonas OCHOBBI CTAaHOBICHUS
POCCHUICKON TpaXKIaHCKONH HAESHTUYHOCTH OOYYAIOIIUXCS, AaKTHBHOE MX BKIIOYCHHE B KYIBTYPHYIO M OOLIECTBEHHYIO
KU3Hb CTPAHBI,

- KoHLenuusi  (HOPMHUPOBAHUS  KJIFOUEBBIX  KOMIICTCHIMH, YCTAaHABIHMBAIONIAsi OCHOBY CaMOpPAa3BUTHSI H
caMoorpeeNieHns] JINYHOCTH B TPOLECCe HENPEPBIBHOIO 00pa30BaHMsI; KOHIICTIIMS MpErojaBaHusl y4eOHOro IpeaMera
«Duzngeckass KyJabTypa», OpHEHTHUPYIOIMIAs y4eOHO-BOCTIMTATEIBHBIN MpOIlecC Ha BHEAPEHHE HOBBIX TEXHOIOTUH U
WHHOBAIIMOHHBIX MOJXOI0B B O0YUEHUH JBUTATEIFHBIM ACHCTBHUAM, YKPEIUICHHIO

- 3JIOPOBbBSI U PA3BUTUIO (PU3UICCKHX KAYECTB;

- KOHIICTIIINSL CTPYKTYPBl M comepykaHus ydeOHoro mpenmera «Dusmdeckas KymnbTypa», OOOCHOBBIBAIOIIAS
HAIPaBJICHHOCTh YUEOHBIX MPOrpaMM Ha (JOPMHUPOBAHUE HEIOCTHON JIMYHOCTH O0YJAOIINXCS, TOTPEOHOCTh B OEpeKHOM
OTHOIIIEHUH K CBOEMY 3[IOPOBBIO U BEIECHHIO 3I0POBOTO 00pa3a )KU3HM.

B cBoeil conpaibHO-IIEHHOCTHONW OPHUEHTALUK MPOrpaMMa 1o (PU3MYECKON KYIbTYpE COXPAHSET MCTOPUYECKH
CIIOKHUBIIIEECS MpeTHa3HAUYCHUE TUCIMIUIMHBI «DU3ndeckas KylIbTypay B KadecTBE CPEICTBA TOATOTOBKH OOYUAIOMINXCsI
K TPEACTOAMIEH KU3HEICATENbHOCTH, YKPEIUICHHIO 3J0pPOBBS, TIOBBINICHUIO (YHKIMOHANBHBIX M aJalTHBHBIX
BO3MOYKHOCTEH CHCTEM OpTraHM3Ma, Pa3BUTHIO )KH3HEHHO BaKHBIX (PM3UUECKIX KA4eCTB.

[Iporpamma oOecrieunBaeT NPEEMCTBEHHOCTh C (QenepaabHOil 00pa3oBaTENbHOW IPOrpaMMOil OCHOBHOTO
obrmrero o0pa3oBaHUs U MPEIyCMATPUBAET 3aBEPIIICHUE TIOTHOTO Kypca 00ydeHHUs 00yJIaromuxcs B 00IacTi (PU3UIECKON
KYIIBTYPHI.

OO0mieii menpio 0o0mmero oOpazoBaHUA MO (H3MUYECKONH KYyIbTYpe SBISCTCS (POPMHUPOBAHWE PAa3HOCTOPOHHEH,
(u3MIeCKH Pa3BUTON JTUIHOCTH, CIIOCOOHOW aKTUBHO HCIIONB30BATh IIEHHOCTH (PH3MUYECKON KYABTYPHI S YKPETUICHUS U
JUTUTEIIEHOTO COXPAaHEHHS! COOCTBEHHOTO 3/I0POBBS, ONTUMM3AINK TPYAOBOH NESTENbHOCTH W OpraHU3alWl aKTHBHOT'O
orapixa. B mporpamme o dmsmdeckoit KynbType mist 10—11 kmaccoB maHHas 1eldb KOHKPETHU3HPYETCS M CBSA3BIBACTCS C
(opMupoBaHrueM NOTPeOHOCTH OOYYAIOIIMXCS B 370POBOM 00pase >KM3HH, AAJIbHEHIIEM HAKOIUIEHHH MPAKTHIECKOTO
OIIBITAa IO WCIIOJIH30BAHMIO COBPEMEHHBIX CHUCTEM (PH3MYECKOH KYIbTYPHl B COOTBETCTBUH C JIMYHBIMH HHTEpECaMH U
WHIMBHUIYaJIbHBIMH TIOKA3aTEISIMA 3/I0POBBs, OCOOCHHOCTSIMH TPEACTOSIIEH Y4eOHOH W TPYHOBOH JEATENHLHOCTH.
JlaHHast 1enb peann3yercs B MporpaMMe 1o (GU3NIeckor KyabType IO TPeM OCHOBHBIM HAIpaBIICHUSIM.



®deaepanpHaspadbodasporpammal@usnueckaskynbTypa. 1 0—11kmaccer

PazBuBaromas HaIrpaBIEHHOCTH OIPEIETSIETCSI BEKTOPOM Pa3BUTHS (U3MYECKHX KadeCTB M (PYyHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Ma 3aHHUMAIOIIUXCS, IOBBILIEHWEM €ro HaJeKHOCTH, 3allUTHBIX M AaJaNTHBHBIX CBOMCTB.
[IpearmonaraeMeIM pe3yabTaTOM NAaHHOM HAINpPaBIEHHOCTH CTAHOBUTCS JIOCTIDKEHHE OOYYAIOIIMMHUCS ONTHMAIBHOTIO
ypoBHS (pU3NUECKOI MOATOTOBIEHHOCTH U pabOTOCTIOCOOHOCTH, TOTOBHOCTH K BBINIOJIHEHWIO HOPMAaTHBHBIX TpeOOBaHHH
KoMIuTeKca «I'0TOB K Tpyxy 1 00OpOHE».

OOyyaromass HaNpaBIEHHOCTh TIPEJCTABIAETCS 3aKpEIUICHHEM OCHOB OpraHM3allid W IUIAHUPOBAHMS
CaMOCTOAITENIBHBIX ~ 3aHATHHA  O37JOpOBUTENBHOM, CIHOPTHBHO-JOCTM)KEHYECKOH M IPUKIAaTHO-OPUEHTHPOBAHHOU
(u3MYEeCKOl KyJIbTYpOH, OOOTralleHneM [BUTaTEIbHOTO ONbITAa 3a CUeT WHIMBHIYalM3alWHN COACpKaHHs (DU3UUECKUX
yIpaXHEeHUH pa3HoOW (QYHKIMOHAJIHHOW HAIPaBICHHOCTH, COBEPIICHCTBOBAHMS TEXHUKO-TAKTUYECKHX MACHCTBUI B
UTPOBBIX BUJAX CNOpTa. Pe3yiabTaToM 3TOro HampaBiIeHHs MPEACTAIOT YMEHUS B IUNIAHUPOBAHUH COJACPKAHUSA aKTUBHOTO
OTAbIXa M J0Cyra B CTPYKTYpPHOH OpTraHHM3alllM 3[0pOBOT0 00pasa >KW3HW, HABBIKM B MPOBEACHHH CaMOCTOSTEIbHBIX
3aHATHH KOHJMIIMOHHOW TPEHUPOBKOH, yMEHHS KOHTPOJIMPOBATH COCTOSIHHUE 3JI0POBBS, (H3MUYECKOE pa3BUTHE U
(PU3MYECKYIO MOATOTOBIEHHOCTb.

BocnuteiBaromas HampaBI€HHOCTh IPOrpaMMBbl  3aKJIIOYAeTCs B CONEHCTBMM aKTHUBHOM coOLMaNM3alliu
oOydJaromyxcsi Ha OcHOBe (POPMHUPOBAHHUS HAYYHBIX MPEICTABICHUH O COIMAILHOM CYITHOCTH (PM3UMYECKOH KYIBTYpHI, €€
MECT€ U POJIM B XKHU3HEIACITEIHHOCTH COBPEMEHHOI'O YeNIOBeKa, BOCIMTAHMM COLMATBHO 3HAYUMBIX M JIMYHOCTHBIX
KauecTB. B uwncne mnpenamonaraeMbIX NPaKTHUECKUX pPeE3ylIbTaTOB JAHHOM HAMNpaBICHHOCTH MOXHO BBIICIHUTh
MpUOOIIEHNE 00Y4YaIOMIMXCsl K KYJABTYPHBIM IEHHOCTSIM (PU3WYECKOH KYIbTYpHI, IPUOOPETEHHE CIIOCOOOB OONICHHS U
KOJUIEKTHBHOTO B3aMMOJICHCTBUSI BO BpEMsI COBMECTHOW Y4eOHOI, MIpOBOH W COPEBHOBATEIBHOW JEATENLHOCTH,
cTpeMJIeHHE K (PU3NUECKOMY COBEPILICHCTBOBAHUIO M YKPETUICHHIO 37I0POBbSI.

LenTpanbHOH uaeel KOHCTPYHPOBAHMUS MPOrpaMMBbI IO (PU3HMYECKOH KYIBTYpPE U €€ IUTAHUPYEMBIX PE3yJIbTaTOB
Ha YpOBHE CpeJHEro oO0Iero oOpa3oBaHUs SIBJISETCS BOCIHUTAHME LIENIOCTHOM JMYHOCTH OOy4aroluxcs, oOecredeHue
€IMHCTBA B PAa3BUTUU WX (PU3NYECKOM, NMCHXMYCCKOW M COLHUAIBLHOW TPHUPOAbI. Peann3anus 3TOH HMICH CTAaHOBHTCS
BO3MO)KHOM Ha OCHOBE CHCTEMHO-CTPYKTYPHOM OpraHuM3aluu Y4eOHOro coJep)KaHHs, KOTOpOE€ IPEICTaBIsETCs
JIBUTaTENIbHOM JIESTEIBHOCThIO C €€ 0a30BbIMK KOMITIOHEHTaMH: MH(QOPMAIMOHHBIM (3HaHUsSI O (PU3UUECKOH KYIbTYype),
OIepalOHAIBHBIM  (CIIOCOOBI  CAMOCTOSITEIBHOW  JIEATENILHOCTH) ¥ MOTHBAIJHOHHO-TIPOLECCYANbHBIM  ((Hr3ndecKoe
COBEpPILIEHCTBOBAHHE).

B nensix ycuiieHHsi MOTHBAIIMOHHOM COCTABIISIIOIEH y4eOHOTo mpenMera, MPUAAaHus eif TMYHOCTHO 3HAYHMOTo
CMbICIIAa COAEpXKAHHE MpPOrpaMMbl IO (U3NUECKOH KyJIbType NpeAcTaBiseTcss CHUCTEMOH MOIyJeH, KOTOpble
CTPYKTYPHBIMU KOMIIOHEHTaMH BXOZAT B pazien « PU3NIEeCKOe COBEPIICHCTBOBAHUEY.

VHBapuaHTHBIE MOJYIH BKJIIOYAIOT B €05 cozlep kaHue 0a30BbIX BHIOB CIIOPTA: THMHACTHKH, JIETKOH aTIETHKH,
3UMHHUX BHJOB CMOpTa (Ha NpHUMeEpe JbDKHOM MOATOTOBKM C Y4ETOM KJIMMAaTHYECKHX YCIOBHH, NPHU 3TOM JIBDKHAs
MOATOTOBKA MOXET OBITh 3aMeHeHa MO0 JPYruM 3MMHHM BHJIOM CIIOpPTa, 100 BUIOM cropTta u3 QeepanbHol padouei
NPOrpaMMBl 10 (U3NYECKON KyIAbTYpe), CIIOPTHUBHBIX MIP, INIABAHMS M aTJIETHYECKUX eIUHOOOpCTB. JlaHHBIE MOAYIH B
CBOEM IIPEAMETHOM COIEPXKAHUU OPUEHTHPYIOTCS Ha BCECTOPOHHIOI (DPM3MYECKYIO MOATrOTOBIEHHOCTH OOYYaroMXCs,
OCBOCHHE UMM TEXHHUYECKHX JEHCTBUH M (DU3UUECKUX YIIPaXKHEHHUH, COACHCTBYIOUIMX OOOralCHUIO JBUTATEIBHOIO
OIIBITA.

BapuaruBHble Momynau OOBEOWHEHBI B HporpamMMme 10 (DU3MYECKOH KynbType MoxmyieM «CHOpTUBHAs H
¢u3nyeckas MOATOTOBKa», COIEp)KaHHE KOTOPOro paspadaThiBaeTcs oOpa3oBaTENbHONM OpraHM3alyeld Ha OCHOBE
¢denepanbHOil paboueil mporpamMMbl 10 (DU3UUECKOW KYJIbType Ui 00IIeo0pa3oBaTeNbHBIX opraHuzanuil. OCHOBHOI
COJIepKaTENbHON HAMpPABIEHHOCThIO BAPHATHBHBIX MOJIYNEH SBISIETCS MOATOTOBKA OOYYAIOIIMXCSl K BBIOIHEHHIO
HOpPMaTHBHBIX TpeOoBaHuii Bcepoccuiickoro (U3KyIbTypHO-CIIOPTUBHOTO KOMIuiekca «I'OTOB K Tpydy M 0OOpOHEY,
aKTUBHOE BOBJICUEHHE UX B COPEBHOBATENbHYIO AEATEIBHOCTb.

Hcxonst n3 MHTEpEcOB OOYJArONIIMXCSI, TPAAWIMH KOHKPETHOTO PErHMOHA MM 00pa30BaTEIbHOM OpTraHU3aLUH
Monyne «CropTuBHas M (pu3nyeckas MOATOTOBKA» MOXKET pa3palaTbIBaThCsi YUMUTESIMU (HU3MIECKONW KYNbTYphl Ha
OCHOBE coziepxaHus 0a30Bol (DM3HMUECKOH MMOATOTOBKH, HALMOHAIBHBIX BHIOB CIIOPTA, COBPEMEHHBIX 03JI0POBUTENIBHBIX
cucreM. B Hacrosimielr mporpamMmMe 1mo (GU3NUECKO KyAbType B MOMOIIb YYUTEIsIM (DU3MYECKON KYIbTYPhl B paMKax
JAHHOTO MOJYJIS IIpEeUIaraeTcsl CoepKaTeIbHOE HalloTHeHNne Moayiis «bazoBast (pu3mueckast moaroToBKay.

O01m1ee 4nciio 9acoB, PeKOMEHIOBAHHBIX I N3ydeHH (GU3NIecKoi KynbTypsl, — 204 daca:

B 10 ximracce — 102 vaca (3 gaca B Hezemo),

B 11 ximacce — 102 vaca (3 gaca B Hezemo).

OOG1ee YMCIO 4acoB, PEKOMEHIOBAHHBIX I W3Y4YCHHs BAapUATHBHBIX MOAYJIEH (H3WUECKOW KymbTypbl, — 68
JacoB:

B 10 ximacce — 34 gaca (1 4ac B Hexemro),

B 11 ximacce — 34 gaca (1 gac B Hememio).

BapuaTtruBHBIC MOTYIIH TIPOrPAMMBI IO (PU3UIECKON KYIbTYpe, BKIIOUYast 1 MOAYIIh

«ba3zoBast ¢usmueckas MOATOTOBKa», MOTYT OBITh pEaNn30BaHBl B (opME CETEBOTO B3aMMOACHCTBUS C
OpPTaHM3aLMSIMA CHUCTEMBI JOTIOJIHUTENFHOrO 00pa30BaHMs, Ha CIOPTUBHBIX IUIOMAAKAX M 3alaxX, HaXOMIIIMXCA B
MYHHUIUTIAIBHOX ¥ PETHOHAIBHON COOCTBEHHOCTH.

st GeccHexHbIX paiioHOB Poccuiickoit denepanmy, a Taroke MPH OTCYTCTBHM JOJDKHBIX YCIIOBHH JTOITYCKaeTCst
3aMEHATH pazjien «JIbDKHBIE TOHKI» YriTyOJI€HHBIM OCBOGHHEM COZepKaHMs pasnenoB «Jlerkas atneruka», « mMHacTHKa
n «CrnoptBHBIE Wrpbl». B cBolo ouepens Temy «[lmaBaHme» MOXXHO BBOXMTH B YYEOHBIM IPOIECC NPH HATHMYHA
COOTBETCTBYIOIINX YCIOBHHA M MAaTEPHAIBHOM 0a3bl 10 PEIICHUIO MECTHBIX OPTaHOB YIPABJICHHS 00pa30BaHUEM.
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COJAEPXAHUE OBYUYEHUSA

10 KJIACC

3HaHUA IO PU3UYECKON KYABTYpPE

®duznyeckast KyJIbTypa Kak conuanbHoe siBjieHHe. VICTOKM BO3HUKHOBEHHMS KYJIBTYPhI KaK COIMAJIEHOTO SIBJICHUS,
XapaKTEepUCTUKa OCHOBHBIX HalpaBlICHWI ee pa3BUTHS (MHIMBHAYaJbHAs, HAIlMOHAJIbHas, MHpoBas). KympTypa Kax
crocod pa3BUTHS YENIOBEKa, €€ CBS3b C YCIOBHAMH JKU3HH M JeATeabHOCTH. (Du3Mueckass KyJabTypa Kak SBIICHHE
KYJBTYPBI, CBI3aHHOE C Ipeo0pazoBaHueM (HU3MUECKOH TIPUPOABI YETOBEKa.

XapakTepucTHKa CHCTEMHON OpraHM3alMi (HU3MYEeCKOW KYJIbTYphl B COBPEMEHHOM OOIIECTBE, OCHOBHBIE
HAaIpaBJICHUs €€ pa3BUTHS M (POpMBI OpraHu3anyy (030pOBHUTEbHAS, TIPUKIIAJHO-OPUEHTUPOBAaHHAsI, COPEBHOBATEIHHO-
JOCTH)KEHUECKAs).

Bcepoccuiickuii (pU3KyIBTYpHO-CIIOPTHBHBINA KOMIUIEKC «I'0TOB K Tpyny M 0OOpOHE» Kak OCHOBa IPHKJIAIHO-
OpPHEHTHPOBaHHOU (DM3NUECKON KYyJIBTYpHI, UCTOPUS W pa3BUTHE KomIuiekca «[0ToB k Tpymy u obopone» B Coroze
Cogerckux Coumanucriyeckux Pecrryomuk (nanee — CCCP) u Poccuiickoit Denepanmun. XapakTepUCTHKA CTPYKTYpHOH
opraHu3anuM KoMmIuiekca «['0TOB K Tpyay M 00OpOHE» B COBPEMEHHOM OOIIeCTBE, HOPMATHUBHBIE TPEOOBAaHUS MSATOM
CTyneHu Juist oOyyarommxcs 16—17 ner.

3aKkoHOIATENbHBIE OCHOBBI Pa3BUTHA (PU3NUECcKOi KyabTyphl B Poccuiickoii @enepanun. V3Biedenus u3 crartei,
KacarolMXcs COOJIOJEHUS] TpaB U O0S3aHHOCTEH TpakAaH B 3aHATUAX (U3WYECKOH KYIbTYpPOH U CIIOPTOM:
®enepanbHblii 3akoH «O Quznveckoit KynbType u cropre B Poccuiickoit @enepamum» ot 4 nexadbps 2007 r. N 329-@3,
denepanbubiii 3akoH «O0 oOpazoBannu B Poccuiickoit ®enepamm» ot 29 nexkadps 2012 r. N 373-03.

®dusnveckass KyabTypa Kak CPEACTBO YKPEIUICHHS 370pOBbs 4EIOBEKa. 3/I0POBbE Kak 0a3oBas IIEHHOCTh
YejoBeka M O0OIecTBa. XapaKTEpPUCTUKA OCHOBHBIX KOMIIOHEHTOB 3/I0POBbs, MX CBSI3b C 3aHATUSMH (H3UYECKOU
KyapTypod. OOliue mnpencraBieHusi 00 UCTOPMM W Pa3BUTHU TOMYJISIPHBIX CHCTEM O03/I0POBHTENBHON (DU3UUECKOit
KYJIbTYPBI, UX LEJI€BasA OPUCHTALMS U NIPEAMETHOC COACPIKAHUE.

Croco0bI CaMOCTOSITENLHOM ABUTATEILHON AEATEILHOCTH

OU3KYIBTYPHO-03/I0DOBUTENBHBIE  MEPONPHATUS B YCIOBUSX AaKTUBHOTO OTHpixa u  jgocyra. OOiee
NpE/ICTAaBICHUE O BUIAaX U opMax JIesITEIbHOCTH B CTPYKTYPHOW OpraHu3aluy o0pa3a jKW3HH COBPEMEHHOrO YeloBeKa
(mpodeccronasnbHasi, ObiToBast U Aocyrosasi). OCHOBHBIE TUIIBI M BUJIBI aKTUBHOI'O OT/IbIXA, UX LIEJIEBOE IpeIHA3HAUCHUE
U cofepKaTeIbHOE HAMIOTHEHHE.

KonauumoHHas TpeHUpOBKa KaK CUCTEMHAsi OpraHU3alisl KOMIIEKCHBIX U LIEJIEBBIX 3aHATUH 03710pOBUTEIBHON
(bu3HYecKol KyIbTYpOoi, 0COOCHHOCTH IIaHUPOBAHMS (PU3NUECKMX HATPY30K U COAEPKATEIBHOTO HAIIOIHEHHS.

MeauuuHCKUi 0cMOTp 00yJaloIUXCst Kak HEOOXOAUMOE YCIIOBHE ISl OPTaHU3AIMU CAMOCTOSTEIIbHBIX 3aHATUH
03/I0pOBUTENBHON (pu3nueckoil KyabTypol. KOHTpONb TEKyIero COCTOSIHMSI OpraHu3Ma C THOMOIIbI0 NpoObl Pydee,
XapaKTepUCTUKA CIOCOOOB MPUMEHEHHMS M KpUTepHeB oueHuBaHWA. OIepaTHBHBII KOHTPOJIb B CHUCTEME
CaMOCTOATENbHBIX 3aHATHH KOHIWIMOHHOM TPEHHPOBKOW, Lielb M 3aJayd KOHTPONISA, CHOCOOBI OpraHW3alMd H
MIPOBEICHUS U3MEPUTENBHBIX MIPOLIEAYP.

Du3nvecKoe COBEPIICHCTBOBAHUE

OU3KYIBTYPHO-03/J0POBUTENbHASL IESITENBHOCTb. YIPAXKHEHUS! O3/0POBUTENBHON TMMHACTHUKH KaK CPEICTBO
NpoGWIAKTUKA HAapyIIEHUs OCAaHKH M OpPIraHOB 3pEHUS, NPEYNPEKACHHS MNEPEHANPsHKEHUS MBI  OMOPHO-
JBUTATENBHOTO aIllapaTa IpH AIUTEIbHOH paboTe 3a KOMIIBIOTEPOM.

ATrernyeckas M adpoOHas THMHACTHKA KaK COBPEMEHHBIE 03JJ0pPOBUTENBHbBIE CUCTEMBI (PU3UUECKON KYIbTYpHI:
nenb, 3amadd, (Gopmbl opraHmzanuu. CHocoObl HHIMBUAYAIW3ALUH COIEPKaHUS M (U3MUYECKHX HArpy3oK MpHU
IJIAHUPOBAHUM CUCTEMHOW OpraHU3aLUM 3aHATUI KOHIUIIMOHHOM TPEHUPOBKOM.

CrnopTHBHO-03/10pOBUTENIBbHAS JAesITENbHOCTh. Moayns «CroptuBHble Hrpbl». PyrbOon. TexXHMKH HIpOBBIX
JeCTBUIl: BOpachIBaHHUE Ms4a C JIMIIEBON JIMHUH,

BBITIOJTHEHHE YIJIOBOTO W INTPa(HOrO yIapoB B M3MEHSIOIIMXCS MIPOBBIX CHTYAaUHUSX. 3aKpeIUIeHHE MpaBHII
WTPHI B YCIOBUSAX UTPOBOM U yIeOHOH IESTETBHOCTH.

Backerbon. TexHWKa BBITOTHEHUS WIPOBBIX AEHCTBHI: BOpachIBaHME MsS4Ya C JUIEBOM JIMHHUH, CIOCOOBI
OBJIAJICHUS] MSIYOM TIPHU «CIIOPHOM Ms4€», BBIMOJIHEHHE MITpadHbIX OpockoB. BeimonHenune mpaBun 3—8-24 cekyHAbI B
YCIIOBUSIX HI'POBOH AEATEIBHOCTH. 3aKpEIUICHHE MIPABHII UTPHI B YCIIOBUSAX UTPOBOM M yIeOHOU AEATEITHHOCTH.

Bomeiibon. TexHrnka BBIIOTHEHUS WTPOBBIX NEHCTBHUI: «IIOCTaHOBKA OJOKay, aTaKyromui ymap (C MecTa U B
IBIDKEHNH). TakTHUeCcKue NEHCTBHS B 3alIUTE W HANAACHUN. 3aKPEIUICHNE MTPABIII UTPHI B YCIOBUSX UTPOBOM M yueOHOM
JEATEITBHOCTH.

[IpuknagHO-OpHEeHTHPOBaHHAS JBUTATENbHAS AEITENbHOCTE. Momyb

«IlnmaBatenpHass moxaroroBka». CHOPTHBHBIE M TPHKIATHBIC YNpaKHEHHS B IUIABAaHUM: Opacc Ha CIIMHE,
IUTaBaHKUE Ha OOKY, IPBIKKH B BOAY BHU3 HOTaMH.

Monyns «CrnioptuBHast U (hpu3ngecKast MOATOTOBKa». TeXHWUecKass W cliennaibHas (U3MIecKasi MOATOTOBKA II0
n30paHHOMY BHJYy CIOpPTa, BBHIMOJHEHHE COPEBHOBATENBHBIX NEWCTBHH B CTAHIAPTHBIX M BapHATHBHBIX YCIOBHSX.
duznveckast MOATOTOBKA K BHIMOJIHEHNIO HOPMATHBOB KOMILTEKCa «I OTOB K Tpyay 1 000OpOHE» C NCIOJIb30BAHUEM CPEJICTB
6a30BOi1 (hM3NUECKOI MOATOTOBKH, BHIIOB CIIOPTAa M O3/0POBUTENBHBIX CHCTEM (DM3NYECKOH KyIbTYpHI, HAMOHAIBHBIX
BHIOB CIIOPTA, KyJABTYPHO-3THUYECKUX HTP.

10 KJIACC

3HaHUA IO PU3UYECKON KYIABTYpE

310pOBBIH 00pa3 KM3HM COBPEMEHHOro 4enoBeka. Poib M 3Ha4YeHHe afanTaliy OpraHu3Ma B OpTaHU3alMd U
IUTAHUPOBAaHWU MEpOIPUSATHH 370pOBOr0 00pas3a XHM3HHM, XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX JTaroB ajmantanuu. OCHOBHBIE
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KOMITOHEHTBI 3/J0POBOT0 00pa3a >KW3HH U UX BIMSHHE HA 37J0POBbE COBPEMEHHOTO YEIOBEKA.

PamonaneHast opraHmzamus Tpyaa Kak (aKTop COXpaHEHHST M YKpeIUIeHHs 370poBbs. Onrumusanus
paboTOCIIOCOOHOCTH B pEKUME TPYAOBOH JESTENbHOCTH. BnusHue 3aHATHI PU3MUECKOl KyIbTYPOi Ha IPOPHUIAKTUKY H
WCKOPEHEHNE BPEAHBIX NpHBbIYEK. JIMYHAs TMTrHeHa, 3aKaMBaHUE OpraHu3Ma M OaHHbBIE MPOLEAYpPHl KaK KOMIIOHEHTHI
3/10poBOr0o 00pasa KU3HHU.

[onsiTne «mpodeccnoHaIbHO-OPHEHTHPOBaHHAs (U3MUECKas KyIbTypa», LENb M 3a/add, CO/epIKaTelIbHOe
HaronHeHnue. O3nopoBUTENbHAs (HU3MYecKas KylIbTypa B peXHMe y4eOHOW W TpoecCHOHATBHOW JeATebHOCTH.
OmnpenesneHne HHIMBUIYAIFHOI'O PAacXo/ia SHEPTUH B MPOLIECCE 3aHATHI 030pOBUTEIBHON (PH3MUECKOH KYIBTYpOH.

B3auMocCBsI3b  COCTOSHUS 3[0pOBbS C HPOJODKUTENBHOCTBIO JKU3HM UelnoBeKa. Ponb M 3HaueHue 3aHATHH
(U3MYECKON KyIbTYPOH B YKPETIJICHUH U COXPAHEHUH 3/I0POBBS B Pa3HBIX BO3PACTHBIX NEPHOJIAX.

[Mpodumakrika TpaBMaTH3Ma M OKa3aHWE IEPBOH MOMOLIM BO BpeMs 3aHATUH (PU3NYECKOH KyNbTYpOIl.
[Ipu4nHBI BO3HMKHOBEHHUSI TPaBM M CHOCOOBI WX NpENyNpexIeHHs, NpaBwia NpO(QUIAKTHKA TpaBM BO BpeMs
CaMOCTOSITENTLHBIX 3aHATHH 03/I0POBUTENLHON (PU3UUECKOI KYIBTYpOH.

CriocoObl W TIpHEMBI OKa3aHWs IMEpBOM IOMOLIM TNpW YIIMOAX pa3HBIX 4YacTeld Tena M COTPSCEHWH MO3Ta,
repesioMax, BBIBUXaxX U paHEHHsIX, 0OMOPOKEHHH, COTHEYHOM M TEIUIOBOM yJapax.

CriocoObl caMOCTOSATENBLHOM BUraTEIbHOM JIEITEbHOCTH.

CoBpeMeHHbIE 03/J0pPOBHUTEIHLHBIE METOIBI M MPOLIENYPHI B PEXKHME 370pOBOro o0pasa »u3HU. Penakcanust kak
METOJI BOCCTaHOBJICHHSI IIOCJE€ ICHMXMYECKOr0 W (PU3NYECKOrOo HANpPsDKEHMS, XapaKTePUCTHKAa OCHOBHBIX METO/IOB,
NIPUEMOB W TIPOLEAYp, MpaBuia ux mnpoBeneHust (meroxuka J. JlxekoOcoHa, ayrorenHas TpeHupoBka UW. Illynbua,
JpIxaTtenbHas ruMHacTuka A.H. CTpenbHUKOBOW, CHHXPOTMMHACTHKA 110 MeTony «Kitrouy).

OOBEKTUBHBIE U CYOBEKTHBHBIE IPU3HAKK yToMiieHHs. CpeacTBa BOCCTAHOBIIEHHUS ToCe (PHU3HMYECKUX HATPY30K
U COPEBHOBATENIbHON AEATENIFHOCTH: TPaBUIa OPraHU3aIMK U IIPOBEICHHS, OCHOBHBIE IPUEMBL.

CamocrosTenbHas MOJArOTOBKAa K BBIMOJHEHHIO HOPMATHUBHBIX TpeOoBaHWi Komiuiekca «['O0TOB k Tpydy H
o6oponey. CTpyKTypHasi OpraHM3alysi CaMOCTOATENBHOM TOATOTOBKU K BBITIONIHEHUIO TpeOoBaHUI KoMmIuiekca «[ 0ToB Kk
TpyLy U 00OpOHE», CIIOCOOBI ONpeeIeHUs] HAIIPABJICHHOCTH €€ TPEHHPOBOYHBIX 3aHATHH B TOAMYHOM IvKie. TexHuka
BBITIOTHEHHUS 00S13aTENBHBIX M JOMOIHUTENBHBIX TECTOBBIX YIPaKHEHUH, CIIOCOOBI MX OCBOCHHUS M OL[CHUBAHUSI.

CamocrosTenbHas (Qu3nyecKas TOArOTOBKA W OCOOCHHOCTH IUIAHMPOBAHMS €€ HAalpaBJICHHOCTH IO
TPEHUPOBOYHBIM ILIUKJIAM, TIPaBHJIa KOHTPOJS M MHIUBHIYAIU3aIHH CONlepKaHusl (GU3NUECKOI HArPY3KH.

Du3nYecKoe COBEPILICHCTBOBAHUE

Ou3KynbTYpHO-0310POBUTENbHASA ACATENBHOCT. YTNPaKHEHHS Ul NPOGHIAKTHKUA OCTPBHIX PECIUPATOPHBIX
3a00JeBaHMI, LEIUIIONINTA, CHIKEHHS Macchl Tena. CTPETYHHT U MISHIIMHT KaK COBPEMEHHBIE 0310POBHUTENBHBIE CHCTEMbI
¢bu3nUecKoil KyIbTyphl: Lielb, 3a1a4ud, GopMbl oprann3anuy. Croco0bl HHIMBULYAIU3alUH COACPXKaHUS U (PU3MIECKHX
Harpy3oK Ipy IVIAHUPOBAHUU CUCTEMHON OpraHU3alUM 3aHATUH KOHAULIMOHHOW TPEHUPOBKOM.

CropTHBHO-03/10pOBUTENIbHAS JEATEIbHOCTE. Moayinb « CHOPTUBHBIE UTPHI».

®yroon. TloBropenue mnpaBui Wrpsl B QyrOon, coONIOJeHHE WX B MPOLECCe WIPOBOM JIESATENbHOCTH.
CoOBEpIICHCTBOBAHHE OCHOBHBIX TEXHHYECKMX NPHEMOB M TAKTHYECKUX IEHCTBHH B YCIOBHAX Yy4eOHOH M HIPOBOM
JEATEIIBHOCTH.

Backer6on. IloBTOpeHne mpaBui WUIpbl B OackeTOoJ, COONIIOACHHE MX B IpOLEcCe MIPOBOU NEATENbHOCTH.
CoOBepIICHCTBOBAaHHE OCHOBHBIX TEXHHYECKHX IPHEMOB M TAKTHYECKUX HEHCTBHI B YCIOBHAX Y4eOHOH M UIpOBOH
JEATEIIBHOCTH.

Boneiioon. IToBTopeHHe mnpaBuil Urpbl B BOJNEHOON, COONIOJEHHE WX B IPOIECCE WUTPOBOM JAEATEIHHOCTH.
CoBepIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHHUYECKHX IIPUEMOB U TAaKTHUECKHUX AEHCTBUI B YCIOBMSX Y4eOHONW M HMIPOBOM
JEATEITBHOCTH.

[IpuknagHO-OpHeHTHPOBAaHHAS JBUTaTENIbHAS AEITENbHOCTh. MOMyTh

«ATIETHYECKHE  €AMHOOOpCTBa».  ATIETHYeCKHe  eAMHOOOpCTBA B cHCTeMe  Npo(ecCHOHATBHO-
OPHEHTHPOBAHHON ABHUIATEIbHOM NESITEIBHOCTU: €€ LENH M 33hadd, (OpMBI OpraHW3AIMM TPCHUPOBOUYHBIX 3aHATHH.
OCHOBHBIE TEXHHYECKHE IPHUEMBl ATIETUYECKHX €TMHOOOPCTB M CIOCOOBI HX CaMOCTOSTENBHOIO pa3ydHBaHUS
(camMocTpaxoBKa, CTOMKH, 3aXBaThI, OPOCKH).

Monyne «CriopTUBHas M (pU3HYECKask MOATOTOBKa». TexHHWYeckas W CreluanbHas (Qu3MdecKas IOATOTOBKA II0
n30paHHOMY BHJy CIOpTa, BBINOJHEHHE COPEBHOBATENbHBIX NEHCTBHH B CTAHIAPTHBIX M BapHATHBHBIX YCIOBHSX.
@du3nveckast MOATOTOBKA K BHIOJIHEHNIO HOPMATHBOB KOMILTEKCa «I OTOB K Tpyay 1 000OpOHE» C NCIOIB30BAHIEM CPEJICTB
6a30BOi1 (hU3NUECKOI MOATOTOBKH, BHIIOB CIIOPTA M O3/0POBUTENBHBIX CHCTEM (DPM3NYECKOH KyIbTYpHI, HALMOHAIBHBIX
BHIOB CIOPTA, KyJAbTYPHO-3THUYECKUX HTP.

BAPUATHUBHBIN MOAYJb «BA3OBAS ®PU3UYECKAS IOATIOTOBKA»

OOm1as pusugeckas TOATOTOBKA. Pa3BuTHE CHIOBBIX CIOCOOHOCTEH. KOMITIeKCHl 00Mepa3BUBAOIINX U JIOKAIEHO
BO3/ICHCTBYIOIINX YIIPAKHEHHUM, OTATOMICHHBIX BECOM COOCTBEHHOrO TENa U C UCHOJIh30BAaHUEM JIOTIOTHUTEIbHBIX CPEJICTB
(raHTeNel, dcnaHnepa, HAOWBHBIX MsYeH, INTAaHTA W IPYyrux). KoMImieKkcrl yrmpakHEHHH Ha TPeHa)XXEpHBIX yCTPOMCTBaX.
YropaxHeHHs Ha THUMHACTHYECKUX CHapsgax (Opychsx, TNepeKiTaguHax, THMHACTHYCCKON CTEHKe M JpYyrux). bpocku
HAOWBHOTO Ms4a JBYMS U OJHON PYKOW W3 TIOJOXKEHHUH CTOSI U CHIS (BBEpX, BIEpel, Ha3ad, B CTOPOHBI, CHH3Y U COOKY, OT
TpyIH, U3-3a TOJOBBI). [IPBEDKKOBBIC YIIpaKHEHHS C JOTIOJHUTEIBHBIM OTATOIICHHWEM (HAMPBHITHBAaHUE W CIPHITHBAHHE,
MIPBEDKKH Yepe3 CKaKallKy, MHOTOCKOKH, MIPBDKKH 4epe3 MPEIsITCTBUA U Apyrue). ber ¢ TOmomHUTENbHEIM OTATOIICHUEM (B
TOPKY U C TOPKH, Ha KOPOTKHE AUCTAaHINH, dcTadersl). [lepenBiokeHus B BUCE U yIIope Ha pykax. JlazaHbe (110 kaHATYy, MO
TUMHACTHYECKOH CTEHKE C JIOTIONHUTEIBHBIM OTsATomeHueM). [lepeHocka HENmpenenbHBIX TSHKeCTe (CBEPCTHHKOB
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criocoboM Ha crnmHe). [TonBIDKHBIE UIPBI C CHIIOBOM HANpaBJIEHHOCTHIO (MMIPOBU3UPOBAHHBIA 0ackeTOONI ¢ HAOMBHBIM
MSTYOM U JIPYTOe).

Pa3BuTHE cKOpOCTHEIX criocoOHOCTel. ber Ha MecTe B MakcuMalbHOM TeMIIe (B yOpe O THMHACTHYECKYIO CTEHKY
u 0e3 ymopa). UenHnounsrit Oer. ber mo pasmerke ¢ MakcCHMaibHBIM TeMoM. [ToBTOpHBIN Oer ¢ MaKCUMaJIbHOW CKOPOCTBIO
1 MakcUMaJIbHOU "acToroii maroB (10—15 m). ber ¢ yckopeHusIMI U3 pa3HBIX UCXOMHBIX MONOKeHuH. ber ¢ MakcnmanbHON
CKOPOCTBIO M COOMpaHMEM MaJbIX TPEAMETOB, JISKAIIMX HA IOy M Ha pa3sHoi Bbeicore. CTapTOBBIE YCKOPEHHS IO
i hepeHIMpOBaHHOMY CHTHaTYy. MeTaHHe MajbIX MsYeil 10 JABMKYLIMMCS MUIIEHSIM (KaTsIIEeWcs, pacKauynBaromIeics,
nersieit). JIost TEHHHCHOTO Ms4a IOCJIe OTCKOKA OT I10J1a, CTEeHH! (paBoii u jeBol pykoii). [lepenaua TeHHHCHOTO Msya
B Iapax npaBoii (JIeBOIf) pyKoii U rmonepeMeHHO. BeleHne TEeHHHCHOro Msi4a HOTaMH C YCKOPEHHEM I10 MPSMOH, 10 KPYTY,
BOKpYT cToek. [IpbDKKM depe3 CKakalKy Ha MeCTe M B JBWXKEHHH ¢ MaKCHUMaJbHOM 4acToToil mpbDKKoB. IIpeononenue
TIOJIOCHI NIPEISATCTBUH, BKIIOYaromeld B ce0s NMPBDKKH HA Pa3HYIO BBICOTY M JUIMHY, 110 pa3MeTKe, Oer ¢ MaKCHMMalIbHOH
CKOPOCTBIO B Pa3HBIX HAIIPaBIECHHSAX U C TPEOAOJCHHWEM OIOp Pa3IMYHOW BBICOTHI M IIMPUHBI, TOBOPOTHI, oOeraHue
Pa3IMYHBIX NPEIMETOB (JIETKOATIIETHIECKUX CTOEK, MIUEH, JISKAIIUX Ha MOy WM MOABEIICHHBIX Ha BBICOTE). DcTadeTsl 1
TIOABMYKHBIE UTPBI CO CKOPOCTHON HAINpPaBJICHHOCTHIO. TexXHUUecKue AeHCTBUS U3 0a30BBIX BHIOB CIIOPTA, BHIMOJIHSEMEIE C
MaKCHUMAaJIbHOW CKOPOCTBIO IBM)KEHUIL.

Pa3BuTtre BhIHOCIMBOCTH. PaBHOMEpHBIN Oer M IepeNBIKEHHE Ha JIbDKax B PeXMMax YMEPEHHOH W OoNbIIOiH
WHTEeHCUBHOCTU. [lOBTOpHBIH O€r W TepelBHXEHHE Ha JIbDKaX B PEXHUMax MaKCHUMaJIBHOH W CyOMaKCUMajbHOW
MHTEHCUBHOCTU. KpoccoBslit Oer u Mapii-Opocok Ha JIbDKaX.

Pa3Butre xoopmuHanmu aBwkeHHH. JKOHrIMpoBaHHE OONBIIUMHU (BOJNICHOONBHBIMHM) M MallbIMU (TEHHUCHBIMH)
Mstuamu. JKOHIIIMpoBaHHe TMMHACTUYECKOM Mankoi. JKoHrmupoBanue BoieHOOIbHBIM MSYOM TOJIOBOM. MeTaHue MasbIX |
OonbIIMX MsA4YeH B MUILIEHb (HEMOIBIKHYIO M JBUTaronryrocs). IlepenBrkeHus MO TOBBIIIEHHOHM W HAKIOHHOW,
OrpaHMYEHHOM Mo mupuHe ormope (6e3 mpeaMeTa U ¢ IPEIMETOM Ha roJioBe). YNPaKHEHUS B CTATUYECKOM PABHOBECHH.
VYipaxHeHus: B BOCIPOU3BEAECHUU IIPOCTPAHCTBEHHON TOYHOCTH JABM)KEHUN PYKaMHU, HOraMU, TYJIOBULIEM. Y IIPA)KHEHUE HA
TOYHOCTh TU(PPEpEeHIIMPOBAHUS MBIILIEYHBIX YCHIHN. [ToqBIKHBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI.

PazButue rudkoctu. Komriekcsl oOliepa3BUBAIOIIMX YIIPaXXHEHHH (aKTUBHBIX M MACCUBHBIX), BBIMOIHSIEMBIX C
OOJBILION aMIUTUTYIOM NBIDKSHUH. Y IPaKHEHUsI Ha pacTshKeHUe U pacciabienue Mpimil. CrienuanbHble YIpakKHEHUs s
Ppa3BUTHA ITIOABUXXHOCTH CyCTaBOB (nonymnaraT, aimaraT, BRIKPYThI TMMHACTUYECKOM HaHKI/I).

VYnpaxHeHUs! KylNbTypHO-3THUUECKOI HarpaBieHHOCTH. CroKeTHO-00pa3Hble U 00psiioBble UIpbl. TexHuueckue
JEHCTBUS HALOHAJIBbHBIX BUIOB CHOPTA.

CrneuunanbHas pusndeckast MoAroroBka. Moayns «['MMHacCTHKa

PazBuTHe rubkoctu. HakioHs! TynoBHIla BIepea, Ha3aj], B CTOPOHBI C BO3pACTAIONIel aMIUINTYION JBIKEHUH B
MIOJIOKEHUU CTOSI, CHIS, CHIS HOTH B CTOPOHBI. YTPaKHEHHS C THMHACTHYECKON MaKOW (YKOPOYEHHOW CKaKaJIKOM) VIS
Pa3BUTHS MOABMXKHOCTU IUICUEBOr0 cycTaBa (BBIKPYTHI). Komrmuiekcsl o0mmiepa3BUBAIONIMX YIPaKHEHUH C ITOBBIIICHHOM
aMIUIUTYROH IJIs TUICUEBBIX, JIOKTEBBIX, Ta300€IPCHHbIX M KOJICHHBIX CYCTaBOB Ul Pa3BUTHS MOIBIKHOCTH IIO3BOHOYHOT'O
cronba. KomIiekchl akTHBHBIX M TACCHBHBIX YIPAKHEHUH C OONBIION aMIUIMTYIOW IBWXKEHUH. YTpaKHEHHs Is
pa3BUTHS OJBWXHOCTHU CyCTaBOB (IIONYIIIArart, INarar, CKIajKa, MOcT).

Pa3Butne xoopauHammu nBrxeHui. [IpoxoxkaeHne ycIoKHEHHOM MOJI0CH TPEMsSTCTBUM, BKIIOYAIONIeil OBICTphIe
KYBBIPKHU (BIEpe[l, Ha3ax), KyBBIPKH 110 HAKJIIOHHOM IUIOCKOCTH, IPEOAOJICHNE MPEISITCTBUN NMPBDKKOM C OMOPOIl Ha PYKY,
0€30MOpPHBIM TPBDKKOM, OBICTPBIM Ja3aHbeM. BpPOCKM TEHHHCHOTO Ms4a IMPaBOW M JIEBOM PYKOH B TOIBIKHYIO U
HETIOJIBIKHYIO MHIIEHb, ¢ MecTa U ¢ pa3bera. Kacanue mpaBoll W JIeBOM HOrOM MHIIEHEH, MOJABEIICHHBIX Ha Pa3HON
BBICOTE, ¢ MecTa U ¢ pasdera. PasHooOpa3HbIe MPBDKKH Yepe3 TMMHACTUYECKYIO CKAaKaJIKy Ha MECTe W C NPOABMKEHUEM.
IIpbDKKY HAa TOYHOCTH OTTAJIKUBAHUS U TIPU3EMIICHHS.

PazButHe cunoBbix criocodoHocreil. [loaTsaruBanue B Buce 1 omxuMaHue B yrope. [lepenBikeHns B BECE U Yope
Ha pyKax Ha HepeKiaguHe (MaJb9HuKh), TOATATUBAHIE B BHCE CTOS (JIeXKa) Ha HU3KOH MepekIaanHe (IeBOYKH), OT)KUMAaHIS
B YIIOpPE JIe)Ka C N3MEHSIOMIEICS BBICOTON OMOPHI Al PYK M HOT, OT’)KUMAaHHUE B yIOpE Ha HU3KUX OPYChSX, MOAHUMAHHUE
HOT' B BHCE Ha TMMHACTHYECKOW CTEHKE O MOCHJIBHOM BBICOTHI, M3 IMOJIOXKEHUS JIe)Ka HA TMMHACTHYIECKOM KO3Je (HOTH
3a()MKCHPOBaHBI) CrubaHue TYIOBHINA C PA3IMYHON aMIUIMTYIOH IBIDKEHHH (HAa J>KMBOTE M Ha CIIMHE), KOMIUICKCHI
YIpaKHEHUH C TAHTEISAMHU C WHAMBUIYaJIbHO MOAOOPAaHHONW Maccoi (IBIKEHHUS! pyKaMH, IIOBOPOTHI HA MECTE, HAKJIOHBI,
MIOAICKOKH CO B3MaxoM DPYyK), METaHWE HAaOMBHOTO MsYa M3 Pa3lMYHBIX MCXOJHBIX TOJOXKEHUH, KOMIUIEKCHl YIPaXHEHUH
N30MPaTENBHOTO BO3/ACHCTBUSI HA OTAEIBHBIC MBIIIEYHBIE TPYIIBI (C YBEIMUMBAIONIMMCS TEMIIOM JBIDKEHHI O€3 moTepu
KadecTBa BBIIIOJHEHMS), SJIEMEHTH ATICTUUECKONH TMMHACTUKH (IO THITy «IIOAKAYKW»), MPHCENaHHWs Ha ONHOH HOre
«ITUCTOIIETOMY (C OMOpPOi Ha PYKY AJISI COXPAaHEHHST PABHOBECHS).

Pa3BuTHE BEIHOCIMBOCTH. Y IP)XKHEHUSI C HEMPEAETbHBIMH OTSTOIICHUSMH, BBITIONHAEMBIE B PEXKUME yMEPEHHON
WHTEHCUBHOCTH B COYETAaHWM C HANpsDKEHMEM MBI W (HUKcalyedl mnonokeHui Tena. [loBTOpHOE BHINOIHEHME
TMMHACTHYECKNX YIPaKHEHUH C YMEHBIIAIOIMMCSI HHTEPBAIOM OT/bIXa (IO THITY «KPYTOBOM TPEHHUPOBKM»). KoMruiekcs
YIpa)KHEHUH C OTATOIICHNEM, BHITTOTHAEMBIE B PEXKUME HETIPEPHIBHOTO M HHTEPBAIHHOTO METOIOB.

Monynp «Jlerkas aTieTuka»

PasButue BeIHOCIMBOCTU. ber ¢ MakcCMManbHOI CKOPOCTBIO B PEKMME MOBTOPHO-MHTEPBANBHOrO Meroaa. ber no
TIepecedeHHO MECTHOCTH (KpoccoBblii Oer). I'maakmit 6er ¢ paBHOMEpPHOI CKOPOCTBIO B Pa3HBIX 30HaX WHTCHCHBHOCTH.
[ToBTOpHBII Oer ¢ NPenATCTBUIMH B MAKCHMAJILHOM TeMIle. PaBHOMEpHBI MOBTOpHEBIN Oer ¢ (hMHAIBHBIM yCKOpPEHHEM (Ha
pa3Hble JUCTaHIMHN). PaBHOMEpPHBIH Oer ¢ JOMOTHUTEIHHBIM OTSTOLICHHEM B PEKUME «JI0 OTKa3ay.

Pa3BuTtre crinoBbIX crnocoOHOcTel. CriennalibHble MPBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS C JOMOIHUTENBHBIM OTSTOLICHUEM.
[IpbDKKHM BBEpX C AOCTaBaHMEM IMO/IBEIICHHBIX MpeaMeToB. [IpbDKKH B momynpurcene (Ha MecTe, ¢ MPOJIBIKEHUEM B Pa3HbIE
CTOPOHBI). 3amnpbITMBaHME C TOCIEAYIONUM CIpPBIrHBaHHEM. [IppDKKM B TNTyOMHY MO METOAY YIapHOH TpPEHHPOBKH.
IIpbIKKY B BBICOTY C IPOJABM)KEHHEM M H3MEHEHHUEM HAIPaBICHUN, TOBOPOTAMH BIIPABO U BIEBO, HA IIPABOM, JIEBOM HOTE U
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nooyepenHo. ber ¢ mpensrcrBusiMu. ber B TOpKy ¢ JOMOMHUTENBHBIM OTArOLIEHHEM 1 0e3 Hero. KomIuiekchl ynpaskHeHuH
¢ HaOMBHBIMH MsYaMHd. YTpPaKHEHUS C JIOKAIBHBIM OTSTOIIEHHEM Ha MBIIIEYHbIe TPYNIbl. KOMIUIEKCH CHIIOBBIX
YIpaXHEHU [0 METOAY KPYroBOH TPEHUPOBKH.

Pa3BuTHE CKOpPOCTHBIX criocoOHOCTeH. ber Ha MecTe ¢ MaKCHMaJIbHOM CKOPOCTBIO M TEMIIOM C OIOPOH Ha PYKH U
6e3 oropsl. MakcuManbHBIH Oer B TOpKy H ¢ TOpKH. [I0BTOpHBIN Oer Ha KOPOTKUE UCTAaHIIMHA ¢ MaKCUMaJIbHOH CKOPOCTBIO
(mo mpsMol, Ha IOBOPOTE W CO cTapra). ber ¢ MaKCHMalbHOH CKOPOCTBIO «C XOmy». lIpBDKKHM depe3 CKakajlKy B
MaKCHMaJIGHOM TeMIle. YCKOpEeHHE, INMEepexoAsiiiee B MHOTOCKOKH, U MHOTOCKOKH, HEpEeXojsue B Oer ¢ yCKOPEHHEM.
[oaBmKHBIE ¥ CHOPTHBHBIE UI'PBI, 3CTa(ETHI.

Pa3Butue xoopanHanuu apwxkeHuil. Crienuanu3upoBaHHbIE KOMIUIEKCH YIIPaKHEHUH Ha Pa3BUTHE KOOPAMHAIMU
(pa3pabaTsIBaroTCsl HA OCHOBE yueOHOr0 Marepuaina Moayneil «I mMHacTuka» 1 «CIIOpTUBHEIE UTPBI»).

Monynb «3UMHHE BUIBI CIOPTA»

Pa3Butue BeIHOCIMBOCTU. IlepenBrkeHHs Ha JIBDKaX € PAaBHOMEPHOH CKOpPOCTBIO B pEXHUMaX YMEpPEHHOM,
O0JBIION M CyOMaKCHMaIbHONH HHTEHCUBHOCTH, C COPEBHOBATEIBHON CKOPOCTBIO.

Pa3zButre cunoBeIX criocoOHOCTeH. IlepeaBmkeHHEe Ha JIBDKAaX 10 OTIOIOMY CKJIOHY C JOMOJIHHTEIBHBIM
orsiromeHneM. CKOPOCTHOM MOABEM CTYNAIOUIMM W CKOJB3SIIUM IIaroM, OEroM, «JIECEHKON», «EIOuKoW». Y pakHeHUs B
«TPaHCHOPTHUPOBKEY.

Pa3Butue xoopauHauy. YnpakHeHHs B IOBOPOTAX M CIIyCKaX Ha JIbDKaX, POE3]] Yepe3 «BOPOTa» U MPEOI0JICHHE
HeOOJIBIINX TPAMILTHHOB.

Monyns «CropTUBHBIE UTPBI»

BackerOon. Pazeutne ckopocTHBIX criocoOHOCTeil. Xoap0a U Oer B pa3MuHbIX HANpPaBIEHUSIX C MaKCHMaJbHON
CKOPOCTBIO C BHE3AITHBIMU OCTAHOBKaMH M BBIIOJTHEHHEM Pa3IMYHbBIX 3alaHUH (Hampumep, NPBDKKU BBEPX, Ha3a]l, BIIPABO,
BJIEBO, NPUCEIaHMs). Y CKOPEHUs C U3MEHEHNEM HaIlpaBJIeHHs ABKEHHs. ber ¢ MakcuManbHOW 4acTOTOH (TEMIIOM) I1aroB
C OMopoH Ha pyKW u 0e3 Oropbl. BeIMphIrMBaHie BBEpX C JOCTABAHUEM OPHEHTHPOB JIEBOM (NpaBoi) pykoil. UemHOUHBIH
Oer (depemoBaHHE MPOXOXKICHHUS 3aJaHHBIX OTPE3KOB AMCTAHIIMH JIMIIOM W CIHMHOW Boepen). ber ¢ MakcHMaibHOI
CKOpPOCTBIO C MNPE€ABAPUTCIHLHBIM BBLIIIOJTHCHUEM MHOI'OCKOKOB. Hepe)IBI/I)KCHI/IH C YCKOpE€HUusAMHU U MaKCHMaJIbHOMN
CKOpPOCTBIO MNPUCTAaBHBIMH IIaramMm JICBBIM H IIPpaBbIM OOKOM. BCJICHHC 63CKCT6OJ’IBHOFO Ms4a C YCKOPEHUEM U
MaKCHMaJIbHOM CKOpOCThIO. [IpbbKKM BBEpX Ha 00€MX HOrax M Ha OJJHOH HOTe ¢ MecTa U ¢ pa3dera. [IpphkkH ¢ MOBOpOTaMH
Ha TOYHOCTH NPHU3EMIICHU. Hepeﬂaqa Ms4a ABYMsI pyKaMu OT T'pyAu B MaKCUMaJIbHOM TEMIIE IPU BCTPEUHOM 6ere B
kooHHax. KyBbIpku Brepen, Hazan, OOKOM C MOCHEOYIOIIMM pbIBKOM Ha 3—5 M. IlogBmkHBIE M CIIOPTHBHBIC WIPHI,
scradersl.

Pa3Butne cunoBbx criocoOHocTell. KoMIuiekchl ynpaKHEHUH C JOMONHHUTEIBHBIM OTATOLICHHEM Ha OCHOBHBIE
MBIIIeYHbIe Tpynibl. Xoas0a U NPBDKKU B IyOoKoM mpucezne. IIppbkky Ha oHOM HOTe M 00eHX HOraxX C IPOJABIKEHUEM
BIIEpE], 110 KPYTY, «3MeiK0i», Ha MecTe ¢ moBoporoM Ha 180 u 360. IIpeikKH "yepe3 cKakajlKy B MAaKCHMAaJIbHOM TeMIle Ha
MecTe M C IepelBWXKEHUEM (C JOMOIHMTEIbHBIM OTArOIIEHHEM U 0e3 Hero). HampeirmBaHue M CHpBITMBaHHE C
MOCJIEAYIOIUM YCKOPEHHEM. MHOIOCKOKH C MOCIIEAYIOUIMM YCKOPEHHEM M YCKOPEHHE C TOCIEIYIOIIUM BbINOIHEHHEM
MHOT'OCKOKOB. Bpocku HaOMBHOTrO MsYa M3 Pa3iMYHbIX UCXOJAHBIX MOJOKEHUH, C Pa3IMYHON TPAaeKTOpHEH Mmojera OIHOMN
PYKOI 1 00erMH pyKaMH, CTOs, CHAs, B IOIYIPHCENE.

PazButre BbIHOCTHBOCTH. [IOBTOpHBIN Oer ¢ MakCHMMalbHOW CKOPOCTHIO, C YMEHBIIAIOIIMMCS HHTEPBAJIOM
ortapixa. ['manmkuii Oer 1Mo METOAy HENpepbhIBHO-MHTEPBAIBHOTO yHpakHeHus. [Jaakuii Oer B pexume OONBIION |
yMepeHHOH HHTeHCUBHOCTH. Mrpa B 6acker0oi ¢ yBeIHYHBAIOIIAMCS 00bEMOM BPEMEHH HIPHI.

Pa3BuTHe KOOpIUHALMK JBIKEHUH. Bpocku 0ackeTOONBHOrO Ms¥a 1O HEMOJIBMIKHOW M TOJBMXKHOW MHUIICHH.
AxpobaTuieckue ynpaKHEeHHs (JBOMHbIC U TPOWHBIE KYBBIPKH BIiepe] M Ha3am). ber ¢ «TeHbio» (MMOBTOpPEHHE JBMKEHHN
maptHepa). ber mo ruMHacTHYecKOl ckamelke, TI0 THMHACTUYeCKOMY OpeBHY pa3HOW BBICOTHL [IpBDKKH IO pa3sMeTkaM C
M3MEHSIOMICHCS aMIDIUTYION ABIKEHUH. Bpocku Majoro mMs4a B CTeHY ONHOW pyKou (00eMMHU pyKaMH) C IOCIENYIOMIeH
ero JoBieil (o0enMHu pyKamMu W OIHOW PYKOI) IOcie OTCKOKa OT CTEHHI (OT moina). Bemerne Ms4a ¢ M3MEHSIOMIEHCS IO
KOMaH/Ie CKOPOCTBIO U HAIIPaBJICHHEM IIEPEIBIKCHHUS.

OyrOon. PasButne cropocTHBRIX cmocoOHOCTel. CTapThl W3  Pa3iMYHBIX TIOJOKEHHHA C ITOCIEAYIOMINM
yckopeHueM. ber ¢ MakcumanbHON CKOPOCTBIO 1O MPSMOM, C OCTAHOBKAaMH (II0 CBUCTKY, XJIONKY, 3alaHHOMY CHUTHAIY), C
YCKOPEHHSIMH, «PBIBKaMI», I3MEHEHHEM HAIpaBIICHUS TepeaBrkeHust. ber B MakcumansHOM Temrie. ber n xonp6a crimHOM
BIIEpe] C M3MEHEHHEM TeMIla W HampaBieHHWs ABIDKEHHS (MO MPSIMOM, MO KPYyry, «3Meikoi»). ber ¢ makcumMampHON
ckopocTrio ¢ moBoporamu Ha 180 u 360. IIpepkkm depe3 CKakaldKy B MAaKCHMalIbHOM Temre. [IpBDKKH TOo pa3MeTKe Ha
mpaBoii (JieBoi) HOTe, MEXKAY CTOCK, CIMHOW Briepen. [IpphkKM BBepX HA 00EMX HOraxX W OOHOM HOT€ C MPOJBIKEHUEM
BIlepes. Y Aaphl MO MAYY B CTEHKY B MakCHMaJIbHOM TeMIle. BeaeHne mMsua ¢ OCTAaHOBKAMH M YCKOPEHHSMH, «JIPUOIHHT»
Ms4a C U3MEHEHHEM HampaBieHus OBIDKeHUs. KyBBIpKH BHepen, Hazall, O0KOM C MOcieqyromuM peiBKoM. [logBrkHbIE T
CIOPTHBHBIE UIPHI, 3cTa(eTHI.

Pa3Butre cuoBbIx criocoOHOCTEl. KoMIuTekcs! ynpakHeHUi ¢ JOMOTHHUTEIBHBIM OTSTOLICHHEM Ha OCHOBHBIC
MBIIIEYHbIE TPYNIBl. MHOTOCKOKH dYepe3 npensaTcTBHA. CIpPHITMBAHHE C BO3BBIIICHHOW OIMOPHI C MOCIEAYIONNM
YCKOPEHHEM, TPBDKKOM B JUIMHY | B BBICOTY. IIpBIKKM Ha 00€MX HOTax C JOMOJHHUTEIBHBIM OTATOIICHUEM (BIIEpen, Ha3al,
B NPHUCEZIE, C IPOABIKEHUEM BIIEPEN).

Pa3zButre BBIHOCTMBOCTH. PaBHOMEpHBIH Oer Ha cpegHHME W JIMHHBIE AWCTaHIWHU. [IOBTOpHBIE YCKOpEHHS C
YMEHBIIAONMMCSI WHTEPBAJIOM OTAbIXa. IIOBTOpHBIN Oer Ha KOPOTKHE MHUCTAHIMH C MAaKCHMAallbHOM CKOPOCTBIO H
YMEHBIIAONMCSI HHTEPBAJIOM OT/ABIXa. [ ankuii 6er B pexxuMe HeTpepbIBHO-WHTEPBAIBHOTO MeTosa. [lepenBirkenne Ha
JBDKAX B PeKUME OOJBION ¥ yMEPEHHONH HHTEHCHBHOCTH.

IIVIAHUPYEMBIE PE3YJIbTATbBI OCBOEHUS ITPOT'PAMMBbI
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O ®U3NYECKOM KYJbTYPE HA YPOBHE CPEJTHEI'O OBIIEI'O OGPA30BAHUS

JIMYHOCTHBIE PE3YJIbTATbBI
B pesynmprare m3ydenusi (pU3HMUECKOW KyJIbTYpHl Ha YPOBHE CpEeIHEro oOmero oOpa3oBaHHS y OOydaromierocs
OynyT c(hOpMHUPOBAHBI CIEAYIONIHNE INIHOCTHBIE PE3YIbTATHI:
I'paxnanckoro BoCUTAHUSA:
—  cOpMHPOBAHHOCTH T'PAKAAHCKOM IMO3UIMHU O0YYAIOIIErocss Kak aKTUBHOTO M OTBETCTBEHHOI'O WJIEHAa POCCHHCKOIO
o0111€ecTBa;
—  OCO3HaHHE CBOMX KOHCTHUTYLHOHHBIX TpaB M 00s3aHHOCTEH, YBa)KEHHE 3aKOHA U TIPABOIIOPSIIKA;
—  TPUHATHE TPAJAUIMOHHBIX HALMOHAJIBHBIX, OOIIEUETOBEYECKMX TYMaHUCTHIECKUX U IEMOKPATHIECKUX [IEHHOCTEH;
—  TOTOBHOCTb TPOTHBOCTOSITH HWAEOJIOTMH OKCTPEMH3Ma, HalMOHANM3Ma, KCeHOo(OoOHH, IUCKPHUMUHALMK IO
COLMAJIbHBIM, PEJTUTHO3HBIM, PACOBBIM, HAIIMOHAIBHBIM ITPU3HAKAM;
—  TOTOBHOCTb BECTH COBMECTHYIO JEATEJIbHOCTh B HMHTEpPEcaX TIpakJaHCKOro oOIIecTBa, y4acTBOBaTh B
caMOyTpaBIIeHHH B 00pa30BaTeNbHOM OpraHnu3aliy;
—  yMeHHue B3aHMOJICHCTBOBATH C COIMAIBHBIMI MHCTUTYTAMH B COOTBETCTBHH C MX (DYHKLUSIMH U Ha3HAYCHUEM;
—  TOTOBHOCTb K 'YMaHUTapHOW M BOJIOHTEPCKOM JesSTeTbHOCTH;
NAaTPHOTHYECKOT0 BOCTIUTAHMSI:
—  cOpMHPOBAHHOCTh POCCHHCKOHN I'pakJaHCKOW MJCHTHYHOCTH, MATPHOTU3MA, YBAXKEHHSI K CBOEMY Hapoay, YyBCTBA
OTBETCTBEHHOCTH Iiepe; PonnHoit, ropjocTu 3a cBoit kpaii, cBoto PonuHy, CBOIf SI3bIK M KYJIBTYpY, IIPOLUIOE U HACTOSIIEE
MHOTI'OHAI[MOHaJIbHOr0 Hapoaa Poccuu;
- HNEHHOCTHOE€ OTHOLICHUE K IOCyAapCTBEHHBIM CHMBOJIaM, UCTOPUYCCKOMY U IMPHUPOAHOMY HACJICAUIO, NaMATHUKaAM,
TpaguuusaM Haponos Poccun, nocrukenusm Poccun B Hayke, MCKYCCTBE, CIIOPTE, TEXHOJIOTUAX, TPYLE;
—  UJIeHHY0 YOeXKIEHHOCTh, FTOTOBHOCTh K CIIY)KEHHMIO U 3aniuTe OTeuecTBa, OTBETCTBEHHOCTH 32 €ro Cyab0y;
JYXOBHO-HPaBCTBEHHOTO BOCITUTAHUS:
- OCO3HaHME AYXOBHBIX [IEHHOCTEW POCCHUICKOro Hapoja; c(hOPMUPOBAHHOCTh HPABCTBEHHOTO CO3HAHMS, STHYECKOTO
MOBEICHUS,
- CHOCO6HOCTB OLEHUBATL CUTyallUI0O W MPHUHAMATb OCO3HAHHBLIC PCEIICHUS, OPHUCHTUPYICH Ha MOpPAJIbHO-
HpPaBCTBCHHBIC HOPMbI 1 ICHHOCTH,
- 0CO3HAHME JINYHOT'O BKJIa[a B IOCTPOCHHUE YCTOHYMBOIO OyayIIero;
- OTBETCTBEHHOE OTHOLIECHUE K CBOMM POJIUTEISM, CO3/IaHUIO CEMbH Ha OCHOBE OCO3HAHHOTO NPUHSTHS LIEHHOCTEH
CEMENHOM JKU3HU B COOTBETCTBUU € TpaAULUsAMU HapoaoB Poccuu;
3CTeTHYECKOIr0 BOCIIUTAHUS S
- JCTETHYECKOE OTHOIICHUE K MUPY, BKJIIOYas 3CTETHKY ObITa, HAYYHOTO M TEXHHYECKOTO TBOPYECTBA, CIIOPTa, TPY.A,
OOLIECTBEHHBIX OTHOIICHUI;
- CIOCOOHOCTh BOCHPHHHMMATH Pa3iM4HbIC BUIbl MCKYCCTBA, TPAAWLIUHM M TBOPYECTBO CBOEIO M APYrUX HApOIOB,
OLIYIIATh 3MOIMOHAJIBHOE BO3EHCTBUE HCKYCCTBA;
- yOXAEHHOCTh B 3HAYUMOCTU UL JMYHOCTH M OOIIECTBA OTEUECTBEHHOI'O M MHPOBOI'O HCKYCCTBA, STHHYECKHX
KyJbTYPHBIX TPaIHULUNA 1 HAPOJHOIO TBOPUIECTBA;
- TOTOBHOCTh K CAMOBBIPDAXKEHHIO B Ppa3sHbIX BHAAX HCKYCCTBA, CTPEMJICHHE TMPOSIBIATH KauecTBa TBOPUECKOM
JINYHOCTH;
(pu3nyecKkoro BOCUTAHUS:
- c(hOpMUPOBAHHOCTH 3J0POBOT0 M O€30MacHOro 00pasa KU3HU, OTBETCTBEHHOI'O OTHOLICHHUS K CBOEMY 3JI0POBBIO;
- MOTPEOHOCTh B (PU3NUECKOM COBEPIIEHCTBOBAHHUH, 3aHATHAX CIIOPTUBHO-03/I0POBUTEILHOM AESTENHHOCTHIO;
- aKTHBHOE HETPUSTHUE BPEIHBIX MPHUBBMEK M HMHBIX ()OPM NPHUMHEHHS BpeAa (U3HYECKOMY U IICHXHUYECKOMY
3/I0POBBIO;
TPYA0BOT0 BOCIIUTAHUS ¢
- TOTOBHOCTb K TPYAY, OCO3HAHUE MPHOOPETCHHBIX YMEHHI 1 HABBIKOB, TPYIOTIOOHE;
- TOTOBHOCTb K aKTHBHOM JEATEILHOCTH TEXHOIOTHYECKOHN 1 COIHATbHOM HANPaBICHHOCTH;
- CHOCOOHOCTh MHUIIMNPOBATH, INIAHUPOBATH M CAMOCTOSITENILHO BBITIOJIHSTH TAKYIO AESTENFHOCTH;
- MHTEpeC K pa3iIndHeIM cdepaM mnpodecCHOHANBHON NEATENbHOCTH, YMEHHWE COBEPIIATh OCO3HAHHBIN BHIOOD
Oymymieit mpoeccuy 1 peaTu30BEIBaTH COOCTBEHHBIE JKU3HEHHBIE TIIAHBL,
- TOTOBHOCTH M CITOCOOHOCTH K 00pa30BaHUIO M caMOOOPa30BaHHIO Ha IPOTSHKEHUH BCEH KU3HM;
3K0JIOrH4eCKOro BOCIUTAHUA:
c(OpMHPOBAHHOCTH IKOJIOTUUECKONH KyIbTYpPHI, TIOHUMAaHUE BIMSHHUS COLHAIBHO-9KOHOMHUYECKHX IIPOLIECCOB HA
COCTOSIHHME TIPHPOTHON M COIMAIIBHON CPE/Ibl, OCO3HAHNE T100aIbHOT0 XapaKTepa SKOJIOTHIECKUX MTPo0IIeM;
IJTAHUPOBAHUE W OCYILLECTBICHUE HEWCTBUI B OKPYXKAIOIIEH Cpele Ha OCHOBE 3HAHMS LEJeHd YCTOWYMBOIO
Pa3BUTHS YETIOBEYECTBA,;
aKTHBHOE HENPHATHE ISHCTBUIH, TPUHOCSIINX BPE OKPYXKAIOIIEH cpere;
YMEHHE TIPOTHO3MPOBATH HEOJArONPHATHBIE SKOIOTHYECKHE TIOCIEACTBHS MpEINpPHHIAMAEMBIX JACHCTBHH,
TIPEI0TBpAIIATh UX;
pacIIMpeHne ONbITa I TEbHOCTH SKOJIOTHYECKON HAIIPaBICHHOCTH.

HEHHOCTH HAYYHOI'0 NO3HAHUSA:
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Cc(OpPMHPOBAaHHOCTH MHPOBO33PEHUS, COOTBETCTBYIOIIETO COBPEMEHHOMY VYPOBHIO Da3BUTHSI HAyKH U
OOLIECTBEHHOM IIPaKTUKM, OCHOBAHHOIO HAa JMAJore KyJbTyp, CIOCOOCTBYIOIIETO OCO3HAHHMIO CBOETO MecTa B
TIOJIMKYJIETYPHOM MHPE;

COBEpIICHCTBOBAHUE S3BIKOBOM U YMTAaTENbCKON KYJIBTYPhl KaK CpEJCTBA B3aUMOMACHCTBUS MEXAY JIIOJbMU H
TIO3HAHUEM MUPA;

OCO3HAHME I[IEHHOCTU HAy4YHOM [ESATENBHOCTH; T'OTOBHOCTh OCYILECTBISTH MPOEKTHYK) U HCCIIEAO0BATEIBCKYHO
JIeSITeIbHOCTh MHANBUAYAJIBHO U B TPYIIIE.

METANPEJIMETHBIE PE3YJIbTATDI
B pesynbrate n3ydeHus (GH3MUECKON KyJIbTYpHl Ha ypOBHE CpPEIHEr0o 0OIIero oOpa3oBaHHs y 00yYaromerocs
OyayT chOpMHpOBaHBI TMO3HABATENbHBIC YHHBEpCANbHBIC YdeOHbIC JCHCTBHS, KOMMYHHKATHBHBIC YHHBEPCAJIbHBIC
y4eOHbIe JICHCTBHS, PErY/SITUBHBIC YHUBEPCANbHbBIC yueOHbIC ACHCTBHS, COBMECTHAS ICITEIBHOCTb.

Ilo3HnaBaTenbHBIC YHHBEPCATbHBIE yYeOHbIe AeiiCTBHS

Ba3oBble noruyeckue aeiicTeus:

CaMOCTOSITENHHO (hOPMYIIUPOBATh U aKTYaJIM3UPOBATh POOJIEMY, pACCMATPUBAThH €€ BCECTOPOHHE;

yCTaHaBJIMBATh CYIIECTBEHHBIN NPH3HAK WIIM OCHOBaHUS ISl CpPaBHEHUS, Kiaccu(uKauy 1 0000IIeH s,

OIIpEeNIeNATh LIENH AeSITeIbHOCTH, 3aaBaTh apaMeTPbl U KPUTEPUHU UX TOCTHXKEHUS,

BBISIBJIATH 3aKOHOMEPHOCTH U MPOTUBOPEYUS B pACCMAaTPHUBAEMBIX SIBJICHUSAX;

pa3pabaThiBaTh IUIAH pelieHHs MpoOIeMbl C YIeTOM aHajiu3a UMEIOIIMXCS MaTepHabHBIX U HEMaTepUaIbHBIX
pecypcoB;

BHOCHUTb KOPPEKTUBBI B ACATCIIBHOCTH, OLCHHBATL COOTBETCTBUC PE3YJbTATOB LEJIAM, OLCHHUBATH PUCKU
TOCTIECTBUN JeATeIbHOCTH;

KOOPAMHHUPOBATE U BBINOJIHATH pa60Ty B YCJIOBHUAX PEAJBbHOI'0, BHPTYAJIbHOTO U KOM6I/IHI/IpOBaHHOFO
B3aUMOJICUCTBUS;

pa3BUBATh KPEATUBHOE MBIIIICHHE TIPH PELICHUH )KU3HEHHBIX MTPOOJIEM.

ba3oBble HcciieqoBaTeLCKIE NeHCTBUSA

BJIaJICTh HABBIKAMU Y4eOHO-HCCIIEJOBATEIbCKOM 1 MPOSKTHOW NESITENIbHOCTH, HABBIKAMH pa3pelleHus IpooeM;
CHOCOOHOCTBIO M TOTOBHOCTBIO K CaMOCTOSITEJIBHOMY IOHMCKY METOJIOB PELICHHs MPAKTUYECKHX 3aad, MPUMEHEHHIO
Pa3IHYHBIX METO/IOB ITO3HAHNUS;

OCYIIECTBIATh Pa3IMYHBIC BHIBl JCATCIFHOCTH 110 IIOJIYYEHHIO HOBOTO 3HAHUS, €ro HHTEPIPETaIlH,
npeo0pa3oBaHUI0O M TMPUMEHEHHIO B PAa3IMYHBIX Y4EOHBIX CHTyalHsX (B TOM 4YHCIE MPH CO3JAaHUM YYEOHBIX M
COLIMANBHBIX TIPOEKTOB);

(hopMUpOBaHHE HAYYHOTO THIA MBIIUICHHS, BIQJICHUE HAyYHOH TEPMHHOJOTHEH, KIIOUYEBBIMH TMOHATHUSAMH U
METOaMU;

CTaBUTh U (pOPMYITUPOBATH COOCTBEHHBIE 33/1a41 B 00pa30BaTEIbHOM ACATEIBHOCTH 1 )KU3HEHHBIX CUTYAIIUAX;

BBIBIIATH NPHUYUHHO-CIECTBEHHBIE CBA3M M aKTYaJlM3UpOBaTh 3ajady, BBIOBHTaTh TUIOTE3y €€ pEIIeHHS,
HAXOIUTh apTyMEHTHI JJIS 10Ka3aTeIhCTBA CBOMX YTBEP)KICHHM, 3a7]aBaTh IMapaMeTPhl U KPUTEPHH PELICHNUS;

AHAJIM3UPOBATH MOJTYYEHHBIE B XOJIE PEIIeHHs 3aJIa4l Pe3yIbTaThl, KPUTUYECKH OLIEHHBATh UX JOCTOBEPHOCTH,
MIPOTHO3UPOBATH N3MEHEHHE B HOBBIX YCIIOBUSX;

JaBaTh OLIEHKY HOBBIM CHUTYAIIHSIM, OLIEHHBATH MIPUOOPETCHHBIH OIIBIT;

OCYIIECTBIISITH I[eJICHATIPABIICHHBINA TOMCK TMEPEeHOca CPEICTB U CIIOCOOOB IEHCTBUS B MPOQECCHOHATIBHYIO
cpeny;

YMETh IEPEHOCUTD 3HAHUS B ITI03HABATENBHYIO U TIPAKTHUECKYIO 00JIaCTH KU3HEAESTEIFHOCTH;

YMETh MHTETPUPOBATH 3HAHUS U3 Pa3HBIX MIPEAMETHBIX 00IacTeiH;

BBIBUTATh HOBBIE WIEH, IMpeIJiaraTh OPUTHHANBHBIC TOAXONBI W PEHICHHS; CTaBUTH MPOOJIEMBI W 3aIad,
JOITyCKAIOIIHE aThbTePHATHBHEIEC PEIICHHS.

Pabora ¢ undopmanueii:

BJaJIeTh HABBIKAMHU MOJy4eHHS WH(OPMAIMU U3 UCTOYHHKOB PA3HBIX THIIOB, CAMOCTOSTENBHO OCYIIECTBIIATH
TIOUCK, aHAJIN3, CHCTEMATH3ALMIO U HHTEPIPETANNIO HHPOPMAIINH Pa3IMIHBIX BHIOB B ()OPM MPEICTABICHHS;

CO371aBaTh TEKCTHI B Pa3JINYHBIX (popmaTax ¢ ydeToM HazHa4dCHHS HHPOPMAIMU 1 LIEIEBON ayIUTOPUH, BEIOHpast
ONITHUMAJBbHYIO ()OPMY HPEICTABICHHUS U BU3YaIH3aLIUM;

OIICHNBATh JIOCTOBEPHOCTH, JIETMTUMHOCTH MH(OPMAIINH, €€ COOTBETCTBHE IIPABOBBHIM M MOPAIbHO-3THIECKUM
HOpMawm;

WCTIONB30BaTh CPEACTBA MH(POPMAIMOHHBIX M KOMMYHHMKAIIMOHHBIX TEXHOJOTMH B PEUICHNH KOTHUTHBHBIX,
KOMMYHHUKATUBHBIX M OPTaHW3ALIHOHHBIX 33/1a4 C COOJIONEHHWEM TpeOOBaHMI IPrOHOMHKH, TEXHHKH O€30MacHOCTH,
THTHEHBI, pecypcocOepeKeHns, TPaBOBBIX M ITHYECKUX HOPM, HOPM MH(POPMAIIOHHOH 0€30MacHOCTH;

BJIQJICTh HABBIKAMH PACIO3HABAHUS 1 3aIUTHI HH()OPMALINH, HHPOPMAIIMOHHOH 0€30MacHOCTH JINYHOCTH.

KOMMYHI/IKaTI/IBHHG YHUBCPCAJIbHBIC y‘l€6HBI€ ﬂeﬁCTBHH

Oo01enue:
OCYIIECTBIISITh KOMMYHHKAIIUH BO BCeX cepax KHU3HU;
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pacmo3HaBaTh HeBepOaJbHBIC CPEACTBA OOIIEHHS, MOHMMATh 3HAYEHHE COIMATbHBIX 3HAKOB, Paclo3HABAThH
MPEANOCHUTKY KOH(IUKTHBIX CUTYaIUi U CMSATYaTh KOH(IHUKTHI,

BJAJIETh PA3TMUYHBIMU CIOCO0aMK OOIEHHST W B3aUMOJEHCTBHS, apryMEHTHPOBAHHO BECTH HAJIOT, yMETh
CMSIT4aTh KOH(IMKTHBIE CUTYAIUU; Pa3BEPHYTO U JIOTHYHO HM3JIaraTh CBOKO TOYKY 3PEHUS C UCIIOIb30BAHUEM SI3BIKOBBIX
CpeIncTB.

PerJIHTI/IBHBIe YHUBCPCAJIbHBIC y‘Ie6HBIe I[eﬁCTBPIH

Camoopranusaums:

CaMOCTOSITEIIFHO ~ OCYIIECTBIIATh ITO3HABATEILHYIO  JICSITCIBHOCTh, BBIABJIATH MPOOJEMBI, CTaBUTh U
(hopMyTHpPOBaTH COOCTBEHHEIE 3a/1a49M B 00pa30BaTCIBHOM JSITEIBPHOCTH U )KU3HCHHBIX CHTYALUX;

CaMOCTOSITEIIFHO COCTaBJIATh IUIAH PEHICHUS MPOOJEMBI C YYETOM HMMEIOIIUXCS pPECypCcoB, COOCTBEHHBIX
BO3MOXHOCTEHN U MPEANOUYTECHUN;

JlaBaTh OLIEHKY HOBBIM CUTYaIUsIM;

PACIIUPATH paAMKH YI€OHOTO TPeIMEeTa Ha OCHOBE JIMYHBIX MPEAOYTCHUM;

JIeNIaTh OCO3HAHHBIIM BEIOOP, apTYMEHTHPOBATH €ro, OpaTh OTBETCTBEHHOCTH 32 PEIICHUE;

OLICHUBATh MPUOOPETCHHBIN OIIBIT;

CIOCOOCTBOBATh (POPMHUPOBAHMIO U TPOSIBIICHHIO IIMPOKOH 3PYAMIINU B PA3HBIX 00JIaCTAX 3HAHUI,

MIOCTOSIHHO TIOBBINIATH CBOM 00pa30BaTENbHBIN U KYJIbTYPHBIH YPOBCHB;

CaMOKOHTpO/Ib, IPUHATHE ce0sl U IPYruX:

JaBaTh OIIEHKY HOBBIM CHUTYaIlMsM, BHOCHUTb KOPPEKTHUBBI B JIESITEIBHOCTh, OLIEHUBATh COOTBETCTBUE
pe3yabTaTOB LIENSM;

BJIaJICTh HaBBIKAMH ITO3HABATEIbHON peIeKCHM KaK OCO3HAHWEM COBEPIIAEMBIX JIEMCTBUH W MBICIUTEIBHBIX
MPOLIECCOB, UX PE3YJIBTATOB M OCHOBAHMI;

UCIIOJIb30BaTh PUEMBbI Pe(IIEKCHH JUTS OLIEHKH CHTYallMH, BEIOOpa BEPHOTO PELICHHUS;

OLIEHMBATh PUCKU U CBOEBPEMEHHO NPHUHUMATh PEIICHUS [0 UX CHIDKEHHIO;

NPUHUMATh MOTUBBI U apTyMEHTHI APYTUX MPH aHAIHN3€E PE3YIbTaTOB JESTEINbHOCTH;

IPUHUMATh ce0sl, IOHNMAsk CBOU HEIOCTATKH M JOCTOMHCTBA,;

IPU3HABATH CBOE NIPABO U MPABO JIPYrUX Ha OLINOKY;

pa3BUBaTh CIOCOOHOCTH IOHUMATh MUP € ITO3UIMH APYTOTr0 YEIOBEKa.

CoBMecTHAasI IeATEILHOCTD:

HOHMMATh U UCHOJI30BATh MPEUMYIIECTBA KOMaHIHOM M HHANBUAYaIbHOH paboThI;

BBIOMPATh TEMATHUKY M METO/bI COBMECTHBIX ACHCTBHI C y4€TOM OOLIMX HMHTEPECOB M BO3MOXKHOCTEH Ka)KIOTO
YJICHA KOJUICKTUBA;

OPUHUMATh LETH COBMECTHOH MESITeIbHOCTH, OpPTaHH30BBIBATh K KOOPAWHHUPOBATH [CHCTBHS IO ee
JOCTIKCHHIO: COCTABJIATH IUIaH ACHCTBHM, PaclpeeNnsiTs PO C yYeTOM MHEHHH YYaCTHHKOB, 00CY)XAATh Pe3yibTaThl
COBMECTHOU paboThI;

OLICHUBATH KAYECTBO BKJIANA CBOCrO M Ka)KAOrO YIaCTHHKA KOMAHABI B OOLIMIl Pe3ynbTaT MO pa3paboTaHHBIM
KPUTEPHSIM;

OpenaraTb HOBBIE IPOEKTBI, OLICHUBATh HACH C IO3WLUMA HOBU3HBI, OPHIWHAIBHOCTH, HPAKTHIECCKON
3HAYUMOCTH;

OCYLIECTBILITh HO3UTHBHOE CTPATETNYECKOE [IOBEACHUE B PA3INYHBIX CUTYALHsX;

TPOSIBIIATH TBOPYECTBO U BOOOPAXKEHHUE, OBITh HHULIHATUBHBIM.

NPEJMETHBIEPE3YJIbTATHI
K xonmy obyuenus B 10 ximacce 00y4Jaromuiics MOMYIUT CIETYIONINE MPEAMETHBIE Pe3YAbTATHI IO OTASTBEHBIM
TeMaM MPOrpaMMBbI 10 (PU3UYECKOI KyIbType:

Pa3nen «3nanus no puznueckoi KyabType»:

XapaKTepHU30BaTh (PU3UIECKYIO KYITbTYPY KakK SIBJICHHE KYJIbTYpPbI, €¢ HalpaBJICHNS U (JOPMBI OpraHH3alnH, POIb
Y 3HaYCHHUE B )KU3HU COBPEMEHHOT'O YEIOBEKA M OOIIECTBA,;

OpPHEHTHPOBAThCS B OCHOBHBIX CTaThsix PemepanmbHOoro 3akoHa «O Qu3HdIecKoil KyabType W CHOpTE B
Poccutiickort @eneparm», pyKOBOICTBOBATHCSI UMH TPW OPTaHU3AIMH aKTUBHOTO OTABIXa B pa3HOOOpa3HBIX (popmax
(U3KYITBTYPHO-03/I0POBUTENBHOMN W CIIOPTHBHO-MAaCcCOBOH AEATEINbHOCTH;

TIOJIOKUTETHHO OIIEHWBATH CBS3b COBPEMEHHBIX O3/I0POBUTEIBHBIX CUCTEM (PH3WUIECKON KYNbTYPHI M 3/10POBBS
YeJIOBEeKa, pPACKPbIBATh HX LEJIEBOC Ha3HaYeHHEe W (OpMBI OpraHM3aIM{, BO3MOXKHOCTH HCIIOIB30BaTh IS
CaMOCTOSTENBHBIX 3aHATHH C YIeTOM UHIMBHAYAJIbHBIX HHTEPECOB M (PYHKIMOHAIBHBIX BO3MOXXHOCTEH.

Paszgen «Opranusanusi CaMOCTOSITEILHBIX 3aHATHII»:

MIPOCKTHPOBATH JTOCYTOBYIO JEATEIBHOCTh C BKIIFOUCHHEM B €€ COJepKaHWEe Pa3HOOOpa3HBIX (JOPM aKTUBHOTO
OTIBIXa, TPEHUPOBOYHBIX W O3IOPOBUTENBHBIX 3aHATHH, (U3KYIBTYPHO-MACCOBBIX MEPONPHUITHHA U CIIOPTHUBHBIX
COpPEBHOBaHUI;

KOHTPOJIMPOBATh TIOKA3aTeNd WHIUBUIYATbHOTO 3J0POBbSI W (PYHKIMOHAIEHOTO COCTOSHHUS OpPTaHH3MA,
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WCTIONIb30BaTh WX MPU IUIAHUPOBAHUHM CONEp)KaHMS WM HAINPABICHHOCTH CaMOCTOSTENbHBIX 3aHATHUH KOHIUIIMOHHOMN
TPEHUPOBKOM, OIleHKE €€ 3(P(HEeKTUBHOCTH;

IUTAHUPOBATh CHUCTEMHYIO OpPTaHHM3alWIo 3aHITHH KOHIWIMOHHON TPEHHPOBKOH, MOAOHpaTh COAEp)KaHHWE U
KOHTPOJIMPOBATh HAIIPABIEHHOCTh TPEHHUPOBOUHBIX BO3/ACHCTBMI Ha TOBBIIIEHHE (Pr3nMUecKkoil paboTOCIOCOOHOCTH
BhInoiHeHne HopM Kommiekca «I"0ToB K Tpymy 1 000poHe».

Paznen «®u3nyeckoe CoOBepIIEHCTBOBAHUE)»:

BBITNIOJIHATE YHPAKHCHUS KOppI/IFI/IpyIOH_Ieﬁ u HpO(l)PIJ'IaKTPI‘IeCKOﬁ HaIlpaBJICHHOCTU, UCII0JIb30BATh UX B PEIKUME
yqe6Horo JHSA U CUCTEME CaMOCTOATCIIbHBIX 03 J0POBUTCIIbHBIX 3aH$ITI/II71;

BBITTIOJIHATH KOMIIJIIEKCHI pra)KHeHI/Iﬁ N3 COBPEMCHHBIX CUCTEM 03]10p0BPITeJ'ILHOI71 (1)I/I3I/IHGCKOI7I KYJIbTYPHI,
HUCIIOJIB30BAaTh UX AJIA CaMOCTOATCIIBHBIX 3aHATHH C Y4€TOM HMHAWBHUAYAJIbHBIX WUHTCPCCOB B (1)I/I3I/I‘I€‘CKOM pa3BUTUU U
(l)I/I3I/I‘IeCKOM COBCPUHICHCTBOBAHUMU,

BBITIOJIHATE  YIIPA)KHCHUSA 06me(1)1/131/1qe(:1<0171 IMOATOTOBKH, HCIIOJIb30BaThb UX B IUIAHUPOBAHWUHU KOHI[I/IHI/IOHHOf/i
TPEHUPOBKY,;

JICMOHCTPHPOBATh OCHOBHBIC TEXHUYCCKHE W TAKTUUCCKHE ICUCTBHS B WMIPOBBIX BHJAX CIIOPTA B YCIOBHSAX
yueOHOM M COPEBHOBATEIBHOM AEATEILHOCTH, OCYIICCTBISTH CYIEHCTBO MO OJHOMY W3 OCBOCHHBIX BUAOB ((yTOOII,
BoJIeiioo, 6ackeTOomn);

JIEMOHCTPHPOBATh TPUPOCTHI TOKa3aTeleld B pPA3BUTHH OCHOBHBIX (DH3MUYSCKHX KA4eCTB, PE3YJILTATOB B
TECTOBBIX 3a7anusaXx Komruiekca «['0OTOB K Tpyay U 000OpOHEY.

K xoHny oOy4enust B 11 kiacce 0Oydaroluidcsi MOJy4UT CIEAYIONINE TPEIMETHbIE PE3YJIbTATHI 110 OTAEIBHBIM
TeMaM IpPOrpaMMbI IO (pU3NIECKOI KyIbType:

Pa3nen «3HaHus 0 QU3NYECKOI KYIbType»:

XapaKTepu30BaTh AJANTaldI0 OpraHu3Ma K (U3MYECKMM Harpy3kaM KaK OCHOBY YKPEIUIEHHS 30pPOBbs,
YUYHUTBIBATh €€ JTAaIlbl IPH IUIAHUPOBAHUHU CAMOCTOSATEIbHBIX 3aHITUH KOHAUIMOHHONW TPEHUPOBKOM;

HOJIO)KUTENBHO OLIEHMBATh POJb (DU3MYECKOH KyNIbTypbl B HAay4HOH OpraHM3aldM TpyAa, NPOQUIaKTHKE
npodeCCHOHANBHBIX 3a001€BaHUIl M ONTUMHU3ALMU PabOTOCIIOCOOHOCTH, TPEIYNpPEKACHAN PAHHETO CTAapeHUs |
COXPaHEHMU TBOPYECKOI'O J0JTONIETHS;

BBUSIBIIATE BO3MO)KHBIE HMPHYHHBI BO3HUKHOBEHMSI TPaBM BO BPEMsI CaMOCTOSATENBHBIX 3aHATHH (H3MUECKOIl
KyJbTYPOH M CIIOPTOM, PyKOBOJICTBOBATHCS NPABHIIAMH UX NPENYNPEXKICHHA U OKa3aHUs IEPBOH IIOMOLIH.

Paznes «Opranusanus caMoCTOSAITeIbHBIX 3aHSTHID

IUIAHUPOBATh O3AOPOBHUTEIBHBIC MEPOIPHATHA B DPEKUME Y4eOHOH W TPYZOBOM IEATEIBHOCTH C LEJbI0
NpOoGUIAKTUKM YMCTBEHHOTO M (DM3MYECKOr0 YTOMJICHHS, ONTHMH3AaLMH paboTOCHOCOOHOCTH M (DyHKIMOHAIBHON
aKTMBHOCTH OCHOBHBIX IICUXHUECKHUX IIPOIIECCOB;

OpraHM30BBIBATH W IPOBOAWTH CEAHCHl pETaKCallid, OaHHBIX MPOLEAYp M caMoMaccaka C Lelbio
BOCCTaHOBJICHHs OpraHU3Ma I10CJIe YMCTBEHHBIX M (PM3MYECKHUX HArpy30K;

MPOBOJUTH CAMOCTOSATEIBbHBIE 3aHATHS 110 IOArOTOBKE K YCIEIIHOMY BBHIIOJHEHHIO HOPMAaTHBHBIX TpeOOBaHMUIA
koMmIuiekca «['0oToB K Tpyay M OOOpOHE», IUIAHHPOBAaTh HX COINEp)KaHHE M (U3NUECKUE HATPY3KH HCXOIs U3
WHIUBUYaJIbHBIX PE3yIbTaTOB B TECTOBBIX UCTIBITAHUAX.

Paznen «®@u3uyeckoe cOBepPIICHCTBOBAHHE»:

BBITIOJTHATD YIPa)KHEHUSI KOPPUTUPYIOIIEH U IPOPHIAKTHIESCKON HAIPABICHHOCTH, HCIIOIb30BATh X B PEXKIME
y4eOHOTO THS U CUCTEME CaMOCTOSATENbHBIX 030POBUTEIbHBIX 3aHATHH;

BBINOJHATh KOMIUIEKCH YIPaXXHEHHH M3 COBPEMEHHBIX CHCTEM O3/[OPOBUTEIBHON (H3HMUECKOH KyJIbTYpBHI,
HCTIONB30BATh MX JUIS1 CAMOCTOSITENIFHBIX 3aHATUI C yIeTOM MHIMBUAYAIBHBIX HHTEPECOB U MOTPEOHOCTEH B (hM3NIECKOM
Pa3BUTHH U (PU3UYECKOM COBEPILICHCTBOBAHHUH;

JIEMOHCTPHUPOBATh TEXHUKY NPUEMOB M 3aIUTHBIX JECHCTBHUN M3 aTIETHYECKUX €IUHOOOPCTB, BBHIMOIHATH UX BO
B3aUMOJIEICTBUM C TAPTHEPOM;

JIEMOHCTPHPOBATh OCHOBHBIE TEXHNYECKHE W TAKTUYECKUE JIEHCTBHS B UTPOBBIX BUAAX CIIOPTA, BHIMONHATH UX B
YCIOBHAX yI€OHOH M COPEBHOBATENBHON AesTeNnsHOCTH ((yTOoIm, Boneiibomn, backeroon);

BBIMOJHATh KOMIUIGKCH (M3MUYECKHX YNPa)XKHEHWH Ha Ppa3BUTHE OCHOBHBIX (DM3MUECKHX  KadecTs,
JIEMOHCTPHPOBATH €KEr0HbIC IPUPOCTHI B TECTOBBIX 3a1annsix Kommekca «I'0ToB K Tpyay 1 000poHEY.
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OUBUYECKAA KYJbTYPA. MOAYJIM 110 BUJAM CIIOPTA

MOAYJIb«CAMBO»
IlosicauTenbHAsA 3anucKka MoayJist «CamM0O0».

Conep:xanue monyas «Camoo»

3nanust o cam6o0. Monyns «Cambo» (mamee — Momynp 1o cam00, caM00) Ha YpOBHE CPEIHEro OOIIero
oOpa3oBaHust pa3pabOTaH C LENBI0 OKa3aHHS METOAMYECKOH IMOMOIIM YYHUTENO (HU3MYECKOH KYJIBTYPHI B CO3IaHHUU
paboueli mporpaMMbl MO (HU3MYECKOH KYNBTYpe C YYETOM COBPEMEHHBIX TEHJCHIMH B CHCTEME O0pa3oBaHHS H
WCIIOJIb30BaHHMs CIIOPTHBHO-OPHEHTUPOBAHHBIX (DOPM, CPEJICTB M METOJIOB OOYUEHHMS 110 a3 INYHBIM BHJaM CIIOpTa.

Cam00 sBISIETCS COCTaBHOW 4YacThbI0 HAIMOHAJIBHOW KyAbTYPHI HAIllEH CTpaHbl M OJHUM W3 YHHBEPCAJBHBIX
cpencTB puznueckoro Bocrmranus. Cam00 kKak BHII CIIOPTa M CHCTEMa CaMO3aIlIUThl IMEIOT OOJIbIIIOE 0310POBUTEIBHOE U
MIPUKIIaJHOE 3HAYEHHE, TaK KaK OTBOIAT BAKHEHIIYIO pOJb OOECIEUeHHIO MOJIMHHON HaJeXHOW Oe30IMacHOCTH IS
3I0pOBbSI W JKM3HHM 3aHMMarommxcs. Cam0o, Kak cucrema, 3apoAMBIIAsCS B Halled CTpaHe, 00JIaJaeT MOIIHBIM
BOCIIUTATEIbHBIM 3((eKToM, KOoTopas 0azupyeTcs Ha WCTOPHM CO3JIaHMSl W Pa3BUTUH CcaM0O0, Iepou3alvy Hallux
COOTEYECTBEHHUKOB, KYJIbTYpEe U TPaJUIMIX HAIIEro Hapoja, ero oOLIero ayxa, CIUIOYEHHOCTH M CTPEMJIEHUH K Tobere,
41O Oy/IET COCOOCTBOBATh MX MATPUOTHYECKOMY U JIyXOBHOMY Pa3BHUTHIO.

CpencrBa camM00 CHOCOOCTBYIOT TapMOHHYHOMY PAa3BUTHIO W YKPEIUIGHHIO 37I0pOBbS  OOyYaromuxcs,
KOMIUIEKCHO BJIMSIIOT Ha OpraHbl M CHUCTEMBl PACTYLIEr0 OpPraHW3Ma, YKPeIUulsis W IOBBIIAs MX (YHKIHMOHAIBHBIN
YPOBEHB.

[pu peanuzaumu momyns «CamMO0» BiaJieHHUE Pa3IMUHBIMH TEXHHKaMU caM00 o0ecrieurBaeT y 00ydaromuxcs
BOCIHUTaHUE BCEX (DU3UUECKHX KAUEeCTB U COJCHUCTBYET PA3BUTHIO JIMYHOCTHBIX Ka4eCTB OOYUYAIOIIUXCS, 00ECIeYnBaeT
BCECTOpOHHEE (PM3NUECKOE Pa3BUTHE, BO3MOXKHOCTh COXPAHEHUS 3/I0POBbS, YBEIMUCHUE MTPOIODKUTENBHOCTH YKU3HU U
PpaboTOCIOCOOHOCTH, MPUOOPETECHHE IMOIMOHAIBLHOIO, TICHXOIOrHYeCKOro koMdopTa U 3amora 0€30MacHOCTH KHU3HH.
[puknaaHoe 3HaYeHue camM00 oOecreyrBaeT MPUOOpPETEHHE OOYYAIOIIUMHUCS HABBIKOB CaMO3AIIMUTHI U MPOPHIAKTUKU
TpaBMaTH3Ma.

Llensto m3yuenus moxnyns «Cambo» sBisercd oOyueHue caM00 Kak 0a30BOMY JXHM3HEHHO HEOOXOOUMOMY
HaBBIKY, ()OPMHUPOBAHHE y O0YHAIOIINXCS OOLIEYETIOBEUECKON KYIbTYPhl H COLMAIbHOTO CAMOOIPEIENICHNUS], YCTOMYHBOM
MOTHBAIIUHM K COXPAHEHUIO M YKPEIUICHHIO COOCTBEHHOTO 340POBbs, BEJECHHIO 30POBOI0 M O€30MacHOro o0pasa >KU3HU
yepe3 3aHATHA (PU3NUECKOH KyIbTYpOH U CIIOPTOM C HCIIOIb30BAaHUEM CPEACTB caMOo.

3anauamu uzyueHust Moxyist «Cam00» sIBISIFOTCS:

BCECTOPOHHEE TapMOHUYHOE PA3BUTHUE AETEl U MOAPOCTKOB, YBEINUEHNE 00beMa UX ABUTATEIbHOW aKTHBHOCTH;

YKpeIUIeHHe (U3UYECKOro, MCUXOIOTHYECKOr0 M COLUAIbHOIO 3J0POBbS 00YYarOLIIMXCs, Pa3BUTHE OCHOBHBIX
¢u3MYecKUX KayecTB M MOBBINICHHE (YHKIHMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH MX OpraHu3Ma, OOecCIeYeHHE KyJIbTYpEI
0€30I1aCHOT0 ITOBEACHHUS CPEACTBAMH caM00;

(opMHUpOBaHKE )KU3HEHHO Ba)KHBIX HABBIKOB CAMOCTPAXOBKU M CAMO3AIIHUTHI, a TAK)KE YMCHUS IPUMEHATH €r0 B
Pa3IMYHBIX YCIOBHSX;

(dopmupoBaHHe OOIIMX MpeACTaBIeHUH O caM00, €ro BOSMOXHOCTAX M 3HAYEHHH B IIPOLECCE YKPEIUICHHS
30POBBS, (PU3UYECKOM PA3BUTHH U (PU3NIECKON ITOATOTOBKE O0YUYArOLINXCSL;

00y4eHHe OCHOBAM TEXHHKH U TaKTUKH caM00, SJIEMEHTaM CaMO3aIlHThl, 0€30IIaCHOMY MOBEJCHHUIO Ha 3aHATHAX
B CIIOPTHBHOM 3aJI€, Ha OTKPBITHIX IUIOCKOCTHBIX COOPY)KEHHUSX, B OBITOBBIX YCIOBHAX M B KPUTHUECKHX CHUTYalUsX;

(dopMHupoBaHHE KyIbTYpbl [BIDKEHHH, OOOramieHHe JABUTaTeNBbHOIO ONBITa CpenctBaMu cambo ¢
00111epa3BUBAIOIIEH U KOPPUTHPYIOIIEH HAIIPaBICHHOCTHIO;

BOCITMTaHHE OOIIEH KyIbTYphl PasBUTHA JIMYHOCTH OOYYAromIerocsi CpencrsamMH cam00, B TOM 4HCIe, UL
caMopealTu3aliy 1 CaMOONPeIeIeHHS;

pasBHTHE TMOJIOKHUTEIBHON MOTHBAlMM M YCTOWYHMBOIO y4eOHO-IIO3HABATENBFHOTO HHTEpeca K IpenMeTy
«Duznueckas KyIbTypay;

YIOBJICTBOPEHHE HMHIMBHUAYAJIBHBIX MOTPEOHOCTEH, OOy4alomMXCSd B 3aHATHAX (H3HYECKOH KYIbTYpOH H
CIIOPTOM CPEACTBaMH cam0o;

NOMyJsipr3alysl caM00, Kak BHJ CIOPTa W CHCTEMBI CaMO3AlIUTHl B 00IIE0OPa30BaTEIbHBIX OPraHU3aLlUsiX,
NpUBJICYeHHE OO0YYAIOIIMXCS, NMPOSBISIONIMX IOBBIMIEHHBIH MHTEPEC M CIIOCOOHOCTH K 3aHATHAM caM00 B IIKOJIBHBIC
CIIOPTUBHBIE KITYOBI, CEKIIMH, K YY4aCTHIO B COPEBHOBAHMSX;

BBISIBJICHUE, Pa3BUTHE U ITOJJIEPKKa OJAPEHHBIX AeTel B 0071aCTH CHOPTA.

Mecro u porb Moy «Cam0O0».

Monyns «Cam00» TOCTYIIEH Ui OCBOCHHS BCEM OOYYAIOMIMMCS, HE3aBHCHMO OT YPOBHA HX (PU3HUECKOTO
pasBHTHS M TOJla, WM paclUpsieT CHEKTp (U3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX HANpaBiIeHH B 00Ieo0pa3oBaTeNbHBIX
OpraHU3aLysX.

Crienprika MOIyIS IO caM00 coYeTaeTCsl MPAKTHYECKH CO BceMH 0a30BBIMU BHUIAMU CHIOpTa (JIerKast aTjieTHKa,
TMMHACTHKA, CIIOPTUBHBIE WIPHI) W pa3ienamMu «3HaHHA O (HU3HYECKOH KyIbType», «CrocoObl caMOCTOSTENbHOMN
JEeATENTBHOCTH», « DN3NYecKoe COBEPIIIEHCTBOBAHUEY.

WHTerpamust MOxysst TOMOXET 00yJaloIUMCs B OCBOSHHH 00pa30BaTENbHBIX MPOrpaMM B paMKax BHEYPOUHOU
JeATENTbHOCTH, JOMOJHHUTEIIBHOTO 00pa30BaHMs, JESITENbHOCTH IIKONBHBIX CIIOPTHBHBIX KIyOOB, TOATOTOBKE
obydwaromuxcsl K caade HopM Beepoccuiickoro (Gpu3KyIbTYpHO-CIIOPTHBHOTO KomIuiekca «['oToB k Tpymy u oOopoHe»
(I'TO), ygacTum B CITIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSX M IOATOTOBKE IOHOMIEH K ciryx0e B Boopyxennsix Cunax Poccuiickoit
®denepanuu.
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[To uroram mpoxoXxJIeHNsT MOIYJISI BO3MOXKHO COPMHUPOBATH y 0Oydaromuxcst 00IIHe MpeAcTaBIeHus 0 caM0o,
HaBBIKM CaMOCTPaxOBKH W CTPaxOBKM IapTHEpa, CaMO3alIUTHl W yMEHUWS NPUMEHITh WX B Pa3IMYHBIX YCIIOBUSIX,
KOMIUIEKC TEXHHYECKHX HABBIKOB: COPEBHOBATENBHBIX JEHCTBHIA, CHCTEMBI ABIKEHHH, TEXHUYECKHX MPUEMOB U
pa3HooOpa3Hble coCOObI X BBHIIIOIHEHMS, a TakKe Oe30IacHOe IMOBEJCHNE Ha 3aHATHSAX B CIIOPTHBHOM 3ajl€, OTKPBITHIX
IUTOCKOCTHBIX COOPY)KEHHUSIX, B OBITOBBIX YCIOBHSX U B KDUTHUECKUX CHUTYaIHSIX.

Monynbs «Cam00» MOXeT OBITh peajn30BaH B CICAYIONINX BapHAHTAX:

TIPY CaMOCTOSITEIHHOM ILTAHUPOBAHUU YUHTENeM (H3MYECKOH KYJIbTYpHI Mpoliecca OCBOSHHS 00y4arouMMUCS
yuyeOHOro MaTepuaia Mo caM00 C BBIOOPOM pa3IMYHBIX TEXHUK caM00, C YYeTOM Bo3pacta H (hU3HUECKOU
MIOATOTOBJIEHHOCTH 00YYarONMXCs (C COOTBETCTBYIOMIEH JO3UPOBKOIM U HHTEHCHBHOCTBIO);

B BHJE LEIOCTHOTO IOCIEOBATEIFHOIO Y4eOHOro MOAYJS, M3y4aeMoro 3a CYeT YacTh y4eOHOro IUiaHa,
(dopMupyemMoil  ydacTHHKaMu 00pa3oBaTeJbHBIX OTHOIIGHHH W3 TIEpedHs, MpemIaraeMoro o0pa3oBaTeIbHON
OopraHM3alel, BKIIIOYAIOIIEH, B YAaCTHOCTH, y4eOHbIE MOIYJIH 1O BBIOOPY OOy4arommxcs, pOIMTENeH (3aKOHHBIX
TIpe/ICTaBuUTENIel) HECOBEPIIEHHOJIETHIX 00YUYaronMXCsl, B TOM YHCIIE TIPEyCMaTPUBAIOIIIE YAOBIECTBOPEHHE PA3THIHBIX
MHTEpEcOB oOyuarommxcs (MpH OpraHu3aliii ¥ MPOBEACHUHN YPOKOB (PU3NYECKOH KYIBTYpPHI C 3-4acOBOM HEAENbHOU
Harpy3koi pekomeHayeMblii 00beM B 10 1 11 kiaccax — mo 34 yaca);

B BHJE JIONIOJHUTEIBHBIX YacOB, BBIICISIEMBIX Ha CIOPTHBHO-03I0POBUTEIBHYIO paboTy ¢ OOydYaroIIUMHUCS B
paMKax BHEYpOYHOW JeATeNbHOCTH W (WIHM) 3a CUeT IMOCelIeHHs] O0yYarolIMMHUCS CIOPTHBHBIX CEKIHH, MIKOJIBHBIX
CHOPTHBHBIX KJIyOOB, BKJIIOYasl MCIOJIB30BaHUE y4EOHBIX MOJYJNEi Mo BHAaM criopta (pekoMeHayembli oobem B 10-11
Kjaccax — 68 4acoB).

CoBpeMeHHBIH 3Tarn pa3BuTHs cam6o B Poccun u 3apyoesxom.

Ponpb muunocTH B nctopun cam6o. [TocnenoBatenu u nereHasl cam0o.

Ponb cam00 B BeleHUH OOCBBIX JCHCTBHUIL B MEPHO/T JIOKAIBHBIX BOMH. ['epon3aliist Mo JBUrOB CaMOHCTOB.

PoJib OCHOBHBIX POCCHHMCKMX OpraHM3aluid, ¢peaepannii, OCyecTBISIONMX yIpaBlieHne caM00 B pa3BUTHUH BHA
cropra.

[IpaBuia cam00 (ciopTUBHOE, 00EBOE, TUIHKHOE, IEMO).

COHI/IaJ'IBHaﬂ U JIMIHOCTHAsA YCIICIMIHOCTDb CaM6I/ICTOB Ha TpUMEPE N3BECTHBIX JIMYHOCTEM.

[TpaBuna npoBeneHusi copeBHOBaHMiA 1Mo cam0o. Cyzelckasi KoJuterusi, yHKIMOHAIIbHBIE 0053aHHOCTH CYJIEeH,
OCHOBHBIE JKecTbl cyeil. CloBaph TEPMUHOB U ONpeJIeNIeHNH 1Mo cam0o.

3anaTH caM00 KaK CPEACTBO YKPEIICHHS 310POBbS, HOBBIIICHHS ()yHKINOHAJIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OCHOBHBIX
cucreM opranusma. CBeJieHUst 0 (PU3NYECKUX KauecTBaX, HEOOXOAMMBIX CAMOMCTY M CIOCO0aX MX Pa3BUTHs. 3HAUCHHE
3aHATHHA camM00 Ha (GOPMHUPOBAHHE MOJIOKUTENBHBIX Ka4eCTB JINYHOCTH YEJIOBEKA.

JueBHuK camOucTa (IIIAaHUPOBAaHUE, CAMOAHAIIH3, CAMOKOHTPOJIb).

OCHOBHBIE CpeICTBAa W METOAbl OOy4eHHs TEXHHKE M TakTuke cam00. OCHOBBI IPHKIAIHOr0 camM00 M €ero
3HaYEHHUE.

AHTHJONUHIOBBIE NIPaBHJIa ¥ IPOrPaMMBI B caM0o.

[IpaBuia noBeAeHUs B SKCTPEMANbHBIX JKU3HEHHBIX CUTYaLIUsX.

OxkazaHue NepBoi OMOIIX Ha 3aHATHIX caM00 U B OBITOBOH JEATELHOCTH.

OTH4eckue HOPMBI M IIpaBUiia MOBEAEHHs caMOKCTa, TeXHUKa 0e30MIaCHOCTH IPH 3aHATHAX caMOo.

Croco0bI caMOCTOSTENIBHON IEATETIBHOCTH.

[paBuia Ge30macHOro, NPaBOMEPHOro MOBEACHUS BO BPEMsI COPEBHOBAHUM IO caMOO B KauecTBE 3pUTEINs HIH
OOJIEIIBIIHKA.

Opranuszanus ¥ NpoBEJCHUE CaMOCTOSITENBHBIX 3aHATHH 0 cam60. CocTaBieHHE INIAHOB U CaMOCTOSITEIBHOE
MPOBEICHHUE 3aHATUH 0 caM0o.

Crioco0bI caMOCTOSITEIFHOIO OCBOSHHMS JABHIATENBHBIX ACHCTBUIH, MOAOOP MOIBOASAIINX, MOATOTOBUTEIBHBIX U
CHELUATBHBIX YIPaKHEHHUH.

CaMOKOHTPOJIb M €ro poib B Y4eOHOH M COPEBHOBATENbHON NAEATEIbHOCTH. [lepBhle BHEIIHHE NPHU3HAKU
yromienus. CpeacTBa BOCCTAHOBJICHHSI OpraHu3Ma Imociie (u3MUeckod Harpys3ku. IIpaBmibHoe cOanaHCHpOBaHHOE
MMUTaHHE cCaMOUCTa.

[IpaBuna TUYHON THUTHEHBI, TPeOOBaHMSA K CHOPTUBHON JKHUIMpPOBKE s 3aHATHI cambo. IlpaBmma yxoma 3a
CHOPTHBHBIM MHBEHTapEM M 000pyJOBaHHEM.

CyzneicTBO NpOCTEHIINX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMUII 10 caM00 B Ka4ECTBE CY/IbH MM TIOMOIITHUKA CY/BH.

XapakTepHbIe TPaBMBl BO BpPEMs 3aHATHH caM00 M MEpONpHATHS 10 HX MpeaynpexaeHuto. [IpuanHb
BO3HMKHOBEHHS OMIMOOK MPH BHIOTHEHUN TEXHUYECKUX ITPHEMOB caM00.

Knaccudrkamms Qusnyecknx ymnpaXHEHWH: TOATOTOBUTEIBHBIC, OONIEPA3BUBAONINE, CIICIHMANBHBIC U
koppurupyromnire. CocraBieHre HHANBUAYATIbHBIX KOMIUIEKCOB YIIPAXHEHUH Pa3IMIHON HAINPaBIEHHOCTH.

Croco0bl ¥ MeTOmBl TPOQMIAKTUKK TaryOHBIX MPUBBIUCK, ACONHWAIBHOTO W CO3aBHCHMOTO ITOBEICHUS.
AHTHIONMHTOBOE TTOBEICHHE.

TectupoBanue ypoBHS (U3NIECKOH ITOATOTOBICHHOCTH B caM0o0.

du3nvecKoe COBEPIICHCTBOBAHHE.

Komrmmekcs! ynpaskHeHWH Ui pa3BUTHA (HU3MYECKHX KadecTB (JIOBKOCTH, TMOKOCTH, CHIIBI, BBIHOCIHBOCTH,
OBICTPOTHI U CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH).

Kommiekcs! ynpakHeHui, (opMupyroIye IBUraTeNbHbIe YMEHHUS 1 HABBIKH CaMONCTA!

obmenonroropurensHeie  ynpaxsaeHus (OPY, ympakHeHHs co cHapsjamMH, Ha CHapsiax W3 JApPYIuX BHOB
criopra (JIerkas ¥ TSDKenasi aTJIeTHKa, THMHACTHKA);

CITICIIMAIbHO-TIOATOTOBUTENbHBIE YIIPAKHEHUsSI (MMHATAIMOHHBIE, B TOM YHCIIE TPBDKKOBBIEC, YINPAKHEHHS Ha
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CIICIMANTBHBIX TPEHAXKepax, MOJCPHU3UPOBAHHBIC CIOPTHBHBIC WTPHI (3eMEHTHl OackerOonia, raHmdona, ¢yroona,
perou), IpOBOJUMEIE C YUETOM CIIEIHAIN3aUH caM00, OCHOBHBIC COPEBHOBATEIbHBIE YIPAKHEHNSI.

KoMmiekcsl — CrenuaibHO-MOATOTOBUTENBHBIX — YIPOKHEHUH ISl BBITIOTHEHHSI OCHOBHBIX TEXHHYECKHX
9JIEMEHTOB caM00 (B mapax, B TPOWKax, B TPYIIIax).

WHauBunyanbHble TEXHUYECKHE ACHCTBHS BBHITIOJHECHHS MPUEMOB CaMOCTPAXOBKH INPH TAJCHUH HA CIUHY
NPBDKKOM, TMPU MaJeHUM BIiepe] HAOOK KYyBBIDKOM, MpU MAJCHUM BIEPE] Ha PYKH MNPBDKKOM, B TOM YHCIE B
YCIIOKHEHHBIX YCJIOBHSX: B JBHXKCHHH, C TIOBBIIICHUEM BBICOTHI TaJCHUI, Ha TOYHOCTh MPU3EMJICHHS, C OTPAaHUYCHUEM
BO3MOXHOCTe# (0€3 pyK, CO CBSI3aHHBIMH HOTaMH M WHBIC) H Ha TBEPJOM TOKPBITUH (JCPEBSHHBIN WM CHHTETUYECKHUN
TIOJI CIIOPTHBHOTO 3aJ1a).

TeXHHUKO-TaKTUYECKHEe OCHOBBI CaM00: CTOMKH, AUCTAHIIMM, 3aXBaThl, IIEPEMELICHHS.

TexHuveckue AeHCTBUS caMOO B TOJNIOKEHUH CTOS: OpOCOK 3aHssI TOJHOXKKA, OpPOCOK 3aXBaTOM HOTH, OpOCOK
3a[Hss MOJJHOXKKA C 3aXBaTOM HOTH, OpOCOK uepe3 Oenpo, OPOCOK depe3 CIMHY, OpPOCOK MEpeaHssl MOAHOXKKA, OPOCOK
OoKOBas 1MOJICEeYKa, OPOCOK 3aXBaTOM LIEH M PYKH Yepe3 TOJIOBY YIIOPOM T'OJIEHBIO B JKMBOT, OPOCOK 3alleliOM TOJICHBIO
W3HYTPH, OPOCOK TOAXBATA MO IBE HOT'H.

TexHu4eckue AeHCTBUS caM0OO0 B MOJIOKEHUH JIeKa:

BapUaHTHI y/Iep)KaHUH U TepeBOpaYMBaHI, phIYar JOKTS OT ylIepXaHus cOOKy, eperndas pyky uepes 6eapo;

y3€JI IIe4a HOroH OT y/epKaHUs COOKY;

phlUar pykd MPOTHBHHKY, JEKalleMy Ha rpyau (pblUar Iwieda, pblyar JIOKTs); pblYar JIOKTS 3aXBaTOM DPYKH
MEX/Ty HOT;

yIIeMIJIEHHE aXUIUIOBa CYXOXKHIIHMS TIPH Pa3InYHBIX B3aUMOPACIIONOKEHHSIX COMEPHUKOB.

TexHu4eckue AEHCTBUS IIPUEMOB CaMO3aIIUTHI — OCBOOOK/ICHHE OT 3aXBaTOB B CTOWKE M MOJIOKEHUH JIekKa:

OT 3aXBaTOB OJTHOI PYKOH — criepe/u, c3au, COOKY — PYKH, pPyKaBa, OTBOPOTa OJIEIK/IbI;

OT 3aXBaTOB JIBYMsI PYKaMH — CIEPEH, c3a1, COOKY — PYKH, PYK, PyKaBOB, OTBOPOTOB OJIEXK/IbI, HOT;

OT 00XBaTOB TYJIOBHUIIIA CIIEPE/IN U C3a]IU, C pyKaMH U 0e3 pyK;

OT 3aXBaTOB 3a MIeI0 (TIONBITKY YAYIICHHUI) MajiblaMH pyK, IUIEYOM M NpeIIieubeM, MOICOM — CIIePeau, C3au,
cOOKY;

Taxktuueckas IMIOAT0OTOBKaA. Ml"pbl-?:a}laHHﬂ. CxBaTKu 110 3aJaHul0 B Iapax W Trpynmnax 3aHUMAromuXcs.
MonenupoBaHue CUTyaliii CaMO3aIHThI.

Conepxxanue monyns «Cam00» HalpaBiIeHO HA JOCTI)KEHHE OOYYaIOIUMHUCS TMYHOCTHBIX, METAIPEAMETHBIX U
NPEIMETHBIX Pe3yNbTaTOB 00y4eHHs.

[pu wsyuenuun ™monyns «Cam00» Ha YpOBHE cpefHero oomiero oOpa3oBaHus y oOydaromuxcsi OyayT
copMHUPOBAHEI CIIEAYIONINE TNYHOCTHBIC PE3YAbTaTHI:

YyBCTBA NATPUOTU3Ma, OTBETCTBEHHOCTH meper, PoauHol, ropoctu 3a cBOM Kpail, cBoro Ponuny, yBaxkeHue
roCyIapCTBEHHBIX CHMBOJIOB (rep0, ¢uiar, 'HMH), FOTOBHOCTh K CiIyxeHHI0 OTeuecTBy, €ro 3aliuTe Ha IpUMepe PoIH,
TpaJULIUiA U pa3BUTUsi cam00 B COBpeMEHHOM o01iecTBe, B Poccuiickoit denepanunu, B peruoHe;

OCHOBBI CaMOpPa3BUTHA M CaMOBOCIIUTAHMS 4Yepe3 IIEHHOCTH, TPaJMIMU M HJeanbl BUAa cropra cam0o, yepes
JMYHOCTH, IOCTHTIIME COLHMAJIbHOTO M NPO(ECCHOHAIBHO YCIexa, dYepe3 NOCTIKEHHS BEIUKUX CIHOPTCMEHOB Ha
MHPOBBIX apeHax CIIopTa, Yepe3 repou3M, XpadpoCTh U MOABUIH caMOMCTOB, IIPOSIBIICHHbIE B IIEPHO]] OOCBHIX AEHCTBHIA,

OCHOBHBIE HOPMBI MOpPAJH, IyXOBHO-HPABCTBEHHOH KYJIBTYPHl M IIEHHOCTHOTO OTHOIICHHS K (DU3HMYECKOH
KYJBTYpPE U CIIOPTY, & IMEHHO caM00 KaK HEOThEMIIEMOW YacTH O0IIeUeNI0BEYECKOH KYIbTYPHI;

TOJICPAHTHOE CO3HAHHE M IOBECHHE, CIOCOOHOCTh KOMMYHHIIMPOBATh, JOCTUraTh B3aUMOIIOHHMAHHS C
co0eceAHNKOM, HaXOAUThH OOLIME LN U COTPYIHMYATh IS MX JOCTHKEHUS B y4eOHOH, OBITOBOM M COPEBHOBATEIHHON
JeATEILHOCTH;

HaBBIKM COTPYAHHYECTBA CO CBEPCTHUKAMHM, NETBMHM MIIAIIIErO BO3PACTa, B3POCIBIMH B Y4eOHOH, OBITOBOM,
JOCYTOBOM M COPEBHOBATENLHOW AEATEIBHOCTH, CYJEHCKON MPaKTHKH, CIIOCOOHOCTh K CAMOCTOSTEIIEHON, TBOPUYECKOM 1
OTBETCTBEHHOH JESITEIBHOCTH CPENICTBAMHU caMO0;

OCO3HAHHBIH BBIOOp Oymywieid mpodeccnu W BO3MOXKHOCTEH peasi3allii COOCTBEHHBIX JKHU3HEHHBIX ILUIAHOB
cpencTBamu cam00 KakK YCIOBHE YCTIEITHON MpodheCcCHOHANBHON, CTIOPTUBHOM 1 O0IIECTBEHHOH e TETFHOCTH;

peanmzamus [EHHOCTEH 3J0poBOro ® 0Oe30macHOro oOpaza JKH3HH, TIOTPEOHOCTH B  (DHU3UIECKOM
CaMOCOBEPILICHCTBOBAHNUH, 3aHATHAX CIOPTUBHO-03/10POBUTENBHON NEATEIBHOCTHIO, HENPHUATHE BPEIHBIX MPUBBIYEK:
KypeHUs, yoTpeOIeHHNs alTKOTOJIsl, HAPKOTHKOB, YMEHHE OKa3bIBaTh MEPBYIO MOMOIIIb.

[pu wm3yuenmn moxyns «Cam00» Ha ypoBHE cpenHero oOmiero oOpaszoBaHHAs y oOydarommxcs OymyT
copMHpPOBaHbI CIIEAYIONINE METaPEIMETHBIC PE3YAbTATHI:

YMEHHE CaMOCTOSITENBHO ONpENeNsATh IeIM W COCTaBIATh IUIAHBI B paMKaxX (U3KYJIbTYpHO-CIIOPTUBHOM
JeATENEHOCTH, BEIOUPATh YCIICIIHYIO CTPATErHi0 M TAKTUKY B PA3JIMYHBIX CHTYAlHsAX, OCYIIECTBIATh, KOHTPOIUPOBATh U
KOPPEKTHPOBATH YI€OHYIO, OBITOBYIO M COPEBHOBATENBHYIO IEATENFHOCT IT0 caM0o0;

ymenue 5(@QexkTHBHO B3aMMOAEHCTBOBATh M pa3pelaTh KOH(IIMKTHI B Mporecce ydeOHOH, OBITOBOH u
COPEBHOBATEIBHON AEATENLHOCTH, CY/ICHCKOM NPAaKTHKH, YIUTHIBAThH TIO3ULIUH APYTUX YHACTHUKOB JIESTEILHOCTH;

YMEHHE CaMOCTOSITEIHO OIIEHHBATH U NMPHHUMATh PEIICHNUS, ONPEIEIIIOINE CTPATETHIO U TAKTHKY TTOBEICHUS
B y4eOHOMH, OBITOBOH, COPEBHOBATENFHON M JJOCYTOBOM JAESITEIBHOCTH, CYAEHCKON NMPAaKTUKU C YUETOM T'Pa)XIaHCKUX U
HPaBCTBEHHBIX IIEHHOCTEH;

CIIOCOOHOCTh K CaMOCTOSITENIbHOM MH(OPMAIMOHHO-TIO3HABATENIFHON JEATEILHOCTH, YMEHHE OPHEHTHUPOBATHCS
B Pa3NMYHBIX HMCTOYHHKAX HH(OPMALUH C COOJIOAEHHEM IPABOBBIX M STHYECKUX HOPM, HOPM I/IH(l)OpMaHI/IOHHOJI:/'I
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0€e30IMacHOCTH;

[Ipn wm3yuenmn ™momyns «Cam00» Ha YpOBHE cpemHero ooOmero oOpa3oBaHusl y oOOydaromuxcsi OymyT
c(hOpMHUPOBaHBI CIEIYIOMINE TPEAMETHBIE PE3YAbTATHI:

3HaHHE UCTOPHU M COBPEMEHHOT'O pa3BUTHUS caM0o, €ro Hacjelue, TpajullN{ TPajWINH, IBIDKCHHE B MHpE, B
Poccuiickoii deneparyiv, B peruoHe, JIEreHJapHBIX OTEYECTBEHHBIX CAaMOWCTOB, TPEHEPOB, HAyYHBIX IesATeNed Hu
(YHKIIMOHEPOB, PUHECIIIUX CIIABY POCCHHCKOMY caM00;

XapaKTepUCTUKa POJM W OCHOBHBIX (YHKIMH TJaBHBIX OpraHM3aluid u Qenepauuii  (POCCHHICKUX,
PETHOHAJIBHBIX ), OCYIECTBIISIIONINX YIIpaBIeHHE caM0o;

YMEHHE aHaJM3HPOBaTh pPE3yJbTaThl COPEBHOBaHWI IO camM00, BXOIMIIMX B O(UIMANBHBIN KalleHaaph
COpEBHOBaHMH (MEKIYHAPOIHBIH, BCEPOCCHICKUH, pErHOHABHEIN);

MOHUMAaHNE PpOJM 3aHITHH camM00 Kak CpEACTBA YKpEIUICHHS 30pOBbs, IOBBIIICHUS (YHKIMOHATIHHBIX
BO3MO)KHOCTEH OCHOBHBIX CHCTEM OpraHM3Ma M Pa3BUTHS (PU3NUECKHX KadeCTB, XapaKTEPUCTHKA CHOCOOOB IOBBIIICHUS
OCHOBHBIX CHCTEM OpPraHHW3Ma M pa3BUTHSI PU3MYECKHX KaueCTB, a TAKXKE €ro NPHKIIaJHOE 3HAYEHHE;

WCIIONIb30BAaHUE HABBIKOB: OPTAaHM3AaLMM M TPOBEICHUS CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATHH 1O caM00, COCTaBJIEHHS
WHIMBHUYaJIbHBIX IUIAHOB, BKIIIOYAsi CIIOCOOBI CaMOCTOSITENBHOIO OCBOCHHS JBHIAaTENBHBIX JEHCTBUH, mombop
TOABOMISIINX, MOATOTOBUTENBHBIX M CHENHAIBHBIX YNPAXKHEHWH, CAMOKOHTPONIS B Y4eOHOW W COpPEBHOBATENbHOU
JeATENHOCTH, IPUMEHEHHE CPEJICTB BOCCTAHOBJICHHsI OpraHM3Ma rocie (pu3nveckoil Harpy3Ku Ha 3aHsTHsSX caM0o B
y4eOHOI 1 COpEBHOBATENILHOM JIEITENLHOCTH;

3HaHHE ¥ MPUMEHEHHE OCHOB ()OPMHUPOBAHUSI COATAHCHPOBAHHOTO MUTAHUsI caMOHCTa;

COCTaBJIEHHE, TIOJI00p M BBINOJHEHUE CHEIUANbHBIX YIPaKHEHUH 1Mo caM00 C yueToM MX Kiaccu(uKaiuu Juis
COCTaBJICHUsI KOMILIEKCOB, B TOM YHCIIE€ HHINBHUIyaJIbHBIX, Pa3JINYHON HAIIPaBIEHHOCTH;

UCIIOJIb30BaHKE TMPAaBMI MOAOOpa (M3MYECKUX YIPaKHEHWH Ui pa3BUTUS (PU3MYECKHX KadyecTB camOucra,
CIICUAJIbBHO-IIOATOTOBUTEIIbHBIX pra)KHCHHﬁ, (bOpMI/IpyIOH_[I/IX JABUT'AaTCIIBHBIC YMCEHUSI W HABBIKM TEXHUYCCKUX U
TAaKTHYECKUX ACHCTBUI camOucTa, onpeeneHne ux 3GHeKTHBHOCTH;

3HAaHUC TEXHUKHU BBIITOJTHEHUA U JEMOHCTpaluA HpaBHJ’[bHOﬁ TEXHUKU U BBINOJIHCHUS YIIPAXXHEHUS I pa3BUTUA
(bI/IBI/I‘-ICCKI/IX Ka4dyeCTB CaM6I/ICTa, YMEHHEC BBIABJIATHL U YCTPAHATH OIJ_II/I6KI/I IIPpX BBIITOJTHEHUU yl'[pa)KHeHPIﬁ;

KJ'IaCCI/I(bI/IKaL[I/Iﬂ TEXHUKU U TaAKTUKH CaM60, BJIaJICHUC U TPUMCHCHUEC TEXHUYCCKUX U TAKTHYCCKHUX DJICMCHTOB B
MEPUOJl TPEHUPOBOYHBIX MOETUHKOB U COPEBHOBAHMI;

BBISBJICHHE OLIIMOOK B TEXHUKE BBINOJIHEHUS YIPaKHEHUH, (OPMUPYIOIIMX ABUTaTEbHbIE YMEHUS M HABBIKH
TEXHUYECKUX M TAKTUYECKUX IEHCTBUI caMOucTa;

JIEMOHCTpALMs TEXHUYECKUX JCHCTBHUI 110 caM00 M CaMO3aIl|Te;

OCYILIECTBJICHHE COPEBHOBATEILHOW NEATENBHOCTH B COOTBETCTBHM C O(QUIMANBHBIMU INPaBHIaMH caM00 H
CYZIEHCKOHN NPAaKTUKY;

OIpe/eNIeHIE MPU3HAKOB MOJIOKUTEIBHOIO BIAMSHUS 3aHATUH caM0O0 Ha YKpEIJICHUE 3/I0pPOBbs, YCTaHABIUBATh
CBSI3b MKy Pa3BUTHEM (DH3HYECKUX KaueCTB U OCHOBHBIX CHCTEM OpraHM3Ma;

cobOmoneHre TpeOoBaHUN 0€30MacHOCTH NPU OpraHU3aLMK 3aHATHH caM00, 3HAHUE MPaBWJI OKA3aHUs NEPBOH
MIOMOIIY P TPaBMax M YIIHOAX BO BpeMs 3aHATUH (HU3NYECKUMH YIIPaKHEHUSMH, U caM00 B YaCTHOCTH;

UCIIONB30BAaHHUE 3aHATHA camMO00 JUId OpraHM3aluM HHAWBHAYAIBHOTO OTIBIXa M JOCYTa, YKpeIUIeHHs
COOCTBEHHOT'0 3/10POBBS, MOBBIMIECHNS YPOBHS (HU3MUECKUX KOHAULHUIL;

NPOBENICHUE TECTUPOBAHUS YPOBHS (DM3MYECKOW IOATOTOBICHHOCTH CaMOWCTOB, XapaKTEPHCTHKA OCHOBHBIX
NoKa3arTenel pa3BUTUS (PU3NUECKHX KauyecTB M COCTOSHHS 3OPOBBS, CPAaBHEHHE CBOHMX PE3YJIbTATOB BBITOJTHEHUS
KOHTPOJIBHBIX YIPa)KHEHUH C 3TaJIOHHBIMU PE3yJIbTaTaMH;

BeJIcHHE JHEBHHKAa caMOucTa Mo (U3KYIbTYpHOW NEeATeNbHOCTH, BKIIOYas o(opMIIeHHE IUIAHOB HPOBEICHHS
CaMOCTOATENBHBIX 3aHATHH € (U3UUECKUMH YINPAKHEHUSIMH pa3HOW (PyHKIHMOHAIBHOW HAIPaBJICHHOCTH, IaHHBIC
KOHTPOJISI TUHAMHKH HHIUBHAYAJIBHOTO (PU3MUECKOr0 Pa3BUTHA U (PU3NUECKOI TOATrOTOBJICHHOCTH;

CIIOCOOHOCTb NMPOBOANUTH CAMOCTOSTEIBbHBIE 3aHATHS MO caMOO 110 OCBOCHUIO HOBBIX JBUTATEIBHBIX ACHCTBUN H
Pa3BHUTHIO OCHOBHBIX (DU3HMYECKHX Ka4eCTB, KOHTPOJIUPOBATh M aHATM3HPOBATh 3P (HEKTUBHOCT STHX 3aHITHH;

3HaHHE W NPUMEHEHUE CIIOCOO0B ¥ METOI0B MPOMMIIAKTHKY NMAryOHbBIX IPUBBIUEK, ACOLHATIBHOIO M CO3aBHCHMOI0
TIOBE/ICHHS, 3HAHNE MTOHITUH «IOMUHD» M «AHTHIOIHHI.

Conep:xanue MoayJas «XoKKe»
1) 3uaHus 0 XOKKee.
Hcropus pazButusi coBpeMeHHOro Xokkes, B Poccuiickoit denepanyu, B peruoHe.
XOKKeHHbIe KITyOBl, IX HCTOPHS U Tpaaunuy. JlereHnapHbie 0TEYeCTBEHHbBIE XOKKEHCTHI M TPEHEPHI.
JlocTmxeHnsT 0TeYeCTBEHHON COOPHON KOMaH/IbI CTPaHBI.
3ai cIaBbl OTEYECTBEHHOI'O XOKKEs. Bpiatomiiecss XOKKEHCThI MUpa.
I'maBHBIE poccuiickne XOKKEHHBIE OpraHM3anuy W (eAepallii, OCYLIECTBISIONINE YIPABICHHE XOKKEeM, HX
POJIb ¥ OCHOBHBIE (DYHKIINH.
IIpaBuna copeBHOBaHUIA IO BUAY CIIOPTa «XOKKEI».
[MoHsATHS W XapakTepuUCTMKa TEXHHYECKHX OJJIEMEHTOB XOKKes, WX Ha3BaHWE, Ha3Ha4eHHEe M METOIUKa
BBINOJTHEHNS. XapaKTEPUCTHKA TAKTUKH XOKKEs! M €€ KOMIIOHCHTOB.
3aHATHS XOKKEeM KaK CpEICTBO YKPEIUIeHWS 370pOBbs, IOBBIIICHUS ()YHKIHMOHAJIBHBIX BO3MOMKHOCTEH
OCHOBHBIX CHCTEM OpraHM3Ma M BOCIHTAHWS pa3lIWYHBIX (HU3MYecKux KadecTB. IlpaBmia mombopa (U3HMUECKHX
YIpa>KHEHUH XOKKEHCTA.
Komrmtekcs! ynpakHeHUH U1l BOCIUTAHHS (PU3NYECKUX KAaYeCTB XOKKEHCTa.

15



®deaepanpHaspadbodasporpammal@usnueckaskynbTypa. 1 0—11kmaccer

3nopoBbedopMupyromue GakTopel ¥ CPEACTBA.

TpeboBanust 0€30IMacCHOCTH TP OpPTaHU3AlMM 3aHATHH XOKKEEM. XapaKTepHble TpPaBMBI XOKKEHUCTOB U
MEPOTIPUSATHS 110 UX NPERYIPERICHHUIO.
2) Cnocodbl caMOCTOSITEIbHOI eATeTbHOCTH.

[IpaBuia Ge3omacHOro, MPaBOMEPHOTO TOBEJCHUSI BO BPEMs COPEBHOBAHMI IO XOKKEIO B KaueCcTBE 3pHUTEI,
Oonenbinuka ((paHara).

Opranuzanys 1 NpoBeAEHHE CAMOCTOSITEIFHBIX 3aHITHI IO XOKKero. CocTaBJeHNe IIaHOB M CAMOCTOSITENBHOE
MIPOBECHHUE 3aHATUH 110 XOKKEIO.

Crioco0bI caMOCTOSITEIFHOIO OCBOGHHS JBHTATENBHBIX ACHCTBUI, MOAOOP MOJIBOASAIIMX, IMOArOTOBUTEIBHBIX U
CHeUUaIbHBIX YIIPayKHEHHH.

CaMOKOHTPOJIb M €ro poib B Y4eOHOW W COPEBHOBATENbHON JesTelbHOCTH. [lepBhle BHEUIHHE NPH3HAKU
yromienus. CpeicTBa BOCCTaHOBIECHHSI OpraHu3Mma mocie (u3ndeckoil Harpyskd. I[IpaBuiibHoe cOalaHCHpOBaHHOE
MTUTaHUE XOKKEHCTa.

[IpaBuia TUYHOM THTHEHBI, TPeOOBaHUS K CHOPTHUBHOM SKHIMPOBKE JUIS 3aHATHH XOKkeeM. [IpaBuna yxona 3a
CHOPTHBHBIM UHBEHTAPEM M 000pPYOBaHHEM.

Knaccudukanms Qusnyeckux yrnpaKHEHWH: TOJATrOTOBUTEIbHBIE, OOLIEpPa3BUBAIOLINE, CIICIHANBHBIE U
Koppurupymouire. CocraBieHre HHANBUIYaIbHBIX KOMIDIEKCOB YIIPaKHEHUH pa3IMYHON HalPaBIEHHOCTH.

CrniocoObl U MeTozbl TPOMMIIAKTHKH TAaryOHBIX MPUBBIYEK, ACOIHMAIbHONO M CO3aBUCHMOIO MOBEACHHUS.
[IporuBozelicTBUE NOMMHTY B CHIOPTE U OOpbOa ¢ HUM.

TectupoBaHue ypoBHS (PH3HMYECKOH TOATOTOBICHHOCTH B XOKKEE.
3) duznueckoe COBEPUIEHCTBOBAHME.

KoMruiekcbl ynpakHeHU# AJsi BOCIUTAHUS (U3MYECKUX KadecTB (JOBKOCTH, TMOKOCTH, CHIIBI, BBIHOCIHBOCTH,
OBICTPOTHI).

Komruiekcsl ynpaxHeHui, (GopMHpYyrOIMe IBUraTellbHbIE YMEHHS M HaBBIKH, a TaKXKe TEeXHHUKY NelCTBHH
XOKKeHCTa:

o0menoaroroBuTeNbHbIX ynpaxknenuit (OPY, ympakHeHus co cHapsJaMu, Ha CHapsaax W3 JAPYTHX BHIOB
criopra (Jierkas aTjaeTKa, THMHACTHKA);

CIICIIUAJIBHO-IIOATOTOBUTEIIbHBIX (I/IMI/ITaIlI/IOHHBIC, B TOM YHCJIE€ HNPBDKKOBBIC, YIPAXXHCHHSA Ha CIICHHAJIBHBIX
TpeHaKkepaxX, MOJIEPHU3MPOBAHHBIE CIIOPTHBHBIE Wrpbl (dNIeMEHThl OackerOona, rangbona, ¢yrdona, dQuopbona),
NPOBOJMMBIE C YYeTOM XOKKEHHON CIelHaIn3aliy, OCHOBHBIC (COPEBHOBATENbHBIC YNpaKHEHUs (Opocku Iaio,
BeJIeHHE, Nepeiaun, Oer Ha KOHbKaX, CUIIOBBIE €IMHOOOPCTBA, UrPOBbIe ynpaxkHenus (3x0, 3x1, 3x2, 3x3, 2x3, 5x0, 5x3,
5x%4 u npyrue), ABYCTOpOHHHE UTPHI.

Komriekcs! crieninanbHON pa3sMUHKY NEpe]l COpEBHOBaHUSMU.

WHnuBuyanbHble TEXHUYECKHE JACHCTBUSI IEpeABMKEHHs] Ha KOHbKax: OEr CKONB3SAIIUMM, KOPOTKHUMH,
CKPECTHBIMH IlIaraMH, CIIMHON BIIEpE]l, IOBOPOThI CKPECTHBIMU IIaraMu, EpeCTyIaHHEM, HE OTPhIBasi KOHBKOB OTO JIbJA,
TOJTYKOM OJIHOM HOTH, NPBIKKOM, TOPMOXKEHHE M OCTAHOBKM C MOBOPOTOM Ha 90 rpanycoB Ha JByX HOrax, Ha OJHOH,
«TIOITYTUTYTOM» M «ILTyTOM», CTapThl JIMIIOM, OOKOM BIEpEs, C MPEABAPUTEIbHBIM II0BOPOTOM, IPBLKKH TOTYKOM, OIHOH,
JBYMsI HOTaMHU.

TexHudyeckue NEWCTBHs BIAJieHUs] KIIONIKOW W I1ai0oii: BeieHWe, OPOCKM W yAapbl, Nepeiavd, NpHeM U
OCTaHOBKH, 00BOJIKa, )MHTHI, 0TOOP, BOpachIBaHHE.

TexHuueckue neficTBUS BpaTaps: OCHOBHAS CTOIKa, IEPEABIDKEHIE, JIOBJIS U OTOMBaHME IIaiObI.

TakTudeckue neHCTBUS (MHAMBHIYaJIbHBIC M I'PYIIOBBIC): TAKTUKA aTaKW, TAKTUKA OOOPOHBI, TAKTHKA UIPbI B
PaBHBIX COCTaBaX, TAKTHKA IPH BOPACBIBAHMHU, TAKTUYECKHE JEHCTBUS C yIETOM MI'POBBIX aMIUTya B KOMaHJE, ObICTpBIC
MIEPEKITIOYEHNS B JEHCTBUAX — OT HAMAJCHUS K 3aIIUTE M OT 3aIUTHl K HAIAJCHUIO. TaKTUYECKHE B3aUMOACHCTBUS: B
napax, TpohKax, rpymnmnax.

Y4eOHbIe UTPHI B XOKKEH. Y4JacTre B COPEBHOBATEIFHOMN e TETFHOCTH.

Coneprxanne MOIyJIst «XOKKEW» HaIpaBJICHO Ha IOCTIH)KEHHE 00YJaIOIIMMHICS JIMYHOCTHBIX, METAIIPEIMETHBIX U
MIPEAMETHBIX PE3YIBTATOB 00YIEHHUS.

[Ipun wm3ydennun ™Momyinsi «XOKKe» Ha YpOBHE CpegHero oOmero obOpa3oBaHus y oOOydaromuxcs OymyT
copMHPOBAHEI CIIEAYIONIIE THNYHOCTHBIE PE3YIbTATHI:

MPOSIBJIEHUE YYBCTBA MAaTPUOTH3MAa, OTBETCTBEHHOCTH mepen PoauHoON, ropiocT 3a cBOM Kpaid, cBoo Poauny,
YBa)XKEHHE TOCYIApPCTBEHHBIX CHMBOJOB (rep0d, (mar, TWHMH), TOTOBHOCTh K CiyeHHI0 OTedecTBy, €ro 3amire Ha
TIpUMepe POIH, TPAJUIMNA U pa3BUTHUS XOKKes B COBpeMeHHOM ofriecTse, B Poccuiickoit denepannu, B pernoxe;

c(OpMHPOBAHHOCTH OCHOB CaMOpPA3BUTHS W CAMOBOCIIUTAHUS Y€pe3 IIEHHOCTH, TPAJWLNHN W WACABI TITaBHBIX
XOKKEWHBIX OpTaHM3alNil PETHOHAIBHOTO U BCEPOCCHHCKOTO YPOBHEH, OTEUECTBEHHBIX XOKKEHHBIX KITyOOB;

c(OpMHPOBAHHOCTH OCHOBHBIX HOPM MOpAJIH, TyXOBHO-HPABCTBEHHOH KYyJIbTYPHI U IEHHOCTHOTO OTHOIIEHUS K
(U3MIECKON KyIbType KaK HEOThEMIIEMON YACTH ODIIEYET0OBEUECKOM KyIbTYPhI CPEACTBAMHU XOKKES;

c()OPMHPOBAHHOCTh CIOCOOHOCTH BECTH AWAJIOr C APYTHMHM JIIOABMH, JOCTUIaTh B HEM B3aUMOIIOHMMAaHMUI,
HaXOJUTh OOIINE eI U COTPYAHNYATH ISt MX JTOCTIDKEHHS B yIeOHOM, NTPOBOH M COPEBHOBATEIBHON ESTEINbHOCTH;

MIPOSIBJICHNE HABBIKOB COTPYIHHYECTBA CO CBEPCTHUKAMH, IETHbMH MJIAJIIIETO BO3pacTa, B3POCIBIMH B yIE€OHOH,
WUTPOBOM, TOCYrOBOH M COpPEBHOBATEIbHOW NEATEIBHOCTH, CYyIEHCKOW NpaKTHKE, CIIOCOOHOCTh K CaMOCTOSITENbHOH,
TBOPUYECKOH 1 OTBETCTBEHHOH JEATEILHOCTH CPEACTBAMH XOKKES;

TOTOBHOCTH K OCO3HAaHHOMY BBIOOpY Oymymied mpodeccnn W BO3MOXXHOCTEH peann3aliii COOCTBEHHBIX
KM3HEHHBIX IUIAHOB CPEJICTBAMHM XOKKESl KaK YCIOBHE YCIEIIHOH MpogecCHOHANbHON, CHOPTUBHOM M OOIIECTBEHHOMH
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JCATCIIBHOCTH,

peajm3anus HeHHOCTeﬁ 340pOBOIro " 0e30MacHOro 06pa3a JKHU3HHU, HOTpe6HOCTI/I B (l)PBH"ICCKOM
CaMOCOBCPIHICHCTBOBAHNH, 3aHATUAX CHOpTI/IBHO-OSHOPOBHTCHLHOﬁ ACATCIIBHOCTBIO, HCTIPUATUEC BPCAHLIX ITPUBBIYCK!:
KypCHus, yHOTp€6J'I€HI/I$I AJIKOI'0JIs1, HAPKOTUKOB, YMCHUC OKA3bIBaTh IEPBYIO ITOMOIIb.

Ilpu wusydenun Mmomyinst «XOKKEH» Ha YpPOBHE CpEIHEro oOImero o0Opa3oBaHusi y 0Oy4arommxcs OyayT
c(hOpMHUPOBAHBI CIIEAYIOIINE METANIPEAMETHBIE PE3YIIBTATHI:

yMEHHE CaMOCTOSATENLHO ONPEAEsITh IEIH W COCTABIATh IUIAHBI B paMKax (DU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHON
JeATEILHOCTH, BEIOUPATH YCIIEIIHYIO CTPATETHIO U TAKTUKY B PA3IMYHBIX CUTYALUSIX, OCYIIECTBIISTH, KOHTPOIUPOBATH U
KOPPEKTHUPOBATh yIEOHYIO, HTPOBYIO i COPEBHOBATEIBHYIO AEATEIBHOCTD IO XOKKEI;

yMeHne 3(G(GEeKTUBHO B3aUMOAEHCTBOBATh M pa3peniath KOH(MIUKTHI B MPOIECCE MTPOBOM, COPEBHOBATEILHOM
JeATEILHOCTH, CYIEHUCKON MPAKTUKH, YIUTHIBATh MO3UIIMH IPYTHX YYACTHHUKOB JEATEIBHOCTH;

yMEHHE CaMOCTOSITENILHO OLIEHUBATh U MPUHUMATh PEIICHUS, ONPEICIIAIONINE CTPATETHIO U TAKTUKY MTOBEICHUS
B HMIPOBOW, COPEBHOBATEIBHOW M JOCYrOBOH MEATEIBHOCTH, CYACHCKOW MNpPaKTHKE C y4eTOM TPAKIAHCKHX U
HPaBCTBEHHBIX I[IEHHOCTE;

CIOCOOHOCTh K CAaMOCTOSITENILHOM MH(POPMAIIMOHHO-TI03HABATEILHOM JEATEIbHOCTH, YMEHHE OPHEHTHPOBATHCS
B pa3IMYHBIX HMCTOYHHKAX HH(OPMALUHM C COOJIOAEHHEM IPABOBBIX W ITUYECKMX HOPM, HOPM HH(OPMAIMOHHOM
0€e30MacHOCTH;

IIpu wu3ydenuun ™omyist «XOKKel» Ha ypPOBHE CpEOHEro oOmero oOpa3oBaHUs y OOydYaloUMxcs OymayT
c(hOpMUPOBaHBI CIEAYIOIINE TPEAMETHBIC PE3YIbTaThI:

3HaHHE UCTOPHUU PA3BHUTHS COBPEMEHHOI'O XOKKesl, TPaJMIMi KIyOHOrO XOKKeWHOro JBmkeHus B Poccuiickoii
®denepaii ¥ B PETHOHE, JIETEHIAPHBIX OTEYECTBEHHBIX XOKKEHCTOB M TPEHEPOB, MPUHECIIMX CIaBy POCCHUICKOMY
XOKKEI0;

CIOCOOHOCTh XapaKTepU30BaTh POJb W OCHOBHBIE (YHKIMM TJIABHBIX BCEPOCCUMCKMX M PErHOHAIBHBIX
XOKKEHHBIX OpraHu3aluii U eaepaluii, OCYIIECTBISIIONIMX YIIPABICHUE XOKKEeM;

NOHMMaHHUE POJIM 3AHATHHA XOKKEEeM KaK CpEJICTBAa YKDPEIUICHWS 3JI0POBBS, MOBBINICHHS (YHKIMOHAIBHBIX
BO3MO)KHOCTEI OCHOBHBIX CUCTEM OpraHM3Ma M pa3BUTHS (PU3NUECKHX KadeCTB, XapaKTEPHCTHKA CIIOCOOOB MOBBILICHUS
OCHOBHBIX CHCTEM OpPraHM3Ma M pa3BUTHSI PU3MYECKHX KaYeCTB;

WCIOJIb30BAaHUE HABBIKOB: OPraHM3allMM U IIPOBENEHUS CaMOCTOSTENBHBIX 3aHATHHA 110 XOKKEH0, COCTaBJICHHUS
WHIUBHUJYaJIbHBIX IUIAHOB, BKIIIOYAsi CIIOCOOBI CaMOCTOSITEIBHOTO OCBOCHHS JBUraTelIbHBIX JAEHUCTBUH, moadop
MOJBOISIINX, TOATOTOBUTENBHBIX W CHEIHMAJIBHBIX YIPaKHEHWH, CAMOKOHTPOJII B y4eOHOH M COpeBHOBATEIBHOU
JeATENIHOCTH, IPUMEHEHUE CPEICTB BOCCTAHOBJICHHUS OpraHu3Ma mocjie (pU3MYeCKOi Harpy3Ku Ha 3aHATHIX XOKKEeM B
y4eOHOI U COpEBHOBATEIILHOM JIESITEIbHOCTH;

3HaHHE ¥ MPUMEHEHUE OCHOB ()OPMHUPOBAHUsI COATAHCHPOBAHHOTO MUTAHUS XOKKEHCTa,

COCTaBJICHHE, IOI00p U BBIMOJIHEHUE YIIPAKHEHUI C yIETOM MX KIaCCU(UKALIMK JUIsl COCTABJICHHS KOMILIEKCOB,
B TOM YHCJI€ HHAUBUAYAJIBHBIX, Pa3JIMYHON HAIIPABIEHHOCTH;

WCIIONIb30BaHKUE MPABWII MOAOOpPa (PU3MYECKHX YIPAXKHEHHH Ui Pa3BUTHs (PU3MUECKHX KauyecTB XOKKEHCTa,
CHELUaTbHO-TIOATOTOBUTENBHBIX YIPAXXHEHUH, (OPMHUPYIOIINX [BUTAaTEIbHbIE YMEHHS W HABBIKM TEXHUYECKHX U
TAKTHYECKUX JCHCTBUI XOKKEHCTa, OpeieneHne ux 3QOeKTHBHOCTH;

3HAHUE TEXHUKU BBIIIOJHEHUS M JEMOHCTpalUsl INPABWIBHOM TEXHUKM M BBIIOJIHEHMS YNPaXKHEHUS IS
BOCIUTaHMs (PM3MYECKUX KAYECTB, YMEHHUE BBISBIISITh M YCTPAHSThH OIIHUOKH TPH BHIIIOJHEHUH YIPAXKHEHUIA;

3HaHHE KJIACCU(PHUKALUKA TEXHUKA M TAKTUKU MIPHl B XOKKEH, TEXHMYECKUX U TAKTHYECKHX AJIEMEHTOB XOKKefl,
NIPUMEHEHUE U BIaJCHUE TEXHUUECKUMH U TAKTUYECKMMU HJIEMEHTAMH B UTPOBBIX 33JIaHUSAX U COPEBHOBAHMSX;

BEHITIOTHEHHE KOMAHIHBIX aTAKYIOIIMX NEHCTBUH M CHOCOOOB aTakd W KOHTPAaTaKd B XOKKEe, TaKTHICCKHUX
KOMOWHAIIMN TIPU Pa3IUYHBIX HTPOBBIX CHUTYAILIUSX;

BBISIBIICHUE OIIMOOK B TEXHUKE BBIMIOJHEHUS YIIPAXKHEHHUH, (OPMHUPYIOLIMX JBHUrAaTENbHbIC YMEHUS U HABBIKU
TEXHUUYECKHUX U TAKTUUECKUX NEUCTBUN XOKKEHCTA;

JIEMOHCTpALMsl COBEPILIEHCTBOBAHUS TEXHUKHM IMEPEABMKCHHMS HAa KOHbKAaX, TEXHHMKH BJIAJCHUS KIIOLIKOH U
Iaif00H, TEXHUKY UTPHI BpaTaps, MHANBUIYATbHBIX, TPYIIIOBEIX U KOMAHIHBIX TAKTUYECKUX JACHCTBHIA;

OCYILIECTBJIEHUE COPEBHOBATEIBHON [EATENBHOCTH B COOTBETCTBUM C MpaBWIaMU BHUAA CIOPTA «XOKKEW»,
CyZIENCKON NPaKTUKH;

OTIpEAETIEHUE NPU3HAKOB MOJOKUTENBHOIO BIUSHUS 3aHIATUH XOKKEEM Ha YKPETUIEHUE 3/I0POBbsI, YCTAHOBJICHUE
CBsI3EH MEXIY pa3BUTHEM (PH3UYECKAX KaUeCTB M OCHOBHBIX CHCTEM OpPTaHU3Ma;

coOuoieHre TpeOoBaHU 0e30IaCHOCTH TP OPTaHU3AINH 3aHATHA XOKKeeM, 3HAHWE TIPAaBHUII OKAa3aHUS IIEPBOM
TTOMOIIY TIPH TPaBMax | yIIHOaX BO BpeMs 3aHATHI (PU3MUECKUMH yIPaXHEHUSIMHU H XOKKEEM B YaCTHOCTH;

HCIOJIb30BAaHUE 3aHATUM XOKKEEM JJisi OpraHM3alMM HMHIMBUAYalIbHOI'O OTAbIXa WU JOCYTa, YKpEIJIEHUS
COOCTBEHHOTO 3/I0POBbSI, TIOBBIIICHUS YPOBHS (DU3NICCKUAX KOHITUTIHIA;

MIPOBEICHNE TECTUPOBAHUSA YPOBHS (H3UUECKOHW IMMONTOTOBICHHOCTH XOKKEHCTOB, XapaKTEPUCTHUKA OCHOBHBIX
moKazaTeyeld pa3BUTHS (PU3WYECKUX KadecTB W COCTOSHHS 3JIOPOBbS, CPaBHEHHE CBOWX PE3YIBTATOB BBITOTHECHUS
KOHTPOJIBHBIX YIPa)KHEHUH C STAJIOHHBIMU PE3YyJIbTaTaMH;

BEJICHHE [HEBHWKA 10 (U3KYIBTYpHOH NEATENBPHOCTH, BKIOYasgs O(OpMIICHHE IUIAHOB IIPOBEACHUS
CaAMOCTOSITEIIEHBIX 3aHATHH C (U3WYECKUMHU YIPOKHEHUSIMH pPa3HOW (YHKIIMOHAIEHOW HAIMPaBICHHOCTH, JaHHBIC
KOHTPOJISI TUHAMUAKA WHIUBUAYAIFHOTO (PU3NIECKOTO Pa3BUTHS U YPOBHS (PU3HIECKOM ITOATOTOBICHHOCTH;

CIIOCOOHOCTH MPOBOJNTH CAMOCTOSTEIBHBIC 3aHATHS M0 XOKKEIO M0 OCBOCHHIO HOBBIX JIBHTATEIBHBIX ITEHCTBUI
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1 BOCIIUTAHUIO OCHOBHBIX (IJI/I3I/I‘ICCKI/IX Ka4€CTB, KOHTPOJIUPOBATb U aHAJIU3UPOBATH 3¢)¢)GKTI/IBHOCTL 9THUX BaHHTI/Iﬁ;
3HAHUC U IIPUMCHCHUC CI1oco00B U METOOA0B HpO(I)I/IHaKTI/IKI/I nary6H},1x MNPUBBIYCK, aCOIIUAJIBHOI'O U CO3aBUCHUMOI'O
NOBEACHUA, 3HAHUEC AHTUAOIMMHIOBBIX ITPaBUJI.

MOAYJb «®YTBOJ»
IlosicHuTenbHASA 3amUCKa MOAYJISE «DYyTGO0JD».

Monyns «®PyTO0m» JOCTYIEH Ui OCBOSHUS BCEM OOYUYAIOIIMMCS, HE3aBUCHMO OT YPOBHS WX (PU3NUECKOro
pasBUTHS W 104, pACHIUPSAET CHEKTP (U3KYJIbTYPHO-CIIOPTHBHBIX HAampaBlieHHH B  00mIe00pa3oBaTeIbHBIX
OpraHu3anusx. Pacummpser W JOMOJHSAET KOMIICTCHI[MH OOYYarOIMXCs, TOJY4eHHbIE B pe3ylbTaTe OOy4YeHHS H
(bopMHpOBaHKs HOBBIX JBUrATENbHBIX ACHCTBUIl cpencTBamu (yTOONa, MX HCMONB30BAHUSA B MPUKIAAHBIX LEISIX IS
yBEITUUYEeHUs 00beMa IBUTaTeNIbHON aKTHBHOCTH M 03/0POBJICHHS B TIOBCEHEBHOM KU3HU.

®dyroon siBisiercss  dGGHEKTUBHBIM  CPEICTBOM  (PM3UYECKOrO BOCIHUTAHHUS, COJCHCTBYET BCECTOPOHHEMY
(U3MYECKOMY, MHTEIUIEKTYaJIbHOMY, HPAaBCTBEHHOMY DPa3BUTHIO OOYYaIONIMXCS, YKPEIUIEHUIO 3JI0POBbS, NPHUBJICYECHHUIO
0o0ydJarommxcsi K CHCTEMATHYECKUM 3aHATHSIM — (U3MYECKOW KYyIbTYpOH M CIIOPTOM, HX JIMYHOCTHOMY H
podhecCHOHAILHOMY CaMOOIIPeIETIEeHHIO.

OyTO0 MO3BOMAET OOYYAIOUIMMCS MOHMMATh MPHHIMIB B3aUMOBBIPYYKH, MPOSBIATH BOIO, TEPICHHE MU
pa3BHBaTh UYYBCTBO OTBETCTBEHHOCTH. B mpoiecce Wrpsl (HOpPMHUpYETCSs KOMAHTHBIA JyX, [MO3HAIOTCS OCHOBBI
B3auMoJieiictBus Apyr ¢ apyrom. ®dyrOoia — KOMaHAHAs Wrpa, B KOTOPOH KaXJIOMy WICHY KOMAaHIbl HaJ0 yMETh
BBICTPAUBATH OTHOLICHHS C APYTHMMH HUIrPOKaMH. [ICHXOIOTHUECKHI KIUMAT B KOMAH/IE UTPAeT OMPEACIAIONIYI0 POIb U
OKa3bIBaeT CEpPhE3HOE BIHUSHHME Ha pe3ynbraT. PyrOONm JaeT BO3MOXHOCTH BHIPAOOTATH KOMMYHHKATHBHBIC HABBIKH,
pa3BUTh YYBCTBO CIUIOYEHHOCTH W JKETaHHE HAXOMUTh OONIMA SA3bIK C MAPTHEPOM, a TAKKE pPellaTh KOH(IHKTHBIC
CUTYaIUH.

Cucremarnueckue 3aHATHA (yTOOIOM OKa3bIBalOT HA OpraHM3M OOYdYaroIIMXCS BCECTOPOHHEE BIIUSHHE:
TIOBBIIIAIOT OOLIMI 00BEM JBHUIaTeNIbHOW aKTUBHOCTH, COBEPIICHCTBYIOT (PYHKIIMOHAJIBHYIO JEATEIBHOCTh OpPraHU3Ma,
obecrieunBast MpaBUIIbHOE (PU3UUECKOE PA3BUTHE.

Monyns «®yr6om» paccmaTpuBaeTcss Kak CpeAcTBO (DM3MUECKOIl IMOArOTOBKH, OCBOCHUS TEXHHYECKOH H
TAKTHYECKOW CTOPOHBI WIPHI KaK JUIS MANbYHKOB, TaK M JUIsl JIEBOYEK, MOBBINIACT YMCTBEHHYIO PabOTOCIOCOOHOCTD,
CHIDKAeT 3a00J1eBaeMOCTh U YTOMJICHUE y 00YJalOINXCs, BO3HUKAOLIEE B X0/€ YUeOHbIX 3aHATHH.

Hensimu nzydenus monyins «Dyr6om» ABIAI0TCA: (GOPMHUPOBaHUE y 00y4alOIMXCsS HABBIKOB OOIIEYET0BEYECKOM
KYJbTYPhl U COLHMAJIBHOTO CaMOOIPEACHCHHUs, YCTOMYNBONH MOTHBALMHM K COXPAHCHHIO U YKPEIUICHHIO COOCTBEHHOIO
3[I0pOBBs, BEICHHIO 30POBOr0 00pa3a XHM3HM uepe3 3aHATUS (PU3MYECKOH KYIbTYPOH M CIIOPTOM C HCIIOIb30BAHHEM
Cpe/ICTB BHJA criopTa «(pyTdomy.

3amagaMu usydeHust Moayisa «Dyr6om» SABISMIOTCS:

BCECTOPOHHEE TapMOHUYHOE PAa3BUTHE ACTEH, yBennueHne 00beMa UX JBUraTeNbHON aKTUBHOCTH;

(dbopMupoBaHue OOIIMX MPEJCTABICHUH O BHUJIE cropTa «(pyTOOoI», €ro BO3MOKHOCTSIX M 3HAYEHHU B MPOLIECCE
YKPEIUICHUS 310pOBbsl, (PM3MYECKOM PA3BUTHH U (PU3UYECKON MMOATOTOBKE 00YYaIOIHUXCS;

pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3MYECKUX KAa4yeCcTB W IIOBBIIICHHWE (DYHKIMOHATIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHM3Ma
o0ydaromumxcs, yKpeluleHHe HuX (DU3MYECKOro, HPABCTBEHHOIO, ICHUXOJIOTMYECKOTO M COLMAJIBHOTO 3I0POBbS,
obecrieueHne KyJIbTyphbl 0€301acHOro MOBeACHUs cpeacTBamu (yToona;

O3HAKOMJIEHHE M OOydeHHe (U3MYECKMM YINPa)KHEHHAM OOIIepa3sBHBAIOMIEH W KOPPUTHPYIOIIEH
HaIPaBJICHHOCTH MOCPEICTBOM OCBOSHHUSI TEXHUUECKUX JIEHCTBUI B yTOOIIeE;

O3HAKOMJIEHHE U OCBOGHHE 3HAHUHA 00 MCTOPHU M Pa3BUTUHM (PyTOOIa, OCHOBHBIX HMOHATHAX M COBPEMEHHBIX
NpencTaBleHusIX o (yrOone, ero BOSMOXHOCTAX M 3HAYEHHMSAX B IPOLECCe PAa3BUTHUS M YKPEIUIEHUS 310POBBA,
(M3MYECKOM Pa3BUTHH 00yJaIOIIIXCS;

O3HAKOMJIEHHE M OOyYeHHE IBHTATEIbHBIM YMEHHSM W HaBBIKaM, TEXHHUYECKMM aeiictBusAM B (yrOone B
0o0pa3oBaTeNbHON  NEATeNbHOCTH,  (PU3KYNBTYPHO-O3IOPOBHTENBHON  NEATENBHOCTH W NP OpraHU3aluH
CaMOCTOSATENBHBIX 3aHATHH 110 QyTOOMY;

BOCIIHUTaHHE COLMAIBHO 3HAYMMBIX KA4eCTB JIMYHOCTH, HOPM KOJUIEKTHBHOTO B3aUMOIEUCTBUS H
COTPYIHHYECTBA B HTPOBOU JIEATENHHOCTU cpeAcTBaMu (yrOona;

YIOBJICTBOPEHHE HWHAMBUAYaJbHBIX IOTpeOHOCTEH O0ydYalomMxcsi B 3aHATHAX (QU3NUECKOH KYJIBTYpOH H
croptoM cpezictBamu (hyTooIa;

nomynsipuzaiys  Gyréona cpead IMOAPACTAIONIEro IOKOJNCHHUS, INPUBJICYEHHE OOYYAarOMIMXCS, MPOSBIISIONINX
TIOBHIIICHHBIN MHTEPEC U CIIOCOOHOCTH K 3aHATHAM (PyTOOIOM, B IIKOIBHBIE CIIOPTUBHBIE KITYOBI, (PyTOOIBHEIC CEKIINH H
K Y9aCTHIO B COPEBHOBAHUSX;

BBISIBJICHUE, Pa3BUTHE U ITOJJIEPKKa OJAPEHHBIX AeTel B 0071aCTH CHOPTA.

Mecro u porb Moxyist «©yToom.

Monyne «®DyTOom» JOCTYNEH ISl OCBOSHHUS BCeM OOYJYarOIIMMCSs, HE3aBUCUMO OT YPOBHS HMX (DHU3HMYECKOro
pasBUTHS W TEHAEPHBIX OCOOCHHOCTEH, M pacIIUpsieT CIeKTp (QU3KYIBTYPHO-CHOPTHBHBIX HANpaBICHUH B
o0nieo0pa3oBaTebHBIX  OpPraHU3aliAX. Pacmmpser © JIONONHACT KOMIICTCHIMH OOY4YarolMXCs, IIOJIydeHHbIE B
pesynbrare o0ydeHHs W (OPMUPOBAHUS HOBBIX JIBHI'ATEIBHBIX JCHCTBHI CpeAcTBaMH (yrOoNia, WX HCIONB30BaHHS B
TPUKIIAIHBIX HEJISIX UL yBETMYCHHsI 00beMa IBUTATEIbHON aKTUBHOCTH M O3ZI0POBJICHUS B TOBCEIHEBHOM KU3HH.

Wnrerpamus mMoxyns 1mo (yTooIy MOMOXKET OOYYAIOIIMMCS B OCBOCHHH COICPIKATEIBHBIX KOMIIOHEGHTOB H
MOAYJIeH MO JIETKOM aTJeTHKe, MOIBIKHBIM W CIOPTHBHBIM HMIPaM, TMMHACTHKE, a Tak)Ke B OCBOCHHH IPOTPAMM B
paMKax BHEYPOYHOH IEATEIbHOCTH, NOMOJIHUTEIHLHOrO OO0pa30BaHUS, AEIATEIBHOCTH MIKOJNBHBIX CIHOPTHBHBIX KIIYOOB,
MOATOTOBKE O0YYAIOIIMXCsl K BBIMOJTHEHUIO HOpM Bceepoccuiickoro (Qu3KynbTypHO-CIIOPTHBHOIO KOMILIeKca «['0TOB K
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Tpyay u obopore» (I'TO) u ydacTHro B CHOPTUBHBIX MEPOIPHUATHUIX.

Monynbs «@yT601m» MOXKET OBITh pean30BaH B CICAYIONINX BapHaHTaX:

IIPY CaMOCTOSITETIHbHOM IUTAHUPOBAHUN YUHTENeM (H3MYECKON KYIbTYpHI Mpolecca OCBOSHHS O0y4aronMMHUCS
y4aeOHOro Martepuana 1mo (hyrOoixy ¢ BBEIOOPOM pa3iIHYHBIX 3JIEMEHTOB (yTOONa, ¢ y4eTOM BO3pacta M (hU3UICCKOM
TIOATOTOBJIEHHOCTH 00YUaroIuxcs (C COOTBETCTBYIOIIEH JO3UPOBKOI U MHTEHCHBHOCTBIO);

B BHJE LEJIOCTHOTO IIOCIIEOBATEIFHOIO Y4eOHOrO MOAYJS, M3y4aeMoro 3a CYeT YacTh y4eOHOro IiaHa,
¢dbopMupyeMoli  ydacTHHKaMu 00pa30OBaTENbHBIX OTHOUIEHMH W3 TEpedHs, IpeaaraeMoro o0pa3oBaTellbHOM
OopraHM3alel, BKIIIOYAIOIIeH, B YAaCTHOCTH, y4eOHbIE MOIYIHM IO BBIOOpPY oOydarommxcs, poAMTeNeld (3aKOHHBIX
TIpe/ICTaBUTENIel) HECOBEPIIEHHOJIETHIX 00YUarOIMXCsl, B TOM YHCIIE IIPEyCMaTPHUBAIOIIUE YOBIETBOPEHHE PAa3INIHBIX
MHTEpEecOB oOyuarommxcs (MpH OpraHu3allii ¥ MPOBEACHUHM YPOKOB (PU3NYECKOH KYJIBTYpPHI C 3-4acOBOM HEAENbHOU
Harpy3koi pekomeHayeMblii 00beM B 10 1 11 kiaccax — mo 34 yaca);

B BHJE JIONOJHUTEIBHBIX YacOB, BBHIJCISIEMBIX Ha CIOPTHBHO-03J0POBHUTEIBHYIO paboTy ¢ OOydYalomUMHCS B
paMKax BHEYpPOUHOH JEATEIBHOCTH, NESITENLHOCTH IMIKOIBHBIX CIHOPTHBHBIX KIyOOB (pekoMeHmyemblii oobem B 10-11
KJaccax — 1o 34 yaca).

Conep:xanue Moayasa«®@yroom»

3nanus o pyrtodoie.

['maBHBIC OpraHM3alMH, OCYIIECTBIAIONIME yrpaBicHue Gyroomom B permone, Poccuu, Erpone, mupe (POC,
YE®DA, ®DUDA), ux poib U OCHOBHBIE () YHKIIUH.

Opranuzanusi ¥ TpOBElEHNE COpPeBHOBaHWK 1o Qyroomy. [IpaBunma urpsl B ¢yrOon, pons M 00s13aHHOCTH
CyIIeHCKOM OpHraib.

OCHOBHBIEC HAIIpaBJICHUS pa3BUTUS CIIOPTUBHOTO MEHEIKMEHTa M MapkeTnHra B ¢yrbone. CrpykTypa
yIpaBJeHus B Ipo(eCCHOHATBLHBIX QYTOONBHBIX KITy0aX, HalpaBJICHHs AESTENbHOCTH.

CpezcrBa o01meii 1 cenuanbHO# (PU3NUECKOH TOrOTOBKH, IPUMEHSEMbIE MTPU 3aHATHIX GyTOOIOM.

[TpaBuna mo TeXHUKE OE30IMACHOCTH BO BpEMs 3aHATHI M cOpeBHOBaHMH 10 ¢yrOony. [IpaBuna Ge3omacHoro,
NpaBOMEPHOrO MOBE/ICHHsI BO BPEMs COPEBHOBaHMH 110 (hyTOOITY B KQUECTBE 3PUTEINS WU OOJIENBIINKA.

[MpodunakTuka CHOPTUBHOrO TpaBMaTH3Ma (DyTOONUCTOB, NMPUYMHBI BO3HMKHOBEHHS TPaBM U METOJBI HX
YCTpaHEHUsL.

[MpodunakTrka naryOHbIX NPUBBIYEK, ACOIUATIBHOI'O TIOBE/ICHNS. AHTHIOIIMHIOBOE [TOBE/ICHHE.

CniocodbI caMOCTOSITEIbHOM /1eATETbHOCTH.

OpraHuzanuss ¥ IPOBEICHHE CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATHH MO (GyrOody M 3aHATHH Ha pa3BUTHE (U3MYECKUX

kadecTB (pyroonucra. [IpaBuiia 6e301acHOCTH BO BpEMsI CAMOCTOSITENBHBIX 3aHATHH QyTOOIOM.

Kommekcsl yrpakHeHnH o011epa3BUBaIOIIEH, TOATOTOBUTEIHHOM U CIIEUATbHON HAIPaBIEHHOCTH.

CaMOKOHTPOJIb U €r0 POJib B 00pa30BaTeIbHON U TPEHUPOBOYHOM AesATeabHOCTH. OObEKTHBHBIE U CYObEKTUBHBIC

npu3Hakd yromieHus. CpencTBa BOCCTAHOBICHHS OpraHu3Ma Iocne (¢u3ndeckoil Harpy3ku. CrocoObl

WHIMBUIYaJIbHOTO PETYIUpOBaHUA (HU3MYECKOH HArpy3KM C Yy4eTOM YPOBHS (DM3MYECKOTO pa3BUTUS U

(YHKIIMOHAIEHOTO COCTOSTHHS.

CpenctBa BOCCTaHOBJIEHHS Iocie (M3HYECKHX HArpy3oK Ha 3aHATHSAX (yTOOJIOM M COPEBHOBATEIBLHOH

JeATENbHOCTH.

CucreMbl IPOBEJICHUS U Cy/IeiiCTBAa COPEBHOBaHUIT 110 PyTOOMY.

TexHONOrMM TPeAyNpEKACHUS ¥ HUBEIUPOBAHUS KOH(IUKTHBIX CHUTYyallMid BO BpeMs 3aHATHH (yTOONoM,

peLIeHns CHOPHBIX U IPOOJIEMHBIX CUTYALHH.

[TpyurHBI BO3HUKHOBEHUS OIIMOOK TP BBINOTHEHUH TEXHUYECKUX IPHEMOB M CIIOCOOBI UX ycTpaHeHHs. OCHOBEI

aHaM3a COOCTBEHHOM UTPhI U UTPbI KOMAaHMbI COIEPHHUKOB.

TectupoBaHue YpOBHS (PU3MUIECKON U TEXHMYESCKOW TOATOTOBICHHOCTH B (hyTOOIIE.

du3HyecKoe COBepLICHCTBOBAHUE.

KoMmmnekcsl crienuanbHBIX YIPaKHEHUH UI pa3sBUTHA (DU3HMYECKHX KadeCTB (JIOBKOCTH, TMOKOCTH, CHIIBL,
BBIHOCJIMBOCTH, OBICTPOTHI U CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEH) U YIIpakKHEHHUsI Ha YaCTOTY JBI)KEHHI HOT.

VHauBunyansHble TEXHUYECKHE TEHCTBUS C MSUOM:

BEJICHHE Ms4a HOTOM pasMuHbIMH crocobaMH — ¢ W3MEHEHHeM CKOPOCTH M HAIlpaBJICHUS JBIDKCHHS, C
pa3IMYHBIM COYETAaHWEM TEXHUKH BIIAJCHUS MSYOM (Pa3BOPOTHI ¢ MSYOM, OOMaHHbBIC IBIDKCHHS «(QUHTBD), yOapbl IO
M9y HOTOH);

OCTaHOBKa Msi4a HOTOW — BHYTPEHHEN CTOPOHOW CTOIIbI, MOIOIIBOM, CPENHEN YaCThIO OAbEMA, C MEPEBOJIOM B
CTOPOHBI;

yAapbl MO M4y HONOM — BHYTPEHHEM CTOPOHOM CTOIbI, BHYTPEHHEW YaCThIO MOABEMA, CPEAHEH YacThbIO
NobeMa U BHEITHEeW YacThio OIbEMa;

yaap 1o M9y TOJIOBOHM — CepeInHON J10a;

oOMaHHbIe JABWXEHUS («(PHHTBD)) — «OCTAHOBKa» MsYa HOTOM, «yXOI» BBIIATOM, «YXOI» B CTOPOHY, «yXOI» C
MIEPEHOCOM HOTH 4Yepe3 M4, «yZIap» 0o Msdy HOTOi; 0TOOp Msiua — BEIOMBaHUEM, [IEPEXBATOM.

BOpaceiBanue Ms4a.

UrpoBsle KOMOMHAIMM W YIPaXXHEHHS B Iapax, TPOHKax, TPyNmax W TaKTHYECKHe AEHCTBUs (B Mporecce
yueOHOM Urpsl M (MITH) COPEBHOBATENBHO feaTenbHocTh). Mrpa B GyTOom mo ynpommeHHbIM IpaBHiIaM.

YyeOHbIe UTPBI, ydacTHe B (PECTHBAIIX U COPEBHOBAHMAX N0 QyTOOITY.

TecroBble ynpaskHEHUs 10 HU3MUECKOH U TEXHMIECKOH MOATOTOBIEHHOCTH 00yJaronmxcs B ¢pyTooie.

ConepncaHI/Ie MOAYJIL «q)yT6OJ'I)> HaIpaBJICHO HA JOCTHIKCHHC O6y‘IaIOIIII/IMI/IC$I JIMYHOCTHBIX, MCTAIPECAMCETHBIX
1
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1 TIPEJIMETHBIX PE3yNbTaTOB 00yUEHHS.

[Ipn w3ydenum monyns «®Dyrbom» Ha ypoBHe cpermHero oOmero obOpa3oBaHHs y oOOydarommxcs OynyT
c(OpMHUPOBaHBI CIEAYIOIINE TMYHOCTHBIE PE3YIIBTATHI:

MaTPUOTH3M, YyBCTBA OTBETCTBEHHOCTH Iepen PoxmHON, ropaoctu 3a cBoW Kpall, cBoro PomuHy, yBaxkeHue
TOCYIapCTBEHHBIX CHMBOJIOB (Tep0, ¢ar, rMMH), TOTOBHOCTh K CIIy)KeHHI0 OTedecTBy, ero 3aluTe Ha MpHUMEpEe POJIH,
TpaJuLuid U pa3BuTHs (hyTOONIa B COBpeMeHHOM ob1ecTBe, B Poccuiickoii dexneparim;

caMopa3BUTHE M CAMOBOCIHTAHUE Yepe3 LIEHHOCTH, TPAJULUH M WCANbl TJIaBHBIX (YTOONBHBIX OpTaHH3ALUH
PETHOHAIBHOT0, BCEPOCCUICKOTO M MUPOBOTO YPOBHEW, OTEYECTBEHHBIX M 3apYOSKHBIX (hyTOOIBHBIX KITyOOB;

c(OpMHUPOBAHHOCTH OCHOBHBIX HOPM MOpaJIH, TyXOBHO-HPAaBCTBEHHOH KYJIBTYPHI U IEHHOCTHOTO OTHOIIEHUS K
¢bu3nUeckoil KynbType, Kak HEOThbeMIIEMOH YacTH 00I1IeueTI0BeUeCKOH KyIbTyphl CpelicTBaMU QyTOoma;

copMUPOBAHHOCTH TOJEPAHTHOTO CO3HAHMS U IIOBEIEHUs, CIIOCOOHOCTh BECTH JHUAJIOT C JPYTHMH JIOJbMHU,
JOCTUTATh B HEM B3aMMOIIOHMMaHMsI, HAXOAUTDH OOIIME LN U COTPYAHNYATH JUIS UX AOCTIDKEHUS B yaeOHOU, UTPOBOW U
COpPEBHOBATENIBHOH J€ATEIbHOCTH;

HaBBIKM COTPY/JIHUYECTBA CO CBEPCTHUKAMHM, JETHbMH MIIAJNIEr0 BO3pacTa, B3POCIBIMH B y4eOHOW, WTPOBOM,
JIOCYTOBOI U COPEBHOBATEIILHOM JIEATENILHOCTH, CYyJIEHCKON TPaKTHKE;

CIIOCOOHOCTB K CaMOCTOSITE/IbHOM, TBOPYECKOM 1 OTBETCTBEHHOI AEATEIbHOCTH cpesicTBaMu (yTodona;

OCO3HAHHBIH BBIOOp Oymymied mpodeccuu ¥ BO3MOXKHOCTEH peann3alii COOCTBEHHBIX JKM3HEHHBIX IUIAHOB
cpencrtBaMu (GyrOosIa KaK yCIOBUE YCIEIIHOH IPodecCHOHAIBHOM, CIIOPTUBHON U OOIECTBEHHOH AEATENIbHOCTH;

peanu3anus ILEHHOCTEH 3740poBOoro M Oe3omacHoro obpasza JKW3HM, TIOTPEOHOCTH B  (PU3MUECKOM
CaMOCOBEPILIEHCTBOBAHUH, 3aHATHAX CIIOPTUBHO-03/I0POBUTENHHON JEATENBHOCTBIO, HENPHUATHE BPEIHBIX MPUBBIYEK:
KypeHUs, YyIoTpeOIeHNUs aJIKOrois, HAPKOTHKOB;

YMEHHE OKa3bIBaTh IIEPBYIO ITOMOIIL ITPU TpaBMaxX U NNOBPEKACHUAX.

[Mpu m3ydenun wmoxpyns «®DyrOom» Ha ypoBHE CpeAHEro oOmero o0pa3oBaHUs Yy oOOydaroumxcs OyAyT
c(OpMHUPOBaHBI CIEAYIOIINE METANPEIMETHBIE PE3YIIBTATHI:

YMEHHE CaMOCTOSTENILHO OINpPEeNsITh LENd W COCTAaBIATh IUIaHBI B paMKaX (PU3KYIBTYpHO-CIIOPTHBHON
JCATCIIBHOCTH, BBI6I/IpaTB YCHEUIHYIO CTPATETrUI0 U TAKTUKY B PA3JIMIHBIX CUTYallUAX;

OCYIIECTBIISTh, KOHTPOJIUPOBATh U KOPPEKTHPOBATh Y4eOHYIO, UTPOBYIO H COPEBHOBATEIBHYIO JIESTENLHOCTD IO
dyrboiy;

yMeHHe 3(GQEeKTUBHO B3aUMOJEHCTBOBATh U pa3pelars KOH(IMKTH B MPOLECCe UTPOBOH, COPEBHOBATENLHOM
JEeATEIIbHOCTH, CYAEHCKOMN MIPAKTUKH, YIUTHIBATH NO3ULINH JPYTHX YYACTHHKOB JESITENBHOCTH;

YMEHHE CaMOCTOSITENIbHO OLIEHUBATh U MPUHUMATh PELIECHUs], ONPEIEISIONINE CTPATErHI0 U TAKTUKY MOBEACHUS
B WIPOBOW, COPEBHOBATEIBLHOW M JIOCYrOBOM JEATENbHOCTH, CYACUCKOW IPAKTHKE C YYETOM TIPAXKIAHCKUX U
HPaBCTBEHHBIX IIEHHOCTE;

CIIOCOOHOCTh K CaMOCTOSITENbHOM MH(OPMAIMOHHO-TIO3HABATEILHON AEATENbHOCTH, YMEHUE OPHEHTUPOBATHCS
B Pa3IMYHBIX HCTOYHHMKAX HH(OpPMALUH C COONIOAEHMEM IPABOBBIX M ITHYECKUX HOPM, HOPM HH(OPMALMOHHOM
0€3011aCHOCTH.

[Ipu wu3ydenun monyns «Dyrbom» Ha ypoBHEe cpemHero oO0Ilero oOpa3oBaHusi y oOydaroumxcs OyIyT
copMHUpPOBaHbI CIIEAYIONINE IPEAMETHBIE PE3yIbTATHI:

YMEHHE XapaKTepH30BaTh POJIb, OCHOBHbIE (DYHKIMHM M 3ala4d IJaBHBIX OpraHm3auuid W (wim) ¢enepainmii,
oCyLIECTBISIIOIIMX yrpaBienue Qpyroonaom B Poccumn, Epornie u mupe (POC, YVEDA, GUDA), a takke COBpeMEHHbIE
TeHAEHIUH pa3BuTus Qyrdona;

yYMEHHE Pa3IuyaTh, IOHUMATh CUCTEMBI U CTPYKTYPBI IPOBEJEHNUSI COPEBHOBAHUI 1 MAaCCOBBIX MEPONPHATHI 110
¢byrOoIy, CHOPTHBHBIE AUCIUIUIMHEI CPEH PA3IMYHBIX BO3PACTHBIX IPYIII U KATETOPHA yIaCTHHKOB;

YMEHHE IUIAaHUPOBATh, OPTaHMW30BBIBATH M IIPOBOAUTH CAMOCTOSTENIFHBIE TPEHHPOBKU MO (yTOOIy C y4eTOM
MIPUMEHEHHSI CIOCOO0B CaMOCTOSITEIBHOIO OCBOCHUS JABHUIATENbHBIX ACHCTBUM, MoAOOpa YMpakKHEHWH IS pa3BUTUS
OCHOBHBIX (DPM3MYECKHX KauecTB, KOHTPOJIMPOBAThH U aHATTM3UPOBATh 3()(PEKTHBHOCT STHX 3aHATHI;

YMEHHE NPUMEHSTH CIIOCOOBI CAMOKOHTPOJISI B yU4eOHOMN, TPEHHPOBOYHOM W COPEBHOBATEIBHON AEATEIHHOCTH,
CpencTBa BOCCTAaHOBJICHUS Iocie (M3HYECKOH HArpy3Kd, CIIOCOOBI HHIMBHAYaIBHOTO PEryJHpOBaHUS (Qu3MdecKoi
Harpys3KH ¢ y4€TOM YPOBHS (PM3HUIECKOT0 pa3BUTHA U (DYHKIIMOHAIBHOTO COCTOSHHS;

YMEHHE TPUMEHITh M3y4YeHHBIE TAaKTHUECKHE NEHCTBHUS B YUI€OHOW, HTPOBON COPEBHOBATEIBHON M OCYTOBOM
JIeATEITLHOCTH;

YMEHHE IUTAaHHPOBaTh, OPTaHW30BHIBATH M TPOBOAWUTH CAMOCTOSTENBHBIC TPEHHUPOBKH MO (yTOOTy C y4eToM
MIPUMEHEHHSI CIOCOO0B CaMOCTOSITEIBHOIO OCBOCHUSI JBUTATEIBHBIX NEHCTBHH, mMoa0opa yHNpakHEHWH IS pa3BUTHSA
CIeIHMAThHBIX (PU3NIECKUX KadecTB (yTOONHCTa,

3HAaHHE OCHOBHBIX HANPABICHWH CHOPTHBHOI'O MEHEIKMEHTa M MapKeTHHra B (yrOome, CTpeMIeHHE K
podeCCHOHATHFHOMY CaMOOIIPEICIICHHIIO cpeiIcTBaMu (hyTOOIa B 00macTi PU3HIECKOi KyIbTYPHI B CIIOPTA;

MOHNUMAaHUE PONH 3aHATHH (PyrOOIOM Kak CpeacTBa YKPEIUICHHS 3/I0POBBS, TMOBBIIICHHUS (DYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MO)KHOCTEH OCHOBHBIX CHCTEM OpPTraHM3Ma U Pa3BUTHS (PH3MUECKUX KAUECTB;

MOHUMAaHNE CYIIHOCTH BO3HMKHOBEHMS OMIMOOK B JIBUTaTENbHON (TEXHWYECKOHW) JEATENFHOCTH NpHU
BBINOJHEHUN TEXHWYECKUX NPHUEMOB, aHATM3MPOBATh W HAXOJWTH CIIOCOOBI YCTpAaHEHHs OIIMOOK, MPOBOJIWTH aHAIU3
COOCTBEHHOM UI'PBI M UTPBI KOMaH/IbI COIIEPHHUKOB, BBIICIATH CIIA0bIE M CHIIbHBIE CTOPOHBI HTPHI, JIeNIaTh BBIBO/IB;

CIIOCOOHOCTh TPHUMEHSTH CIIOCOOBI M METOJBl NPOQWIAKTHKM TaryOHBIX NPHUBBIYEK, AaCOIHAIBHOIO H
CO3aBHUCHMOTO TTOBEJICHUSI, 3HAHNE TTOHSATHI «IOTMHI» U «aHTHIOIIHI»;

CIIOCOOHOCTh ~ XapaKTepU30BaTh  BIHMAHHE 3aHATHH  (yrOomoM Ha  (QU3MUECKYIO, IICHXHYECKYIO,
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MHTEIUIEKTYIbHYIO M COIHATBHYIO AESTEIbHOCTD YETIOBEKa,
yYMEHHE XapaKTepH30BaTh W JIEMOHCTPHUPOBATH CpeACTBa OOIIEH M crenuanbHONW (HU3MYECKOW IOATOTOBKH,
TIPUMEHSATH UX B 00pa30BaTENbHON U TPEHUPOBOYHOI NESITENFHOCTH MIPH 3aHATHSIX (HyTOOTIOM;

CIIOCOOHOCTD XapaKTepH30BaTh M JIEMOHCTPHUPOBATH KOMIUIEKCH! YNpasKHEHHH, (popMHpYyroIue ABUTaTeIbHbIC
YMEHHS U HaBBIKU TaKTHYECKUX MPUEMOB (hyTOOICTa M TAKTUKH (hyTOOIa;

CIIOCOOHOCTH JEMOHCTPHUPOBATh TEXHUKY YZApOB IO MSYy HOTOW, yiap MO Ms4y TOJOBOH, OCTAHOBKY Ms4a,
BEJCHHUS Ms4a B Pa3IMYHBIX COYECTAHUSIX NMPHEMOB TEXHHKH IEPEBIIKEHHS C TEXHUKOHW BIIAJICHUS MSYOM, Pa3IIMYHBIX
0OMaHHBIX JBIDKEHUH («(QUHTBD»), 0TOOpa W BOpachIBaHHs Ms4a, MPUMEHEHHE HM3YYCHHBIX TEXHHYECKHUX NEWCTBHH B
y4eOHOM, UTPOBOH, JOCYTOBOH M COPEBHOBATENLHOM A€ TEILHOCTH;

MIPOBEZICHUE TECTHPOBAHUS YPOBHS OOIIeH, CHEUaTbHOW W TEXHHYECKOW IOArOTOBKE (YTOONHCTOB,
XapaKTepUCTHKa OCHOBHBIX ITOKa3aTeNied pa3sBUTHs (PH3MYECKNX KAYECTB U COCTOSIHUS 3/10POBBS;

coOntofeHre npaBuil O€30MacHOr0, IPAaBOMEPHOr0 MOBEJECHHUS BO BPeMs COPEBHOBAHUN Pa3IMUYHOIO YPOBHS IO
(yTOOIYy B KaUecTBE 3pHUTENS], OOJICNBIINKA;

y4JacTHe B COPEBHOBATEIHHOW JESTEIBHOCTH Ha BHYTPHIIKOJILHOM, PaifOHHOM, MYHHIIUIIAJIHHOM, TOPOJICKOM,
pETHOHAJIBHOM, BCEPOCCUHCKOM YPOBHSX, a TaKKe MPUMEHEHHE NpaBHI COPEBHOBAHWI M CYAEHCKOW TEPMHHOJOTUH B
CyJICHCKOM NMPAaKTUKE U UTPE;

3HaHHE U COoOJII0IeHe TPeOOBaHUH K MECTaM MPOBENCHUs 3aHATHH (HyTOO0I0M, CHOCOOHOCTh NMPUMEHATH 3HAHUS
B CaMOCTOSITEIILHOM BBIOOpE CIIOPTUBHOTO MHBEHTApS (TEXHUYECKUE TPEOOBAHMS K MHBEHTAPIO U 000pPYJOBAHHIO), MECT
JUISl CAMOCTOSTENILHBIX 3aHITHH (yTOOJIOM, B JOCYTOBOM A€ TEIHHOCTH;

3HaHHE U COOJIIO/IEHNE MPABHII TEXHUKU 0€30IIaCHOCTH BO BPEMsI 3aHSTUH M COpEeBHOBaHMUi 1o ¢yToomy;

3HaHWE IPUYMH BOZHUKHOBEHHUS TPABM U YMEHHE OKa3bIBaTh IEPBYIO MOMOIIIb IPH TPaBMaXxX U MOBPEXKICHUSIX BO
BpeMs 3aHATUH (yTOO0IOM;

3HaHHE U COOJIOJICHNE TUTUEHNYECKUX OCHOB 00pa3oBaTelIbHOM, TPEHHUPOBOYHOM M JIOCYrOBOH JBUTATEIbHOM
JeATENbHOCTH, OCHOB OPTaHH3alMHU 3/10pOBOr0o 00pa3a »KM3HU cpencTBamu (yToomna;

BJIaJICHUE M TPHUMEHEHHE CIIOCOOOB CaMOKOHTPOJIsST B Y4eOHOH, TPEHUPOBOYHOM M COPEBHOBATENbHON
JEATENILHOCTH, CPEJCTB BOCCTAHOBICHHUS TOcie (H3MYECKOH HArpy3Kd, CIIOCOOOB HHAMBUIYAIBHOIO PErYJINPOBAaHUS
(U3MUECKON HATPY3KH C YUETOM YPOBHS (PU3NUECKOTrO pa3BUTHS U (PYHKIIMOHAIBEHOTO COCTOSTHHSI.

MOAYJIb «PUTHEC-ADPOBUKA»

[osicuutensHas 3anucka Moayins «PuTHec-a3poOHKay.

Mopnyne «®utHec-adpobukay (manee — Moayiab M0 (HUTHEC-a9pOOMKE) Ha YPOBHE CpEJHEro oOIIero
o0pa3oBaHus pa3pabOTaH C LENbI0 OKA3aHHUS METONMYECKON MOMOLIM YYHTEN0 (M3HYECKOH KyIbTypbl B CO3JaHHU
pabouell mporpaMMbl IO (U3MYECKOH KyIbType C YYETOM COBPEMEHHBIX TEHASHLHMH B cHCTeMe O00pa3oBaHHA H
HCIIONB30BAHUS CIIOPTUBHO-OPHEHTUPOBAHHBIX (POPM, CPEICTB U METOAOB O0YUCHHSL.

3aHATHS (QUTHECOM COEAMHSIOT DIEMEHTHI XOpeorpa(uy, TMMHACTHKY, TAaHLEBAIbHBIX 3aHATHH, JBUraTEIbHYIO
aKTUBHOCTH a3pOOHOr0 XapaKkTepa, 030POBUTEIIbHBIE BUIbI THMHACTHKY PAa3IM4HOM HanpaBieHHOCTH. DuTHec-aspoduka
aBisgercsl 3(QGEKTUBHBIM CPEACTBOM PAa3BUTHS MaccoBOI'O CIOPTa W HPOMaraHgsl 3J0pPOBOrO  o0pas3a JKH3HH
TIOAPACTAIOLIETO TTOKOJICHUS.

dutHec-aspoduKa CIIOCOOCTBYET TapMOHUYHOMY pa3BUTHIO 00yJaroIuXCs, BCECTOPOHHEMY
COBEPLICHCTBOBAHUIO MX IBHUTATENBHBIX CIOCOOHOCTEH, YKPEIUICHUIO 310POBbs, BOCHHTAHHIO YCTOWYHMBOTrO HHTEpEca W
MOJIOXKUTETBHOTO  SMOLMOHAIBHO-IIEHHOCTHOTO  OTHOWIEHHS K  (DU3KYJIbTYPHO-O3JOPOBUTENBFHOH W  CIIOPTUBHOU
JeATEeNbHOCTH, (OPMHUPOBAHMIO HAaBBIKOB KYyJIBTYPHI 3[0pPOBOr0 00pa3a J>KM3HH, CIOCOOCTBYIOIIMX —YCHELIHON
COLHMAIN3ALUY B )KU3HH.

Henpto w3yueHuss moaynsi «DurtHec-adpoOUKa» SBISETCS (OPMUpPOBaHHE Yy OOYyYAIOMIUXCS YCTOHYUBOM
MOTHBALIMM K COXPAHEHHIO M YKPEIJICHHIO COOCTBEHHOTO 3/I0POBbSI M CaMOOIPEAEICHHS C HCIONb30BAHUEM CPEICTB
¢butHEC-23pOOUKH.

3amavyamMu m3ydeHus Monyis « DUTHEC-a3pOOrKay SIBISIOTCS:

BCECTOPOHHEE TAPMOHUYIHOE PA3BUTHE ITOPOCTKOB, YBENNUYEHHE 00beMa UX ABUTaTEIbHON aKTHBHOCTH;

yKpeTieHne (U3MIECKOr0, TCUXOIOTHIECKOr0 U COLMAIBHOTO 30POBbs O0YYAIOIIMXCS, Pa3BUTHE OCHOBHBIX
(GM3MYeCKHX KayecTB M MOBBIMICHHE (YHKIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH HX OpraHu3Ma, OOecliedeHHe KYJIbTYpEI
0€30MacHOro MOBEICHHS Ha 3aHATUAX N0 (PUTHEC-ad9POOHKE;

OCBOGHHME 3HAHMH O (DU3NYECKOW KyJIbType M CIIOPTE€ B IIEIOM, HCTOPHH DPa3BUTHS (PUTHEC-adpoOWKH B
JaCTHOCTH;

(opMupoBaHue KyJIbTYphl ABWXEHHH, OOOTramleHHWe NBUTATENbHOIO OMbITAa (M3MUYECKUMH YIPAXHEHUAMH C
00Iepa3BUBAIOIIEH 1 KOPPUTHPYIOIIEH HANpaBICHHOCTHIO, TEXHUIECKUMH ACHCTBUSAMHU 1 MPHEMAMHU Pa3JINIHBIX BHIOB
¢uTHEC-23pPOOUK;

(dhopmupoBaHne 00pa3zoBaTeIbHOTO (PyHIAMEHTa, OCHOBAHHOTO Ha 3HAHMAX W YMEHHSX B 00NMacTu (Hhu3mdeckoit
KyIbTYphl M CHOpTa M COOTBETCTBYIOUIEM KYJABTYPHOM YPOBHE DPAa3BHTHS JIHIHOCTH OO0 YyYaromIerocs, CO3A0NIeM
HEOoOXOANMBIE TTPEATIOCHIIKY JJIsl €70 CaMOpea3anni;

BOCITUTAHHE TIOJIOXKHUTEIBHBIX Ka4eCTB JIMYHOCTH, HOPM KOJIJIEKTUBHOTO B3aMMOJEHCTBHUS M COTPYTHHYECTBA B
00pa3oBaTeIbHON M COPEBHOBATEIBHON AEATEIBHOCTH;

YKpeIUICHHE W COXPaHEHHE 3/J0pPOBbs, COBEPIICHCTBOBAHNE TEIOCIOKEHHS U BOCIIMTAHUE TAPMOHUYHO Pa3BUTON
JIMYHOCTH, HAIIEJIEHHOM Ha MHOTOJIETHEE COXPAHEHHE BHICOKOT'O YPOBHS 001Iel paboTOCIOCOOHOCTH;

pa3BUTHE TOJOKUTEIbHONH MOTHBAllMM W YCTOWYHMBOTO Y4eOHO-ITO3HABATEIBHOIO HHTEpeca K y4eOHOMY
npeaMery «®Puzndeckas KynbTypa», yIOBJIETBOPEHHE WHAWBUAYAIbHBIX HOTPEOHOCTEH OOyJarommxcs B 3aHATHAX
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(u3MYEeCKOl KyIbTYPOH U CIIOPTOM CpEACTBaMH (PUTHEC-a3pOOHKH;

nonynspuzanust  (UTHEC-ad’pOOMKK  CpPeOu  MOJIONEXKH, IPUBJIEYEHHE OOYYAIOIIUXCs, IPOSBIISIONINX
TIOBBIIIIEHHBI MHTEPEC M CIHOCOOHOCTH K 3aHATHSIM (PUTHEC-a3pOOMKOH, B IIKOJBHBIE CIIOPTUBHBIE KIYObI, CEKIUH, K
YYacTHIO B COPEBHOBAHMSIX;

BBISIBJICHUE, PAa3BUTHE U TIOIEPKKA OIAPEHHBIX JIeTeil B 00JIacTH criopTa.

Mecto u pons Monyns «PuTHec-a3poOrKay.

Monyns «®DuTtHec-a’poOHKa» OCTYIEH Uil OCBOSHHS BCEM OOYJaroIIMMCsl, HE3aBUCUMO OT YPOBHS HX
(bU3MYECKOr0 Pa3BUTHS U II0JIA, PACHIUPSET CIIEKTP (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHBIX HAIpaBIEHUH B 00I1€00pa3oBaTeIbHBIX
OpraHHU3aLMSIX.

Crneuuduxa Momyns mo (uTHec-adpoOMKe coyeTaeTrcss MPaKTHYECKH CO BCEMU 0a30BBIMH BHIAMHU CIIOpPTa
(Jlerkas aTieTHKa, TMMHACTHKA, CTIOPTUBHBIE UTPHI).

Wnrerpanust Mmoxysist o (pUTHEC-a3poOuKe MOMOKET 00Y4JaIOIUMCsl B OCBOCHHH 00pa30BaTENbHBIX MPOrpaMM B
paMKax BHEYPOYHOH NESITENbHOCTH, JOMOIHUTEIBHOTO O0pa3oBaHMs, NEATEIbHOCTH IIKOJIBHBIX CIHOPTHUBHBIX KIyOOB,
TIOATOTOBKE OOyUaroImuxcs K caade HopM Bcepoccniickoro Gpu3KyIbTYpHO-CIIOPTHBHOTO KoMmIuiekca «['0ToB k Tpyny u
obopore» (I'TO) u ydacTHio B CHOPTUBHBIX COPECBHOBAHHUSX.

Monyns «®utHec-aspoOuKa» MOXET ObITh peaji30BaH B CIEOYIOIIMX BapHaHTaX: MPH CaMOCTOSITEIbHOM
TUITAHUPOBAHUU y4uTeNeM (U3NYECKON KYJIbTYPHI MPoLecca OCBOCHHS 00ydaronMMucs yaeOHOro MaTepuana no (urHec-
a’poOuKe ¢ BHIOOPOM pa3NIMUHBIX AEMEHTOB (PUTHEC-a9POOUKH, C YUE€TOM BO3pacTa U (PM3MUYECKON IOArOTOBIECHHOCTH
00yJarOIIUXCS;

B BHJE LEJIOCTHOIO IOCIEA0BATENILHOIO y4eOHOTO MOIYJsl, M3y4aeMOoro 3a CYeT 4YacTd y4eOHOro IuiaHa,
(dbopMupyeMol  ydacTHHKaMu 00pa3oBaTeNbHBIX OTHOIIGHMH W3 TEpedHs, MpemiaraeMoro o0pa3oBaTeIbHON
opraHM3alyed, BKIIOYAIOIIeH, B YAaCTHOCTH, y4eOHbIe MOJYJIM IO BBIOOpY oOydYarommxcs, poauTeneld (3aKOHHBIX
Npe/ICTaBUTENeH) HECOBEPIICHHOIETHUX 00YJalONINXCs, B TOM YHCIIE MTPEyCMaTPUBAIOIIUE YAOBIECTBOPEHUE PA3THYHBIX
UHTEpEecOB oOydarommxcs (MpH OpPraHW3alMid M MPOBEACHUH YPOKOB (DM3MUECKOI KyIbTYphl C 3-4acOBOM HelENbHOU
Harpyskoil pekomeHnayemslii 00beM B 10 u 11 xinaccax — o 34 gaca);

B BHJIE JIONIOJHUTENBHBIX YacOB, BBIACISEMBIX Ha CIOPTHBHO-03/I0POBUTENBHYIO paboTy ¢ 0Oy4arouuMucs B
paMKax BHEYPOYHOW JesTellbHOCTH W (WIHM) 3a CUeT MOCelleHHs] OOy4YaroUIMMHUCS CIIOPTUBHBIX CEKIHMH, LIKOJIBHBIX
CHOPTHBHBIX KITyOOB, BKIIOYasl MCHOJIb30BaHUE y4eOHBIX MOAYJel 1o BuaaM cropta (pekoMeHayembliii oobem B 10 u 11
kyaccax — o 34 gaca).

Conepxanue Monynst «@urHec-a’ poOHKay

3HaHus 0 pUTHEC-aIPOOHKE.

[epuoabl pasButusi ¢utHeca M QuTHEC-adpoOUKKM (Kak Mojoxoro Bujaa crnoprta) B Poccun. Opranuzanus
COpPEBHOBAHMII 10 BUAY CIOPTa «(HUTHEC-a3POOHKa».

Ponb 1 ocHOBHbIE ()YHKIMM TJIABHBIX POCCHHCKHX OpraHM3aluii, (eaepanuii, oCyHIeCTBISIONUX YIIPABICHUE
¢uTHEC-23POOUKOI.

TpeGoBanus OE30MACHOCTH IIPU OpPraHU3ALMK 3aHATHH (PUTHEC-ad3pOOUKOH (B CIOPTHBHOM, XOpeorpadhuIecKoM
U TPEHAXEPHOM 3ajlaXx) B TOM YHCIE CaMOCTOATENBbHBIX. TpeGoBaHMA K OE30MaCHOCTH MECT HPOBEIECHUS YPOKOB
(bu3MUeCKOoil KyIbTyphl, THBEHTAPIO H 000pYJ0BaHHIO. [ MTHEHa U CAaMOKOHTPOJIb MPH 3aHATHIX (PUTHEC-a9POOHKOIA.

Cnoco0bI caMOCTOATENIBHON IeATETIBHOCTH.

[oaroroBka MecTa 3aHATHIL, BEIOOP OACK/IBI K O0YBH VIS 3aHATHIA (PUTHEC-a3POOHKOIA.

[onGop ynpakHeHui (DUTHEC-adpOOUKH, ONMpENeNieHHe II0CIEA0BATEIbHOCTH MX BBIIIOJHEHHS, IO3MPOBKA B
COOTBETCTBHH C BO3PACTHBIMU OCOOCHHOCTSIMHU U (PU3NYECKOU ITOATOTOBICHHOCTHIO O0YJaFOIIXCSl.

CnocoObl M MeTombl NPO(QHIAKTHKM MNaryOHBIX IPUBBIUCK, aCOLMAIBHOTO W CO3aBUCUMOIO MOBEICHUSL.
AHTHIONMHIOBOE MTOBEJICHHUE.

CocraBieHHe IDIAHOB M CAMOCTOSTEIBHOE IMPOBEACHME 3aHATHI (puTHec-adpobmkoil. TecTmpoBanue ypoBHS
(bM3HYECKO ITOIrOTOBICHHOCTH 00YyYalOIIUXCS.

dusnyeckoe COBEPIICHCTBOBAHUE.
Kommnekcsl ynpaxHeHHH 11 pa3BUTHS (HU3MYECKUX KadyecTB (THOKOCTH, CHJIBI, BBIHOCIMBOCTH, OBICTPOTBI U
CKOpPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH).
W3ydeHne # COBEpIICHCTBOBAHHWE TEXHWKH JIBUTATEIBHBIX JCUCTBUHA (DIIEMEHTOB) (HUTHEC-adPOOUKH,
aKpoOaTHIECKUX YIIPaKHEHHUH, M3yICHHBIC HA YPOBHE OCHOBHOTO 00IIIeTO 00pa30BaHUs.
Knaccugeckas aspobuka:
- CTPYKTYpPHBIE 3I€MEHTHI BhIcOKoW nHTeHCcHBHOCTH (High impact), BeImoTHEHNE pa3TUYHBIX JIEMEHTOB 0€3 CMEHBI
U CO CMEHOH JTMIMPYIOLIei HOTH, IBMXEHHUS pyKaMHU (B TOM YMCIIE B COYCTAHHH C IBIDKCHHAMH HOT);
- COYETAaHWE MAapIIEBbIX W CHHKONHMPOBAHHBIX O3JIEMEHTOB, COYCTAHHE MAapIIEBBIX M JH(PTOBBIX 3JIEMEHTOB,
KOMIUTEKCH M1 KOMOMHAIIMH KJIACCHYECKON a3pOO0HKH Ha Pa3BUTHE BHIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, KOOPIUHAIIMH U CHIIBI;
- KOMIUIEKCBI W KOMOWHammy 0a30BBIX IIATOB M 3JIEMEHTOB DPA3JIMYHOW CIOXKHOCTH TOA MY3BIKQIBHOE
COIPOBOXKJIEHHE U O€3 HeTo.
- @DyHKIMOHATBHAS TPEHUPOBKA!
- OroMexaHHWKa OCHOBHBIX JBIM)KEHHH (MPUCEIAHUs, TSTH, BBITA/Ibl, OT)KUMAHHS, )KUMBI, IPBDKKH U TaK JlaJiee);
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- KOMIUIEKCH M KOMOMHAIIMY YIPAKHEHHH U3 OCHOBHBIX JIBHIKCHUIL;
- YIPaKHEHUsI HA PAa3BUTHE CHJIBI MBIIII] HIDKHUX U BEPXHUX KOHEUHOCTEH (OHOCYCTaBHBIE U MHOTOCYCTaBHEIC);
- YIPaXHEHUsI TPYII MBI TYJIOBUINA (CHHMHBI, TPYIH, XKUBOTA, SATOMIHI]) C HCIOIH30BAHUEM CONPOTHUBIICHUS
COOCTBEHHOI0 Beca, raHTelel U MeI00JIOB B PA3IMYHBIX HCXOIHBIX MOJIOKEHHUSIX — CTOSI, CHJIS, JIEKA,
- KpyroBas TPEHHPOBKAa — TOAOOP pA3IUYHBIX BAPHAHTOB KOMILIEKCA B COOTBETCTBHHM C BO3PACTHBIMU
0COOCHHOCTSIMU ¥ (DU3UUECKOM OATOTOBICHHOCTHIO 00 YYaIOIIUXCSE;
- COCTaBJICHHE CaMOCTOSTEIbHBIX KOMILIEKCOB (DYHKIIMOHAIBHONH TPEHUPOBKM M TOAOOP MY3BIKH C YYETOM
MHTEHCUBHOCTU M PUTMA JBHIKCHHIA;
- oA00p 3JIEMEHTOB (PYHKIIMOHAILHON TPEHUPOBKH, YIIPAXXHEHUH M COCTABICHHE KOMITO3MITHIA M3 HHX.
Cren-aspobuka:
0a30BBIC IIATH U PA3IMYHbIE SIEMEHTHI 0€3 CMEHBI M CO CMEHOU JTMIUPYIOIIEH HOTH, ABHKEHHS pyKaMH (B TOM
YKCIIe B COYETAHUH C JIBUKEHUAMH HOT);
KOMIUIEKCHI W KOMOHWHAIMHM Oa30BBIX IIATOB W 3JIEMEHTOB PAa3IMYHON CIOKHOCTH CTeM-adpOOUKH  IOJ
MY3bIKaJIbHOE COIPOBOKAECHHE U 63 HETO C YUETOM HHTEHCUBHOCTH M PUTMa JBHKEHHH.
Xopeorpadudeckas MOArOTOBKA.
B3aumoseiictBue B mape, CHHXPOHHOCTh, pacipejelieHHe JBWKEHHH W (Uryp B MPOCTPAHCTBE, BHEIIHEE
BO3JIEHCTBUE Ha 3pUTEINEH U CyJIel, apTUCTU3M U AIMOIIMOHAIBLHOCTS.
CyneicTBO COpeBHOBaHMM. BRICTYIIIEHUS HA COPEBHOBAHUSIX.

Conepxanne monyist «®DuTHec-adpoOMKa» HamNpaBlIieHO HA JOCTI)KEHHE OOYYalOIMIMMHUCS JINYHOCTHBIX,
MeTarnpe/IMETHBIX U MPEMETHBIX PE3yIbTaTOB 00Y4YEHHS.

[Tpu u3ydenun moayns «duTHec-adpodUKay Ha YPOBHE CpeIHEro odmero oopa3oBanus y odOyyarommxcs OyayT
c(hOpMHUPOBaHBI CIACAYIOIINE THYHOCTHBIE PE3YIIbTATHI:

BOCIIUTAHME NATPUOTH3Ma, yBakeHUs K OTeuecTBY depe3 3HAHHE HCTOPHMM M COBPEMEHHOTO COCTOSHHS
pas3Butus GpuTHEC-adPOOUKH, BKIIIOYAsI pErHOHATIBHBIN, BCEPOCCHUHCKHI U MEXYHApPOIHBIN YPOBHY;

BJIaJICHUEC 3HAHUAMU 110 OCHOBaAM OpraHu3aliui W IPOBEACHUA 3aHATHH 110 (bI/ITHGC-aSpO6I/IKe, C Yy4€ToM
WHJIMBUAYaJIbHBIX 0COOEHHOCTEH (PU3NUECKOro Pa3BUTHSI M (PU3NUECKOI MOArOTOBICHHOCTH;

NOHMMaHKEe PO (PU3MYECKON KYNBTYPhI U CriopTa B (QOPMUPOBAHHH COOCTBEHHOI'O 3/I0POBOr0 00pasa >KHU3HH,
KakK BakHeliero (akropa AajibHEHIel yCIeHoN colnanu3alyy,

BIIAJICHUE YMEHHEM NpeIylNpeXIaTh KOH(IMKTHBIE CUTYyallud BO BpPEMs COBMECTHBIX 3aHATHH (H3HMUECKON
KYJBbTYPOH U CIIOPTOM, pa3peniaTh CHOpHbIE MPOOJIEMBl Ha OCHOBE YBaXXMTEIBHOTO M JOOPOXKENaTeNbHOrO OTHOILEHUS K
OKPYXAOLIIM;

BJIJICHUE HABBIKAMH BBINOJIHEHUS DPAa3HOOOPA3HBIX (DM3MYECKUX YINPAKHEHHH pPa3iIuYHOW (YHKIMOHAIBHON
HaIpaBJICHHOCTH (PUTHEC-adPOOUKH;

YMEHHE MaKCHMAaJbHO MPOSBIATE (U3MUECKHE CIIOCOOHOCTH (KadecTBa) IPU BBIIOJHEHHH TECTOBBIX
yIpaxXxHeHUH 110 (PU3NIECKOHN KYIIBTYpE;

(opMHpOBaHIE TOTOBHOCTH O0YYaIONIMXCS K CAMOPA3BUTHIO M CaMOOOPa30BaHHIO, MOTHBAIIMK M OCO3HAHHOMY
BBIOOPY MHIOMBUIYAIEHOH TPAeKTOPHU OOpa30BaHUs CPEACTBAMHU (DPUTHEC-adpOOUKH NMPO(eCcCHOHATIBHBIX MPEANOYTeHHH
B obsacTu pu3nvecKkoil KyabTYphI U CIIOPTA;

(dopMHUpoBaHHE HABBIKA COTPYIHHYECTBA CO CBEPCTHHKAMH, IETbMH MIAALIEr0 BO3pacTa, B3POCIBIMH B
y4eOHOM, WIPOBOW, JOCYrOBOMl ¥ COPEBHOBATEILHON JEATEIBHOCTH, CYICHCKOW IpaKTHUKe, CIOCOOHOCTh K
CaMOCTOATENBHON, TBOPUYECKOW M OTBETCTBEHHOI IEATENLHOCTH CPeCcTBaMHU (PUTHEC-ad9pOOHKHY;

OCO3HAHHBIA BBIOOp Oynymieid mpodeccuu W BO3MOXKHOCTEH peali3allii COOCTBEHHBIX JKU3HEHHBIX ILIAHOB
cpeacTBamMu  (pUTHEC-adpOOMKH KaK  yCIOBHE YCIEIIHOM TPO(ECCHOHANBLHON, CIOPTUBHOM W OOIIECTBEHHOM
JIeATEITLHOCTH;

TIOHNMAaHHUE YCTAHOBKM Ha O€30MACHBIM, 3M0POBBIN 00pa3 JKU3HH, HAJMYHE MOTHBALIMM K TBOPUECKOMY TPYIY,
pabote Ha pe3yabTaT, OEpEKHOMY OTHOLIEHUIO K MAaTEPHAIbHBIM U JyXOBHBIM LIEHHOCTSIM;

TIPOSIBJIEHUE TOJIOKUTENBHBIX Ka4eCTB JTMYHOCTH U YNPABICHUE CBOMMH 3MOLMSMHU B Pa3JIMUHBIX CUTYalUsIX U
YCIIOBHSX, CIIOCOOHOCTh K CaMOCTOATENBHON, TBOPYECKOH M OTBETCTBEHHOW IEATENBHOCTH CPEACTBaMH (uUTHEC-
a’pOOHKH;

MIPOSIBJICHWE OCO3HAHHOTO W OTBETCTBEHHOI'O OTHOMICHWS K COOCTBEHHBIM IIOCTYIKaM MOPAJIbHOH
KOMIIETEHTHOCTH B pEIICHUH MPOOJIEM B TIPOIECCce 3aHATHH (U3NIECKOW KYIBTYpOW, WTPOBOH M COPEBHOBATEIHHOMN
JeSITeITbHOCTH 110 (PUTHEC-adpoOHKe.

[pu m3ydenun moxymst «PutHec-a3podrKa» Ha YPOBHE CpPEeTHET0 00IIero oopa3oBaHus y 00ydaromuxcs OyIyT
copMHpPOBaHbI CIIEAYIONINE METAPEIMETHBIC PE3YIbTATHL:

YMEHHE COOTHOCHUTH CBOHM JEHCTBHS C IUIAHHPYEMBIMH pe3yJbTaTaMH, OCYIICCTBISATH KOHTPOJIb CBOECH
JEATENTBHOCTH B TIPOLIECCE JOCTIDKEHHS pEe3yJAbTaTOB B Y4eOHOH, TPEHMPOBOYHOW, WIPOBOH M COpPEBHOBATEIHHOMN
JeATEITLHOCTH, OMPEENATh CIOCOObI IEHCTBUI B paMKax MPEATIOKEHHBIX yCIOBHH M TpeOOBaHHUH, KOPPEKTUPOBATH CBOU
JEHCTBHS B COOTBETCTBUH C N3MEHSIOIIEHCS CUTYaIHEH;

YMEHHE CaMOCTOSITEIEHO ONPEENATh eI CBOEro O0YUeHHs, CTABHUTh AJIs ce0s HOBBIE 3a/1auM, aKIIEHTHPOBATh
MOTHBHI M Pa3BHUBAaTh MHTEPECH CBOEH MO3HABATEILHON AEATENLHOCTH B 00J1aCTH (pUTHEC-a3POOHKH;

YMEHHE IUIAaHMPOBaTh, KOHTPOJMPOBATH M OIEHUBATH Y4EOHBIC JMEHCTBHUS, COOCTBEHHYIO [ESTEIbHOCTD,
pacripesenaTh Harpy3Ky M OTABIX B TIpoOIlecce €€ BBINONHEHMS, ONpeneisTh Haubonee 3(dexTHBHBIE CHOCOOBI

23



®deaepanpHaspadbodasporpammal@usnueckaskynbTypa. 1 0—11kmaccer

JOCTIDKEHUS Pe3yNbTaTa;

CaMOCTOSITETIHHO OIIEHMBATH YPOBEHb CIOKHOCTH 3allaHuil (yHpakHEeHWi) BO BpeMs 3aHITHHA pa3UdHBIMU
BUAaMU (pUTHEC-adPOOUKHU B COOTBETCTBHH C (PU3NIECKIMHU BO3ZMOXKHOCTSIMH CBOETO OPraHW3Ma M COCTOSIHUEM 37J0POBBSI;

YMEHHE BECTH JIMCKYCCHIO, 00CYX/IaTh COJEpP)KaHHE U Pe3yIbTaThl COBMECTHOM JESTEIbHOCTH, (hOPMYIUpPOBATH,
apryMEeHTHPOBATh U OTCTAUBATH CBOE MHEHHUE;

YMEHHE OpraHU30BbIBATH CAMOCTOSTENBHYIO JIESITEIFHOCTh C Yd4eToM TpeOoBaHMH ee 0e30IacHOCTH,
COXPaHHOCTH UHBEHTApPsI U 000PYAOBaHMUS, OPraHU3allK MEeCTa 3aHATHI 1o (pUTHEC-a3poduKe;

YMEHHE OpraHMW30BHIBATH Y4YEOHOE COTPYJHHYECTBO W COBMECTHYIO JIEATENBHOCTh CO CBEPCTHHKAMHU U
B3pOCIIBIMHU paboTaTh MHAMBUAYAIBHO, B IApax | B rpymie, 3p(exTHBHO B3anMO/ICHCTBOBATh U pa3pelaTh KOHGIUKTHI B
mporecce yaeOHOW, TPEHHUPOBOYHOM, UTPOBOM M COPEBHOBATENBHOM JESTENBHOCTH, CyAeHCKON NPaKTUKH, YYUTHIBATH
MO3ULIUU IPYTUX YUACTHUKOB AEATENBHOCTH;

CIIOCOOHOCTD BBIAENATH U OOOCHOBBIBATH ICTETUUECKHE NMPHU3HAKU B (DMBUYECKHX YIIPAXXKHEHHSX, ABUTATEIHHBIX
JEUCTBUSAX, OLEHUBATH KPACOTY TEJIOCIIOKEHNS U OCaHKH;

CIIOCOOHOCTH CaMOCTOSITEIIFHO NPUMEHSTh Pa3IniHble METO/bI, HHCTPYMEHTHI M 3amlpochl B MH()OPMALMOHHO-
TIO3HABATENBHOM JIESTEIHHOCTH, YMEHHE OPHUEHTHPOBATHCS B PAa3MYHBIX HWCTOYHHMKAX HMH(POPMAIMU C COOJIO/ICHHEM
MIPaBOBBIX M ATUYECKUX HOPM, HOPM HH(pOPMAIIMOHHOHN 0€30MacHOCTH.

[pu u3ydenun moayist «PurTHec-a3poOrKa» Ha YPOBHE CPETHEro O0IIero o0pa3oBaHus y 00yJaroImuxcs OyayT
c(hOpMHUPOBaHBI CIEAYIOUINE TPEAMETHBIE PE3YIbTATHI:

(hopMupoBaHUe 3HAHUI 110 UICTOPHHU pa3BUTHS GuUTHEC-adpoouku B Poccny;

cobiroieHre TpeOOBaHUI K MecTaM MPOBENEHHUS 3aHATHH (PUTHEC-adPOOUKOI, CIOCOOHOCTh TPUMEHSTh 3HAHHS
B CaMOCTOSITEIBHOM BBIOOpE CIOPTUBHOTO WHBEHTApsl (TEXHUYECKHe TPeOOBaHUS K WHBEHTApI0 M 00OPYAOBAHUIO),
MpaBUJIbLHOI'O BbI60pa 1 OACKAbI, MECCT IJId CaMOCTOATCIIbHBIX 3aHATHN d)HTHCC-a3pO6PIKOﬁ, B JlOCyFOBOﬁ JACATCIIBHOCTH,

yMEHHE XapaKTepH30BaTh POJb M OCHOBHbIC (DYHKIIMU TJIABHBIX POCCHWCKUX OpraHu3aimi, Qeaepanuii mo
(uTHEC-a3pOOUKe, OCYIIECTBISIONINX YIpaBieHne PUTHEC-a3pOOHKON;

COOJIIO/IEHHE TIPaBUII TEXHUKH O€30MacHOCTH BO BpeMs 3aHATHH W COPEBHOBaHUM MO (pUTHEC-a3pOOUKE, 3HAHNE
IIPpUYUH BO3HUKHOBEHHSA TPAaBM U YMEHUE OKa3bIBATh IIEPBYIO ITOMOLIb MMPU TPpaBMax U MOBPEKIACHUAX BO BpEMA 3aHATAN
(uTHEC-a3pPOOUKON;

COOJIIOJICHHE THTHEHHMYECKHX OCHOB 00pa30BaTeNbHOM, TPEHHPOBOYHOW M JOCYrOBOWM JIBUTaTeIbHOW
JeATENbHOCTH, OCHOB OpTaHHU3aIMH 3I0pOBOr0 00pa3a XKHU3HH CPEACTBaMH (PUTHEC-a3POOUKH;

HOHUMaHHEe (PU3HOJIOTMYECKUX M NICHXOJIOTNYECKUX OCHOB OOYYEHHS IBHI'aTeIbHBIM ACHCTBHAM U BOCIUTAHHSA
(HU3MYECKHUX KauecTB CPEeICTBAaMU (PUTHEC-adPOOHKH, COBPEMEHHBIE (DOPMBI IIOCTPOCHUS OTACNBHBIX 3aHATUH M CHCTEM
3aHATHH PU3NYECKUMU YIIPAKHEHUSIMU C Pa3HOW (PYHKIIMOHAIBHON HAIPaBJIEHHOCTBIO;

HOHUMAaHHEe (HPU3HONTOTHYECKUX OCHOB JEATEIBHOCTU CHCTEM ABIXaHHs, KPOBOOOPALIEHHS U SHEPTrooOeCIICUeHUS
IIPY MBIIIEYHBIX Harpy3kax, BOSMOXKHOCTH MX Pa3BUTHA M COBEPLICHCTBOBAHMSA CPEACTBAMH (PUTHEC-ad9pOOUKHY;

CIIOCOOHOCTB MOHUMATH CYLTHOCTH BOSHUKHOBEHHS OLIMOOK B JBUIATENbHOH (TEXHUYECKOH) NEATEeNbHOCTH IPH
BBITIOJTHEHUH YIIPAXXHEHUH (PUTHEC-a3pOOHKH, aHATTM3UPOBATh U HAXOJHUTH CIIOCOOBI YCTPAHEHHUs OIIHOOK;

CIIOCOOHOCTB IIOHUMATh ¥ AHAIU3UPOBATH MIOCIIEA0BATEIBHOCTD BBHIIOIHEHHUS YIIPaKHEHUH (UTHEC-a3POOUKH;

YMEHHE BBINONHATE 0a30BbIE JIEMEHTHI KIACCUYECKOH U CTEN-adpOOHKH HU3KOW U BBICOKOH MHTEHCUBHOCTH CO
cMeHol (1 0e3 CMEeHbI) JTIUAUPYIOLIeH HOTH;

YMEHHE COodYeTaTh MaplueBble M JIH(TOBBIE >JIEMEHTHI, OCHOBHBIE IBIDKEHUS IIPU COCTABIEHHH KOMILIEKCa
¢butHEC-a3pO0OUKHY;

MIPUMEHATD U3yUIEHHBIE JJIEMEHTBI, IBMXEHHUS KJIACCHUECKOM U CTEM-a3pOOUKHU MPH COCTABIEHHHU CBSI30K;

YMEHHE pa3IndaTh OCHOBHBIC JBIKEHHUS COITIACHO OMOMEXaHMUECKOH KIaccu(pruKkamy;

YMEHHE XapaKTEepHU30BaTh U JEMOHCTPHUPOBATh NMPABWIBHYIO TEXHHKY OCHOBHBIX JIBIKEHMH (IpHCENaHMs, TATH,
BBINAbI, OT)KUMAHUSL, )KUMBI, IPBDKKH U TAK J1aJIee);

YMEHHE COCTaBIIATh, IIOAOUPATH JIEMEHTH (DYHKIIMOHAIBHOW TPEHHPOBKH C LIENBIO COCTABIICHUS KOMITO3UIIMI
13 HUX;

y4JacTHe B COPEBHOBATEIBHOM EATENIFHOCTH HA PA3IMYHBIX YPOBHSIX;

YMEHHE aHAJIM3UPOBATH PE3yNbTaThl COPEBHOBAHWMH, BXOISIIMX B OQHIMAIBHBIA KalleHJaph COPCBHOBAHUM
(MeXITyHapOIHBIX, BCEPOCCHICKMX, DPErHOHANBHBIX) pa3iH4aTh CHUCTEMBI IPOBEICHUS COPEBHOBAHMH IO (HTHEC-
a’poOHKe, IOHUMATE CTPYKTYPY CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUH M (PH3KYIBTYPHBIX MEPOIIPHUATHI 1O (PUTHEC-adpOOHUKE U e
JTUICIIUTUTAH (KJIAacCHYecKasl a’poOWKa, CTem-a’poOMKa, XWM-XOIM a’poOMKa) Cpea pa3IHYHBIX BO3PACTHBIX TPYII H
KaTeropui y4acTHHUKOB;

BIIQJICHUE ¥ MPUMEHEHHE CIIOCOOOB CaMOKOHTPONS B Yy4eOHOW, TPEHHPOBOYHOW H COPEBHOBATEIHHOM
JEATENTBHOCTH, CPEJCTB BOCCTAHOBIICHUS MOCHe (M3MUECKOM HArpy3KH, CIOCOOOB HHAWBUAYAIBHOI'O PETYINPOBAHUS
(bU3MIECKOi HATPY3KH C YIETOM YPOBHS (PH3MIECKOTO pa3BUTHS U (YHKIIMOHAIBHOTO COCTOSHIS,

CIIOCOOHOCTbH XapaKTepH30BaTh U JEMOHCTPHUPOBATH CPEICTBA OOIIEH U CrieranbHON (PU3MIECKOM TOATrOTOBKH,
TIPUMEHATH UX B 00pa30BaTENbHON U TPEHUPOBOYHOM JeATETFHOCTH MPH 3aHATHIX (UTHEC-a3POOHKON;

pa3BUTHE MY3BIKAJIBLHOTO CIyXa, (JOPMUPOBAHKE YyBCTBA PUTMa, IOHUMAaHHS B3aMOCBSI3H;

BJIQJICHUE HaBBIKAMM Pa3paOOTKW W BBIIOJHEHHS YNPaKHEHHH KPYroBOM TPEHHWPOBKH B COOTBETCTBHHU C
BO3PACTHBIMH OCOOCHHOCTAMH 1 (PH3MIECKOH TIOATOTOBICHHOCTHIO;

YMEHHE XapaKTepH30BaTh M TOMOMPATh MY3BIKY JUISI CAMOCTOSTENBHBIX KOMIUIEKCOB (DYHKIMOHAIBHOM
TPEHUPOBKHU C yIETOM MHTEHCHBHOCTH U PUTMA;

YMEHHE IUTaHHPOBaTh, OPTaHW30BHIBATH W IPOBOJWTH CaMOCTOSITENbHBIC 3aHATHS (B TOM YHCIIE TO (UTHEC-
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a’pobuKe) GU3NMIECKUMH YIPa)KHEHUSIMU C pa3HOHM (hYHKIIMOHAIBEHON HAlpaBlICHHOCTHIO, MIepedeHb U IpaBmia Ioaoopa
1 MCIOJIB30BAHUSI CHIEIMAILHOTO CIIOPTHBHOT'O HHBEHTAPSI M 000PYIOBaHUS [UIsl 3aHATHH (UTHEC-a3pPOONKONH;
yYMEHHE TPOBOIUTH KOHTPOJIEHO-TECTOBBIE YIPa)KHEHUSI 110 OOIIeH, CIIeNHaNIbHON M TEXHHYECKOH IOJIrOTOBKE
1o QuTHEC-adpoOMKE B COOTBETCTBHM C METOAMKOW, BBLIBIISTH OCOOCHHOCTH B TPHPOCTE MOKazaTeled (QpHu3ndecKon
TIOATOTOBJIIEHHOCTH, CPABHUBATH MX C BO3PACTHBIMU CTaHIAPTaMH (PU3NUECKON TTOATOTOBIEHHOCTH;
3HaHHWE W YMEHHE NPUMEHATH CIIOCOOBI M METOIBl NMPOQHIAKTUKN MaryOHBIX IIPUBBIYEK, AaCOLUHAIBHOTO |
CO3aBHCHUMOI0 IIOBEJICHNUS, 3HAHUE TIOHSATHI «JOMUHT» U «aHTHJIOTIHHI».

MOAVYJIb «®JOPBOJI»
MosicHuTeNbHAA 3anIMCKa MOAYJIA «DI0PHO».

Monyne «®opbom» (manee — Momyiab 1o ¢GiopOory, ¢GopOdoI) Ha YpOBHE CpPEeIHEro OOmero odpa3oBaHUA
pa3pabotaH C II€IbI0 OKAa3aHWS METOAMYECKOW IMOMOIIM YYUTENI0 (U3MIECKON KyAbTYphl B CO3MaHHM paboueit
MporpamMMbl 10 (hHU3HYECKON KYIBTYPE C YYETOM COBPEMEHHBIX TEHAEHIHUN B CHCTeMe OOpa30BaHUS M HCIOJb30BAHUS
CIOPTHBHO-OPHUEHTHPOBAHHBIX (DOPM, CPEICTB U METOIOB O0YUEHHS 10 PA3IHYHBIM BHIAM CIIOPTA.

q)J'IOp6OJ'I SABJISACTCA B(l)(beKTI/IBHI)IM CpeacCTBOM (1)1/131/1qu1<01"0 BOCITMTaHUA H COHeﬁCTByCT BCECTOPOHHEMY
(l)I/I3I/I‘IeCKOMy, HUHTCJJICKTYaJIbHOMY, HPAaBCTBEHHOMY PAa3BUTUIO 06yqa101unxcsi, YKPCIUICHUIO 340POBbA, MPUBJICUCHUIO
o6yqafomnxc;1 K CUCTCMAaTHYCCKUM  3aHATUAM (1)1/131/1'-160[(012 KyJ'ILTypOﬁ u CIopToM, HUX JIMYHOCTHOMY H
HpO(l)eCCI/IOHaJ'H)HOMy CaMOOIIPEACIICHULO.

BeimosHeHNE  CITOKHOKOOPIWHALMOHHBIX, TEXHHKO-TAaKTMYECKUX JIeHCTBUI BO (uiopOorne, CBSI3aHHBIX C
X0/p00ii, OeroM, OOphOOM 3a MsY, TPBDKKAMH, OBICTPBIM CTapTOM M YCKOPEHHSMH, PE3KHMMU TOPMOXKEHUSIMH U
OCTaHOBKAaMH, yJapamH Mo Msiuy obecrieunBaer 3ddekTuBHOe pa3BUTHE (DU3UUECKUX KaueCTB (OBICTPOTHI, JOBKOCTH,
BBIHOCJTUBOCTH, CUJIBI U THOKOCTH) M JIBUT'aTENIbHBIX HABBIKOB.

Lenbto u3yuenus Moayis «Daopbomy sBisiercst HopMHUpOBaHHE y 00YYaIOIIMXCsl HABBIKOB OOIIEYEI0BEYESCKOM
KYJIbTYpbl U COLIMAJIBHOT'O CaMOOIIPEACIICHUS, yCTOﬁ‘IHBOﬁ MOTUBAIIMU K COXPAHCHUIO U YKPCIICHHIO CO6CTBeHHOFO
3JI0POBBSI, BEICHHIO 3J0POBOr0 M 0Oe30macHOro odpasa >KM3HM depe3 3aHATHs (PU3MYECKOH KyIbTYpOH M CHOPTOM C
HCIIONIb30BAaHUEM CPECTB BHJIA criopTa «(propOoom.

3agayamu m3ydenus Moy «Diaopoom» aBiAI0TCS:

BCECTOPOHHEE TapMOHUYHOE PAa3BUTHE AETEl U MOAPOCTKOB, YBEIHYEHHE 00beMa MX JBUraTeNbHOH aKTUBHOCTH;

YKpeIUleHne (U3MYECKOro, MCUXOIOTHYECKOr0 U COLMAIBHOIO 30POBbS O0YYarOLIMXCS, Pa3BUTHE OCHOBHBIX
¢u3MYecKUX KayecTB M MOBBINICHHE (YHKIHMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH MX OpraHu3Ma, OOecCIeYeHHE KyJIbTYpEI
0e30MacHOro MOBEICHHs Ha 3aHATUsX 10 (IopOoy;

OCBOCHHE 3HaHUH 0 (HPU3HUECKOH KyIbTYpe H CIIOPTE B 1IEJIOM, HCTOPUH pa3BUTHS (I1opOoia B YaCTHOCTH;

(dbopMupoBaHue OOLIMX TMPEACTaBICHUNH O BHIE CIOpTa «(PIopOoI», O ero BO3MOXHOCTSIX W 3HAYCHHU B
TpOLIECCe YKPEIUICHHS 3A0POBbs, (PU3NUECKOM Pa3BUTHU M (PU3NYECKOH MOATOTOBKE 00YUaIOMIUXCS;

(bopMupoBanue 00pazoBaTeNbHOr0 (HyHIAMEHTa, OCHOBAHHOI'O Ha 3HAHMSAX U YMEHHSAX B 00JIACTH (U3MUIECKOU
KyJbTYphl M CIIOPTa M COOTBETCTBYIOIIEM KYJIbTYPHOM YPOBHE Da3BUTHS JIMYHOCTH OOYYarOLIErocs, CO3JaromieM
HEeo0XO0MMbIe PEITOCHUIKHI VISl €70 CaMOpeaTH3aliy;

oboramieHre JBUTaTebHOIO ONBITa (PU3MUECKUMHU YIPAKHEHUSIMH, HMEIOIINMHU Pa3Hyl (QYHKIMOHAIBHYIO
HaIpaBJIEHHOCTh, TEXHUYECKUMU JEHCTBUAMH U IPUEMaMH BUa criopTa «popoom»;

BOCITHTAaHHE ITOJIOKUTENIBHBIX Ka4eCTB JINYHOCTH, HOPM KOJUISKTUBHOI'O B3aMMOZACHCTBHS M COTPYIHMYECTBA B
00pa30BaTENFHON M COPEBHOBATENFHON AEATEFHOCTH;

pa3BHTHE NOJIOKUTENFHOH MOTHMBALMM M YCTOMYMBOrO Yy4eOHO-TIO3HABATENBHOTO HHTEpeca K ydeOHOMY
npenmery «®Du3ndeckas KyJabTypay», YAOBIETBOPCHHE HHIMBHAYAIBHBIX MOTPEOHOCTEH OOYYaIOMIMXCS B 3aHATHSX
(bu3nUeCKOoii KyIbTypOil U CIIOPTOM cpeacTBamHu (Guiopooa;

nomyisipuzanys op0bona cpeny MoApacTalOIero MOKOJICHHs, IPHUBJICYEHHE O0YYarolmuXcs, MPOSBIISIOLINX
TIOBBIIICHHBIA HHTEPEC U CIIOCOOHOCTH K 3aHATHSAM (BIIOpOOJIOM, B IIKOIBHBIE CIIOPTHBHBIE KIYOBI, CEKIIMH, K YHaCTHIO B
COpPEBHOBAHMUSIX;

BBISIBIICHUE, Pa3BUTHE U ITOJJIEPKKa OJAPEHHBIX AeTeH B 0071aCTH CHOPTA.

Mecro u pons Moxyns «DaopOoom.

Monyns «®10p6om» MOCTYMEH Ul OCBOSHHUSI BCEM OOYJArOIIMMCS, HE3aBUCHMO OT YPOBHS MX (DPU3UUECKOro
pasBUTUSL W TOJNA, PACIIMPSIET CHEKTp (HU3KYIbTYpHO-CIIOPTHUBHBIX HAaINpaBlIeHMH B  00meo0pa3oBaTeNbHBIX
OpTaHM3aIMX.

Cremnrka Momyist mo (iaopOomy coderaeTcs MPAaKTUIECKH CO BCEMH Oa30BBIMH BHAAMHU CIIOpTa (JIerKas
aTIeTHKa, THMHACTHKA, CIIOPTUBHBIE UTPBI U IPYTHE).

Wnrterpamust Moaysst mo ¢iuopOoay MOMOXKET 00YydJalolMMCsT B OCBOGHHH IPOrpaMM B paMKax BHEYPOUHOH
JEATENTLHOCTH, JOMOMHUTEBHOTO 00pa30BaHMs, JESITENbHOCTH IIKONBHBIX CIOPTHBHBIX KIYyOOB, MOATOTOBKE
obydwaromuxcsl K caade HopM Beepoccuiickoro (Gpu3KyIbTYpHO-CIIOPTHBHOTO KomIuiekca «['0ToB k Tpymy u oOopoHe»
(I'TO), yaacTuu B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIX M IOATOTOBKE IOHOMIEH K ciryx0e B Boopyxennsix Cunax Poccuiickoi
®denepanuu.

Monyns «Daop6om» MOXKET OBITh peaTn30BaH B CIEAYIONINX BapHaHTAaX:
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MPU CaMOCTOSITENIbHOM IUIAaHUPOBAHHUHU y4HuTeNeM (DU3HMYECKOW KYJIBTYpPhI MPOLECCa OCBOCHHS 00YYarolIUMUCS
yueOHOro Marepuaia 1mo ¢uopOoiry ¢ BEIOOPOM Pa3IMYHBIX 3JIEMEHTOB (JopOonia, ¢ y4eToM BO3pacTa M (HU3MIECKON
MOATOTOBJICHHOCTH O00YYaOIINXCS;

B BHUJE IICNIOCTHOTO MOCIIEOBATEIHOTO Y4eOHOrO MOIYJs, H3Y4aeMOro 3a CYeT YacTH Yy4eOHOro IulaHa,
bopmupyeMoii  ydyacTHHKamMu 00pa30BaTeJbHBIX OTHOIICHWH W3 TMEpeYHs, MpeaiaraeMoro o0pa30BaTeIbHOI
OpraHu3anyell, BKIIOYAIONICH, B YaCTHOCTH, y4eOHbIE MOAYJIHM IO BBHIOOPY OOYYarOUIMXCS, POAUTENCH (3aKOHHBIX
npencraButeseil) HECOBEPUICHHOIETHUX 00YUYaOIINXCsI, B TOM YHCIIE MPEAyCMATPUBAIOIINE YIOBICTBOPEHUE Pa3THIHBIX
HHTEPECOB 00yJaroIuxcs (MPU OPraHU3aliy U TPOBEICHHHA YPOKOB (H3MYECKOH KYIbTYpPBI ¢ 3-4aCOBOH HEACNBHOM
Harpyskoi pekomeHayeMblii 00beM B 10 1 11 kinaccax — mo 34 yaca);

B BHJC JOMOJHHUTEIBHBIX YaCOB, BBIICISEMBIX HAa CIOPTHBHO-03JI0POBHTEIBHYIO PaboTy ¢ O0YyYarOUIUMMHCS B
paMKax BHEYpPOYHOW JEATETBHOCTH M (WIIH) 3a CYeT MOCEHICHHUS OOYYArOUIMMHUCS CIOPTHBHBIX CEKIHUi, MIKOIBHBIX
CIIOPTUBHBIX KIyOOB, BKIIFOYAs HCIOJIb30BaHHE YUCOHBIX MOIYJNIEH 1O BUAaM croprta (pekoMeHmyemblid oobeM B 10 1 11
KJaccax — 1o 34 yaca).

Conep:xanue monyas «®sopodom»

3nanus o ¢gaiopoose.

HUctopus pa3sutus coBpeMenHoro ¢uiopoona B Poccuiickoit denepanuu, B peruoHe.

Ponb 1 ocHOBHBIE (DYHKIIUH TNIABHBIX POCCHICKUX (hIIOPOONBHBIX OpraHU3aImi, Geaepauii, OCyIeCTBISIONIX
yrpasienue Quopoonom. daopOonbHbIE KIIYOBI, NX MCTOPHUsI M Tpajulvu. V3BecTHBIE OTeYeCTBEHHBIE U 3apyOeKHbIC
(10pOOITHCTHI M TPEHEPHI.

TpeboBanus 0€30MACHOCTH MIPU OPTaHU3AIUH 3aHATHH (QIopOOIOM.

XapakTtepHbie TpaBMbI HIOPOOTUCTOB M MEPOIPHUSATHS 110 UX TPEAYIPEKICHHIO.

Sansitust GIopOOJIOM KaK CPENCTBO YKPEIUICHHsS 3I0POBbS, TMOBBIIICHUS (YHKIHOHAIBHBIX BO3MOXHOCTEH
OCHOBHBIX CUCTEM OpraHu3Ma U pa3sBUTUA q)HSH‘{eCKI/IX Ka4eCTB.

®dnopOoIbHEIH CIOBaph TEPMHUHOB U onpezeneHuil. [IpaBuna copeBHOBaHHI UIPbI BO (u1opOoII.

Coco0bI caMoCTOATEILHOM AeATeIbHOCTH.

[TpaBuna Ge30macHOro, MPaBOMEPHOTO TOBEJICHUSI BO BPEMsI COPEBHOBAHMH 10 (hI0opOOTYy B KauecTBe 3pHTEIs,
Oonenpimka (paHata).

OpraHu3zanus U MpoBeIeHNE CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUH 1O (ropOory.

CocraBiieHHE IIAHOB M CAMOCTOATENBHOE MPOBECHUE 3aHATHH 110 (GIIopOoiy.

Cnoco0bl caMOCTOSTENILHOTO OCBOCHUSI JBHIATENbHBIX ACHCTBUH, NONO0p MOJBOAAIINX, MOATOTOBUTENBHBIX U
CIIELUMAJIBHBIX YIPaXKHEHUM.

CaMOKOHTPOJIb U €T0 POJib B y4eOHOH U COPEBHOBATEIBHOMN NEATENFHOCTH.

[epBble BHemIHME MpU3HAKK yromiieHUs. CpencTBa BOCCTAHOBJIEHHS OpraHM3Ma Iocie (GU3M4ecKOd Harpys3KH.
[paBuibHOE cOanaHcupoBaHHOE MUTaHUE (IIOPOOITUCTA.

[IpaBuia nMYHOW TUTHEHBI, TPeOOBaHUS K CIIOPTUBHOM ONEXAe M 00yBH ajist 3aHsTuil (uiopOonom. [paBuna
yXO0Jia 3a CIIOPTHBHBIM HHBEHTapeM M 000PYIOBaHHEM.

Krnaccudukanuss ¢usnueckux ynpakHEHHH: IOATOTOBHTENbHBIE, OOLIEpa3BUBAIOIINE, CIENUANbHBIC |
koppurupyromire. CocraBieHle HHIUBUAYAIbHBIX KOMIIEKCOB YIIPAXXHEHUH pa3IMYHON HAIIPaBJIECHHOCTH.

CnocoObl M MeTombl NPOQHIAKTHKM MNaryOHBIX IPUBBIUEK, ACOLMAIBHOTO W CO3aBUCUMOIO MOBEICHUSL.
AHTUIOIMHT0BOE MOBEICHHE.

TectupoBaHue YpOBHS (PU3MYECKON M TEXHUYECKOW MOArOTOBICHHOCTH BO (hiiopoorie.
PuznyecKoe COBEPIICHCTBOBAHNE.

KoMmruekcsl yrmpakHeHHWH Uil pa3BUTHA (PU3HYECKUX KayecTB (JOBKOCTH, TMOKOCTH, CHIIBI, BBIHOCIHBOCTH,
OBICTPOTHI U CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH).

Kommiekcsl  yrpakHeHHH, (hopMHUpYIOIEe IBUTATENbHbIE YMEHHS W HABBIKM TEXHHYECKHX M TaKTHUECKHX
JeicTBui ropOonucTa.

TexHuyeckne NMpUeMbl M TaKTHYECKHE NeHCTBHSA BO (ropOoie, HM3ydeHHbIE Ha YPOBHE OCHOBHOTO OOIIEro
o0pa3oBaHUsL.

CoBepIlIeHCTBOBAHHUE 3IEMEHTOB TEXHUKH IIEPEIBIKEHHS 10 UTPOBOH IUTOMIAIKE TIOJIEBOTO HIPOKa BO (riopbore.

CoBepIeHCTBOBAaHIE TEXHUKH BIIaJICHUS KITIOIIKON ¥ MSIOM TIOJIEBOTO HTPOKA BO (ropoore.

CoBepIlIeHCTBOBAHNE TEXHUKY UTPBI BpaTaps:

CTOIKa (BBICOKAS, CPEIHIS, HI3KAN);

3JIEMEHTBI TEXHUKH TepeMEIeHns (MPUCTABHBIMH IIaraMH, CTOSI Ha KOJEHSX, Ha KOJNEHSX TOMYKOM OJHOW MITH
JBYMSI pyKaMH OT M0JIa, OTTAIKUBAHHEM HOTOH OT TI0JIa CO CTOWKHM Ha KOJIEHE, CMEIIIAHHbIN THI);

9JIEMEHTBl TEXHHKH INPOTHBOACHCTBHMSA M OBJIAACHHS MSUOM (IIAPHPOBAHHME-OTOMBAHME MsYa HOTOH, PYKOH,
TYJIOBHIIIEM, TOJIOBOH JIOBJIS — OHOM WM ABYMS pyKaMu, HAKPbIBAaHHE);

SJIEMEHTHI TEXHUKHU HamaJeHusl (Tiepeada Msda pyKoit).

CoBepllIeHCTBOBaHNE TAKTUKM WIPHI BpaTaps: BHIOOp TO3MIMHM TPH AaTAKYOUIMX JIEWCTBUSIX COMEpHHKA M
CTaHAAPTHBIX MOJOXKEHHSX, IPABWIIBHBIN CIIOCO0 MPUMEHEHHS! TEXHIMYECKHX JISHCTBUI B Urpe, aTaKyromue AeiHcTBHs (T1ac),
PYKOBOZICTBO MI'POIf MAPTHEPOB MO 0OOPOHE.

CoBepIlIeHCTBOBAHNE TAKTHKHU UT'PBI B HAITA/ICHUM:

WHIIMBHUIyaIbHBIE IEHCTBUSI C MSYOM M 0e3 Msda (OTKphIBaHWE, OTBJIEUEHHE COINEPHHKA, CO3/IaHHE YHCIEHHOIO
TIPEUMYINECTBA HAa OT/IEILHOM YJacTKe OIS, HOAKITIOUEHHE);

TPYNITOBBIE B3aMOEHCTBHS M KOMOMHAIINH (B Tapax, TPOHKax, IPyMIax, py CTAHIAPTHBIX HOI0KEHHSX);

26
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KOMAaHJHbI€ B3aUMOJECHCTBUS: pPACIONOKEHHE U B3aMMOJCHCTBHE HIPOKOB IPH OpPraHU3ALMU aTaKyOIIHUX
JEUCTBUI B pa3iMYHBIX WUTPOBBIX CUTYalsX (TIO3MIIOHHAsI araka, OBICTpasi aTaka), pacloNOKEHHE M B3aUMOJCHCTBHE
WUTPOKOB TIPH PO3BITPHINIAX CTaHAAPTHBIX CHUTyallMid B aTake (CIIOPHBIA Ms4, CBOOOMHBIM yIap, BBOA Ms4a B HIDY),
pacnoyioXeHne M B3aUMOJICHCTBHE WIPOKOB IIPH WIPE B HEPABHOUYMCIICHHBIX COCTaBaX B aTake (MTpa B YHCIEHHOM
OOJIBILIHCTBRE).

CoBepIlIeHCTBOBaHNME TAKTHKY UTPBI B 3aILUTE:

WnnuBnayaneHele nedictBus. OueHKa LeaecooOpa3sHOCTH TOM WM WHOW mo3uimi. CBOEBpEMEHHOE 3aHsATHE
HauOosee BHIrOAHOH rmo3uryu. [Ipumenenne otOopa Mst4a U3y4eHHBIM CIIOCOOOM B 3aBUCHMOCTH OT HT'POBOI 0OCTaHOBKH.

I'pynmoBsie neiicTBusi. B3ammopelictBre B 00OpOHE NpU YKCIEHHOM NPEUMYIIECTBE COIEPHHKA, OCYIIECTBIISIS
TIPaBWIGHBIA BHIOOD MO3WIMHM M CTPaxoBKy NapTHEPOB. BzanmMonelcTBHs B 00OpOHE TPH BBHITOJIHEHWH HPOTHBHUKOM
CTaHAAPTHBIX KOMOWHAIWH. [IpaBUIbHBIN BBIOOp MO3UIMHU M CTPaXOBKH TIPH OpraHM3alui NPOTHBOACHCTBHS aTaKyIOLIUM
KoMOuHanusiM. OpraHuzanyst MPOTUBOACHCTBUS Pa3NUYHbIM KoMmOuWHanmsM. Co3JaHue YHCIEHHOTO IPEBOCXO/CTBA B
00opoHE.

KomaHHbIe B3aUMOIIEHCTBUS: PaCIIONOXKEHUE W B3aWMOJICHCTBHE WUIPOKOB IPH OpraHU3alli OOOPOHUTEIBHBIX
JEUCTBUI B Pa3MYHBIX WIPOBBIX CUTYyalusiX (TIO3MIMOHHAs O0OpOHA, TPOTHB OBICTPOI aTakW), pPaclONOKEHHE U
B3aUMOJICICTBUE UTPOKOB TIPH PO3BITPHIIIAX CTAHAAPTHBIX CUTYAIMi B 3aIIUTE (CIIOPHBIN Ms4, CBOOOJHBIN yap, BBOJA M4a
B WIPY), PACIIOJIOKEHNE U B3aWMOJICHCTBHE UTPOKOB IPH WIPE B HEPABHOYHCICHHBIX COCTaBax B W (Mrpa B YUCICHHOM
MEHBIITUHCTBE).

VYueOHble Urpbl Bo (uiop6oi1. Mainbie (YIIpOLIeHHbIE) UTPBbl B TEXHUKO-TAKTHYECKOH MOAroTOBKe (PropOoIHrcTOoB.
VY4acTue B COpEeBHOBATEIbHON AEATETHHOCTH.

Coneprxanne Mmoxryist «Dnop6os» HaPaBIEHO Ha JOCTIKEHUE O0YYArOIIUMUCS THIHOCTHBIX, METATIPEAMETHBIX
NPEIMETHBIX PE3YIbTATOB O0y4YEHHSI.

[Mpu m3yuenun monyns «®Dmopbom» Ha ypoBHE cpeaHero oOIero oOpa3oBaHUS y OOydarommxcs OymayT
c(hOpPMHUPOBAHBI CIIEAYIOIINE TUYHOCTHBIE PE3YIIBTATHI:

IIPOSIBIICHHE YYBCTBA I'OPIOCTU 3a CBOXO PoauHy, poccuiickuil Hapox M ucropuro Poccnn uepes3 mOCTKEHHS
HalMOHAILHOM COOpHOIM KOMaHJbl CTpaHbl No (uiopOoy M BeIyIIMX POCCHMICKMX KIyOOB Ha YeMIHMOHATax MUpa,
yemnuoHarax EBpomnbl U JPYrUX MEKAyHApPOIHBIX COPEBHOBAHMSX YBa)KEHHE TOCYNapCTBEHHBIX CHMBOJIOB (rep0, duar,
TMMH), TOTOBHOCTb K CilyxeHHI0 OTedecTBy, €ro 3alluTe Ha NpUMepe POJIM Tpaiulii M pa3Butus ¢uopbona B
COBPEMEHHOM OOLIECTBE;

yMEHHE OpHEHTHPOBATHCS HAa OCHOBHBIE HOPMBI MOpal, TYXOBHO-HPABCTBEHHOW KyJIbTYPHl M IIEHHOCTHOTO
OTHOILICHUS K (PU3UYECKON KYJIbTYpe, KaK HEOThEMIIEMOM YaCTH O0IIeUesIOBEYECKON KyIbTYphI cpencTBaMu (iopbona;

HpOSIBJIEHHE TOTOBHOCTH K CAMOpPa3BUTHIO, CaMOOOPa30BaHMIO U CaMOBOCIUTAHHUIO, MOTHBAllMM K OCO3HAHHOMY
BBIOOpY MH/IMBUIYalIbHOM TPAEKTOpUK 00pa3oBaHus cpeacTtBamu (iopOona, nmpodeccnoHanbHbIX MPEANOYTEeHUIT B 001aCTH
¢u3nUecKoil KyIbTyphl, CIIOPTa W OOIIECTBEHHOH IEATENBHOCTH, B TOM YHCIE 4Yepe3 LEHHOCTH, TPaJWIMU M HIACaibl
ITaBHBIX  (DIOPOOBHBIX OpTraHM3AlMil PErHOHAJIBHOTO, BCEPOCCHICKOrO M MHPOBOTO YpPOBHEH, OTEYECTBEHHBIX H
3apy0exHbIX (IOPOONBHBIX KIYOOB, & TAKKE IMIKOJIBHBIX CIIOPTUBHBIX KITy0OB;

chOpMHUPOBAaHHOCTE TOJICPAHTHOTO CO3HAHHSA W IOBEACHHS, CIOCOOHOCTh BECTH AWAIOr € APYTHMH JIIOABMHU
(cBepCTHHKAMH, B3pPOCIBIMY, NEJaroraMu, B3POCIBIMH), HOCTUTaTh B HEM B3aHMOIIOHHMAaHHSA, HAXOOWTH OOIIMe LEeTH U
COTPYAHMYATH ISl MX JOCTIDKEHUS B yIeOHOU, TPEHHUPOBOUHOM, JOCYTOBO, HTPOBOIM M COPEBHOBATENHHOW JEATEILHOCTH,
CyIeHCKOW IPaKTUKK Ha NPUHIUIIAX JOOPOKENaTENbHOCTH U B3aMOIIOMOLLH;

peanuzanys  IIEHHOCTEH 3/I0pOBOrO0 M 0Oe30macHoro oOpasa JKH3HM, MOTPEOHOCTH B  (PU3NUECKOM
CaMOCOBEPIICHCTBOBAHHUY, 3aHATHAX CIHOPTHUBHO-O03JJOPOBHUTENBHON NEATENbHOCTBIO, HENPHATHE BPEOHBIX IPHBBIYEK:
KypeHHsl, YIIOTPeOICHHS AJIKOT 015, HAPKOTHKOB;

TIPOSIBIICHHE OCO3HAHHOTO M OTBETCTBEHHOTI'O OTHOLICHHUS K COOCTBEHHBIM MOCTYIIKaM MOPAJILHON KOMIIETEHTHOCTH
B pEIICHUH TPOOJIeM B Tpoliecce 3aHATHH (PU3NUECKON KyJIbTypOH, MIPOBOM M COPEBHOBATEIBHOM AEATEILHOCTH MO
¢opoony;

TOTOBHOCTh COOJIOAATh NpaBHiIa HWHIWBUIYAIFHOTO M KOJUICKTHBHOTO O€30IACHOTO IIOBENCHHS B y4eOHOH,
COpPEBHOBATENBHOM, JOCYTOBON AEATEIBHOCTH U YPE3BbIUAHBIX CUTYaLVSIX;

NPOSIBIICHHE TOJIOKUTEIBHBIX KaYeCTB JINYHOCTH M YIIPaBJICHHE CBOMMH SMOLMSMH B PA3IMYHBIX CHUTYALMSAX H
YCIIOBHUSAX CIIOCOOHOCTH K CAMOCTOSITENBHOM, TBOPYECKON M OTBETCTBEHHOM JIEATENFHOCTH cpeacTBamMu (iopbona.

[pu mydennmn momynst «®Dmopbom» Ha YpoBHE cpemHero ooOmiero oOpa3oBaHUA y OOy4arommxcs OymyT
c(hOpPMHUPOBAHBI CIEAYIOIINE METANPEAMETHBIE PE3YIIBTATHI:

YMEHHE COOTHOCHTh CBOM JEHCTBHS C IUIAHUPYEMBIMH pPE3yJbTaTaMM, OCYHIECTBISTh KOHTPOIb CBOCH
JeSITEIFHOCTH B TPOIECCe JOCTIDKEHHSI pPe3ylIbTaTOB B y4eOHOH, TPEHHPOBOYHOW, WIPOBOM M COPEBHOBATEIHHOM
JeSITEeIFHOCTH, ONPENENATh CIIOCOOB! IEUCTBHUI B paMKaxX MPEUIOKEHHBIX YCIOBHI M TpeOOBaHUM, KOPPEKTUPOBATH CBOH
JIECTBHS B COOTBETCTBUU C M3MEHSIOLIEHCSA CUTYalUEH;

YMEHHE CaMOCTOSITENIbHO OMNpEesTh IIeNM W COCTaBIATh IUIAHBI B paMKaxX (DU3KYJIbTYpHO-CIIOPTUBHOM
JIeATETbHOCTH BBIOMPATh YCIICNIHYIO CTPATErHIO M TAKTHUKY B Pa3IMYHBIX CHTYAlMSIX OCYIIECTBJISATH, KOHTPOIHMPOBATH H
KOpPPEKTHPOBaTh YU4eOHYI0, TPDEHUPOBOYHYIO, HTPOBYIO M COPEBHOBATENBHYIO AESTEIFHOCTS 110 (opOoiy;

YMEHHE CaMOCTOSITENBFHO IUIAHWPOBATh IYTH JOCTYDKEHHMS IeJield, B TOM YHCIIe ajJbTepHATHBHBIC, OCO3HAHHO
BbIOMpaTh HanbOonee >(h(EeKTUBHBIE CIIOCOOBI pEIICHHS 33ahad B y4eOHOH, WIPOBOM, COPEBHOBATENBHOW M JIOCYTrOBOU
JIeATeTbHOCTH, OL[CHUBATh IPABMIILHOCTD BBITIOTHEHHS 33124, COOCTBEHHBIE BO3MOKHOCTH X PEIICHHUS;

YMEHHUE CaMOCTOATENBbHO OLIEHUBATh U MIPUHUMATh PEILICHHUS, ONPEIEIAIONUE CTPATETUIO U TAKTHKY HOBC}ICHI/ISIZB
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yueOHOM, TPSHUPOBOYHOW, WIPOBOM, COPEBHOBATEILHOW W JIOCYTOBOH JCATCIFHOCTH, CYINCHCKOW MPAKTHKE C y4ETOM
TPa)KIAaHCKUX U HPABCTBEHHBIX LIEHHOCTEH;

YMEHHE OpTaHHU30BHIBATh YICOHOE COTPYIHHUYECTBO M COBMECTHYIO JIESITEIEHOCTh CO CBEPCTHUKAMH U B3POCIBIMU
paboTaTh WHIMBUAYAJIbHO, B Mapax W B rpymie, 3QGEKTHBHO B3aMMOJICHCTBOBATh U pa3peliaTh KOH(IUKTH B MpoOIEcce
yueOHOM, TPESHUPOBOYHOW, WUTPOBOM W COPEBHOBATCIBHOW NEATENHFHOCTH, CYICHCKOM NpPaKTHKH, YYUTHIBATH TO3UIIHH
JPYTUX YYaCTHUKOB JIEATEIbHOCTH;

BIIAJICHUE OCHOBAaMHU CAMOKOHTPOJISI, CAMOOIICHKH, MPUHATUS PEIICHAI U OCYIIICCTBIICHHUS] OCO3HAHHOTO BHIOOpA B
y4eOHOI 1 TTO3HABATEIILHOM JEITETLHOCTY;

YMEHHE CO37[aBaTh, MPUMEHATH M MPEOOpa30oBBIBAThH Tpa)UUECKHe MUKTOTPAMMbI (DU3HUYCCKHUX YIPAKHCHUH B
JIBUTATENIbHBIC ICHCTBUS M HA00OPOT CXEMBI JIISI TAKTHYECKUX, HTPOBBIX 337134,

CIOCOOHOCTh CaMOCTOSTEIHHO MPUMEHSTh PA3IUYHBIC METOIBI, HHCTPYMEHTBHI M 3alpOChl B HH()OPMAITHOHHO-
MTO3HABATEIBHON JIEATEILHOCTH, YMECHUEC OPUCHTHUPOBATHCS B PA3IHMYHBIX HMCTOYHUKAX HHGPOPMAIMU C COOJIOJICHAEM
MIPABOBBIX M ATUYCCKUX HOPM, HOPM HH(OPMAITOHHONW 0E€30MaCHOCTH.

Ipu m3ydenun momyiast «®Dmopbom» Ha YpOBHE CpemHero oomiero o0pa3oBaHUsS y OOydarommxcs OymyT
c(hOpMHUPOBAHBI CIIEAYIOUINE MIPEAMETHBIE PE3YIbTATHL:

3HAHWE WCTOPWUM Ppa3BUTHS COBpPEMEHHOro QuopOona, Tpaauuuii KIyoHOro (opOOJIBHOrO MABWKEHUS B
Poccuiickoit denepaiuu, B peTHOHE;

YMEHHE XapaKTepU30BaTh POJNb M OCHOBHBIC (DYHKIIMHM TJIaBHBIX POCCHIICKHX (IOPOOIBHBIX OpTaHU3aIHi,
(henepaliuii, OCyIIECTRISIONIMX yIPaBIcHUE (IIopOoIIoM;

BJIAJICHHE CIIOCOOHOCTHIO apryMEHTHPOBAHHO MPUHUMATH yJacTHE B OOCYXKICHHH YCIIEXOB M HEyJa4y COOPHBIX U
KITyOHBIX KOMaH/| CTPaHbl, OTEYECTBEHHBIX (hJIOPOONILHBIX KIYOOB HA MEXKIyHAPOIHOM apeHe;

YMEHUE aHaJIU3UpOBaTh pPE3YJIbTaThl COPEBHOBAHWM, pa3iuyaThb CUCTEMBI IIPOBEICHUS COPEBHOBAHUM 11O
¢opOoy, NOHMMAaTh CTPYKTYPY CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMI W (M3KYJIBTYPHBIX MeponpHATHi 1o (iaopbony u ero
CIIOPTHUBHBIM AUCHUIUIMHAM CPEAU Pa3IMIHBIX BO3PACTHBIX I'PYIIIT U KaTeFOpI/Iﬁ Y4aCTHHKOB;

NOHMMaHUE PONM 3aHATUH (IOPOOIOM Kak CPEACTBA YKPEIUICHUs 3[0pOBbS, MOBBIMICHUS (DYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOKHOCTEH OCHOBHBIX CHCTEM OopraHmsmMa M pasBUTHA q)HSI/I‘JeCKI/IX Ka4eCTB XapaKTCPHUCTHUKA CHOCO6OB TIOBBIIIICHUS
OCHOBHBIX CUCTEM OpraHu3Ma U pa3sBUTHA (1)]43H‘ICCKI/IX Ka4CCTB,

yMEHHE IUIAHMPOBaTh, OPraHU30BBIBATH U MPOBOIUTH CaMOCTOSTENbHBIE TPEHHUPOBKH HO (iopOoiy ¢ ydeToMm
NPUMEHEHUs. CIOCOOOB CaMOCTOSITENIBHOTO OCBOEGHHS ABUTATENbHBIX IEHCTBHMH, Hondopa yNpaKHEHWH Ui pa3BUTHS
OCHOBHBIX (PM3MYECKUX KaueCTB, KOHTPOJIUPOBAThH U aHATM3UPOBATH 3(()EKTUBHOCTE ATUX 3aHATHIH;

BJI3JICHUE M YMEHHE NPHUMEHSITh CIIOCOObI CaMOKOHTPOJS B Y4eOHOW, TPEHHUPOBOYHOM M COPEBHOBATEIBHOMN
JeATENIbHOCTH, CPEICTBAa BOCCTAHOBJIEHUS IOCHAE (PU3MYECKOH Harpys3Kd, CIOCOOBI HWHIMBHAYAJILHOIO PEryIHpOBaHUS
(bu3nYecKoi HATPY3KHU C YY4ETOM YPOBHSI (PM3UUECKOT0 pa3BUTHS U ()YHKIIMOHATIEHOTO COCTOSTHHSI;

3HAHKE U YMEHHE NPUMEHSTh OCHOBBI ()OPMHUPOBaHUsI COaTaHCUPOBAHHOTO MUTaHUsI (IIopOONUCTa;

YMEHHE XapaKTepu3oBaTh M JEMOHCTPHPOBAaTh cpefacTBa (DM3HYECKOH IOATOTOBKHM, MNPUMEHATH HX B
00pa3oBaTeNbHOM M TPEHUPOBOUHOI AEATENLHOCTH NPH 3aHATUSAX (IOpOOIOM;

BJAJICHHE HABBIKAMH pa3pa0OTKM M BBIIOJHEHUS (U3MYECKUX YIPAKHEHUH DA3NUIHON IIeNeBOH U
(YHKIMOHAJBHOM HAIPABICHHOCTH, UCIHOJNB3YA CPEACTBa (opOona, NPUMEHSTh UX B WIPOBOM M COPEBHOBATEIBHOM
JeSATENILHOCTH;

CIIOCOOHOCTh XapaKTepU30BaTh M JEMOHCTPHPOBATh KOMILIEKCHI YIPaKHEHHH, (opMHUpyroIIue IBUraTelIbHbIE
YMEHUS M HABBIKK TAKTHYECKHX MPUEMOB (PIIOpOOIHCTOB U TAKTHKH (BropOona;

CIIOCOOHOCTH JIEMOHCTPUPOBATh TEXHHUKY YAApPOB M OpPOCKOB PA3IMYHBIMU CIIOCOOaMH, OCTAHOBKH M IIPHEMOB
Ms4a, BEJCHUS MsYa B PA3NUYHBIX COUCTAHHAX C NPUEMAaMH TEXHHKHU IEPEIBIDKCHUS, Pa3INYHBIX OOMaHHBIX JBIDKCHUH
(¢unTOB), OTOOpA, MEpexBaTa W PO3BIIPHINIA CIIOPHOTO Ms4a, TEXHHYECKUX NPHEMOB M TAKTHYECKUX IEHCTBUH HIPBI
Bpataps, NPUMEHEHHE W3YYCHHBIX TEXHHYECKHMX W TAKTHYSCKHX MICUCTBHH B y4eOHOM, WrpOBOM, JOCYroBOH U
COpPEBHOBATEIBHOM IEATENHHOCTH;

BJIaJICHUE HAaBBIKAMH MOJCIMPOBAHMS M JEMOHCTpalieil HHIMBUIYAIbHBIX, IPYIIOBBIX H KOMaHIHBIX ACHCTBUH B
TaKTUKE HaNaJeHWs W 3allUThl C YU9eTOM WIPOBBIX aMIUTya, HanOolee BBITOMHBIX IO3HMLMH, CTAHIAPTHBIX KOMOWHAIIHH,
WTPOBBIX CUTYAIlMd U YMEHHE NMPUMEHITh W3y4eHHBIE TAKTUYECKUE JEHCTBUS B yIeOHOW, UTPOBOU COPEBHOBATENHHON U
JIOCYrOBOH IeATENBHOCTH, BIIaJICHHE CIIOCOOHOCTBIO CIKEHHO JEWCTBOBATH M CTPAxOBaTh NMAPTHEPOB NPH OPTraHH3ALNH
00OpOHBI TIPH PA3IUYHBIX IIPUHIAIIAX 3AIIUTHI;

BIIAJICHAE CIIOCOOHOCTBIO IMOHWUMATHh CYIIHOCTh BO3HHUKHOBEHHS OIMHOOK B JIBUTATENBFHON (TEXHUYECKON)
JeATEIbHOCTH TPH BBIIOJIHEHUH TEXHWYECKHX NPHEMOB, AHAM3MPOBATH M HAXONUTh CIOCOOBI YCTPaHEHHWS OIIMOOK,
YMEHHE IIPOBOJIUTH aHAJIN3 COOCTBEHHOW UTPBI M UT'PBI KOMAHIIbI CONIGPHHUKOB, BBIIEIATH CIa0bIe U CHIIBHBIC CTOPOHBI UTPHI,
JIeNaTh BBIBOJIBL,

y4acTHEe B COPEBHOBATENBHON JEATENHHOCTH B COOTBETCTBHU C NPaBWIAMH HIPHI BO (IOpOOJ, NMpUMEHEHHE
MIPaBWJI COPEBHOBAHUMN U CYAEHCKON TEPMUHOJIOTUH B CYAEHCKON MPAKTUKE U UTPE;

3HaHUE U COOJFOCHNE TPeOOBaHMIT K MecTaM MPOBEICHHS 3aHATHIA (IIOpOOIOM, CIOCOOHOCTh IPUMEHSATH 3HAHUS
B CaMOCTOSTENEHOM BBIOOpE CIIOPTUBHOIO HHBEHTAps (TEXHUYECKHE TPEOOBAaHUS K HHBEHTAPIO H 000PY/IOBAHHUIO), MECT ISt
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHI (IIOPOOIIOM, B IOCYTOBOH JESTEILHOCTH;

3HaHUE U COONIOICHUE TIPABIJI TEXHUKH O€30MaCHOCTH BO BpeMsl 3aHATHI M COPEBHOBaHMII 10 (GiopOoITy, MPUYHH
BO3HHKHOBEHHSI TPaBM M YMEHHE OKa3blBaTh IIEPBYIO MOMOIIb NPH TpaBMax M IOBPSKACHUSIX BO BpeMs 3aHATUN
(hopOomom;

3HaHUE U COOJIOACHUE TMTHEHHYECKUX OCHOB OOpa3OBATENBHOW, TPEHUPOBOYHOW M JIOCYrOBOM JBUraTENbHON
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JIeSITEIFHOCTH, OCHOB OpPTaHHU3aIliH 3JI0pPOBOT0 00pa3a )KHU3HHU cpeacTBamMu Gopoona;

BJIaJICHHME HAaBBIKAMH UCIIONB30BAHUS 3aHATUH (DIOPOOIOM [UTsl OpraHU3aIMy HHANBHIYaIbHOIO OTIBIXa U JIOCYTa,
YKpeIieHus: COOCTBEHHOT'O 37I0POBbSI, TIOBBIIIICHUST YPOBHS (DH3UUECKUX KOHIUIIN;

CMOCOOHOCTh MPOBOAUTH KOHTPOJIBHO-TECTOBBIC YIPAKHEHUS MO OOIIeH, CHeNUaTbHOW W TEXHHIECKON
MOATOTOBKE BO (DJIOpO0JIE B COOTBETCTBUM C METOAMKOM, BBISBIISATH OCOOCHHOCTH B MPUPOCTE TMOKa3aTeiell (Gpusnmdeckod u
TEXHUYECKON IIOJrOTOBIIEHHOCTH, CPABHUBATh HMX C BO3PACTHBIMU CTaHAApPTAMU (PU3UYECKOH W TEXHHYECKOH
MOATOTOBJICHHOCTH;

CIOCOOHOCTh COOJFO/IATH MpaBmiia OE30MaCHOr0, IPABOMEPHOIO MOBECHUS BO BPEeMsl COPEBHOBAHHI Pa3IMIHOTO
YPOBHS 110 (DIIOPOOITY B KAUECTBE 3PUTEIIS, OONENBIIHKA («(paHaTay);

3HAHWE M YMEHHE IPUMEHSITh CIIOCOOBI M METOAbI MPOMUIAKTHKH TAryOHBIX IPHUBBIYEK, ACOIHAIBLHOTO H
CO3aBUCHUMOTO MTOBEICHNUS, 3HAHHME MOHATHI «JOMUHI» U «AHTUIOITUHIY.

MOAYJb «<BAIMUHTOH»
IMosicuuTenbHAas 3aMucKa Moay.Jas «baaMunToH».

Monyne «bagmuHTOH» (maimee — MOOyab MO OaJMHHTOHY, OagMHHTOH) Ha YPOBHE CpPEIHEro OOIIEero
obpa3oBaHus pa3pabOTaH C IENbI0 OKA3aHMS METOMMYECKON MOMOIIM YYUTEN0 (H3MYECKOW KYIbTYphl B CO3/aHHH
paboyeii mporpaMMbl MO (PU3MYECKON KYJIBTYpEe C YYETOM COBPEMEHHBIX TEHIEHIMH B CHCTeMe O0Opa3oBaHUS U
HCIIOJIb30BAHMS CIIOPTUBHO-OPHEHTUPOBAHHBIX (DOPM, CPEICTB U METOJIOB O0YUEHHMS 110 Pa3IMIHBIM BHIaM CIIOpTa.

3aHsaTHs OaJMUHTOHOM IIO3BOJISIIOT Pa3HOCTOPOHHE BO3JEHCTBOBATh Ha OpPraHM3M 4EJNOBEKa, Pa3BHBAIOT
OBICTPOTY, CHILYy, BBIHOCIMBOCTb, KOOPAMHAIMIO JBW)KEHHS, YIYYIIAIOT MOABWKHOCTH B CYCTaBax, CIHOCOOCTBYIOT
NPUOOPETEHUIO IIUPOKOTO Kpyra JBUTATEIbHBIX HABBIKOB, BOCIIUTHIBAIOT BOJIEBbIE KauecTBa. Bce IBWKEHUS B
0aJ]MMHTOHE HOCST €CTECTBEHHBII XapakTep, 0a3upyromuiics Ha Oere, MPbDKKaX, Pa3InYHbIX MepeMEIICHUsX.

]_UI/IpOKaﬂ BO3MOXHOCTb BapuaTUBHOCTU Harpys3ku IIO3BOJIACT HUCIIOJIb30BaTh 6a}1MI/IHTOH KakK
peadHIMTAllMOHHOE CPENICTBO, B IpyNNax oOiiel (U3NUECKOil MOArOTOBKH M Ha 3aHATHAX B CHEIHaIbHONW MEIUIIMHCKON
rpymnmne, Tak Kak 3aHATUA 6a}1MI/IHTOHOM BBI3BIBAKOT 3HAYHUTCIIBHBIC MOpq)Oq)yHKI_II/IOHaJ'IBHBIC U3MCEHCHUS B ACATCIIBHOCTHU
3pUTENILHBIX aHAJIM3aTOPOB, B YACTHOCTH, YIy4IIaeTcs MIyOMHHOE U epudepruueckoe 3peHne, MOBBIIIAeTCs CIOCOOHOCTh
HEPBHO-MBILIEYHOIO arapaTa K ObICTPOMY HAIPSHKEHHUIO U PacCiIa0lieHN o MBI DG PEKTUBHOCTh 3aHATHI 000CHOBaHa
JU1s1 KOPPEKLIMHK 3PEHUS U OCAaHKU peOeHKa.

B mponecce urpel B 6aAMHHTOH OOYYAaIOIIMECS HCIBITHIBAIOT IOJOXKUTEIBHBIE 3MOLMHU: JKHU3HEPaJIO0CTHOCTh,
001pOoCTh, MHUIMATHUBY, Olarofaps 4eMy Urpa NpeACTaBiIseT cO0OH CPEeNCTBO HE TONbKO (PU3UUECKOro pasBUTHSA, HO U
aKTUBHOT'O OT/IbIXa BCEX JICTEH.

enpto m3yuenuss monyns «bagMuHTOH» sBIseTcd (OPMHPOBAaHHE MOTPEOHOCTH OOYYAIOIIMXCA B 3J0POBOM
oOpa3e JKM3HM IIOCPEIACTBOM 3aHATHH OaJMHUHTOHOM, JalbHEHIIEM HAKOIUICHMH IPAaKTHYECKOrOo OIBITa 10
UCIIONB30BAHUIO 3aHATHI 0aJMHUHTOHOM B COOTBETCTBHH C JIMYHBIMH MHTEPECAaMH M MHIMBHAYAIBHBIMHU ITOKA3aTENIIMH
3JI0POBbSI, OCOOCHHOCTSAMHU MPEACTOsAIICH YueOHON U TPYIOBOH eI TEIbHOCTH.

3anauamu U3ydeHust MOIyJst « BallMHUHTOH» SIBIISIFOTCSI:

BCECTOPOHHEE TAPMOHUYHOE Pa3BHUTHE IOHOIIEH U JIEBYIIIEK, YBEIMUEHUE 00beMa UX JIBUTaTeJIbHONW aKTHBHOCTH
B COOTBETCTBHU C MOJIOBO3PACTHBIMU HOPMAMH CPEJCTBAMH 03 JMUHTOHA;

pasButHe (PU3UYECKOrO, HPABCTBEHHOIrO, IICUXOJIOTMYECKOr0 U COIMAIBHOrO 370pOBbS  O0YYaIOIIUXCH,
JIBUTATENIbHBIX CIIOCOOHOCTEH M MOBBIIICHUE (YHKIIMOHATIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHm3Ma, O0eCleYeHHE KYIbTYPhI
0€30MacHOr0 MOBEICHHS Ha 3aHATHAX 110 OaIMUHTOHY;

oboralieHie [BUraTEIbHOIO OIBbITA OOYYAIOIIUXCSl TOCPEICTBOM O3JI0POBHUTEIBHBIX, PEKPEATUBHBIX H
TPEHUPOBOYHBIX 3aHSITUI O3 JMHUHTOHOM;

OCBOCHHME 3HAHWI U (OPMUPOBAHUE MPEACTABICHUI O BIWSIHUM OaJMHHTOHA Ha 3J0POBbE 4YEJOBEKa, O
0aJMUHTOHE KaK CpEICTBE pEaOMIMTAIIMM M BOCCTAHOBICHHUS 3/I0POBBS, JUIUTEILHOTO COXPAHEHUS] TBOPYECKOMH
AKTHBHOCTH YE€JIOBEKa, MPOPHIAKTUKE MPOPECCHOHATBHBIX 3a00IeBaHHUI;

COBEpIIICHCTBOBAHKUE JBUTATEIBHBIX M WHCTPYKTUBHBIX YMEHHH W HABBIKOB, TEXHHKO-TAKTHYCCKHUX NCHCTBUIN
UTPHI B 0aIMUHTOH;

pa3BUTHE COIMANBHO 3HAYMMBIX KAa4eCTB JIMYHOCTH, MPUMEHEHHE HOPM KOJUICKTHBHOI'O B3aMMOJICHCTBUSI U
COTPYJIHHYECTBA B UTPOBOIl U COPEBHOBATENBHOM JCATEILHOCTH CPEACTBAMH 03 IMUHTOHA,;

MOnyJsIpu3aiusi 6aMUHTOHA CPEIU MOJOACKH, MPHUBICUYCHUE O0YYAIOIINXCS, MPOSIBISIONMX CIOCOOHOCTH K
3aHATHAM OaJIMHHTOHOM, B IIKOJIbHBIC CIIOPTHUBHBIE KITYObI, CEKIIMH, K YIACTHUIO B COPCBHOBAHHUSIX;

pa3BUTHE U MOJJIEPIKKA OAPEHHBIX 00YJAOIIUXCS B 00JIaCTH CIIOPTA.

Mecto n POJIb MOAYJIA ((Ba,Z[MI/IHTOH)).

MO,I[yJ'IL ((Ba,ZIMI/IHTOH» YAAYHO COYCTACTCA MPAKTHYICCKU CO BCEMU 0a30BEIMU BUAaMH CIIOpTa, BXOAAIIUMU B
COACpIKaHue y‘IG6HOFO npeameTa «Du3ngeckas KYyJIbTypa» (J'Iel"KafI aTJICTUKA, THMHACTHUK4, CHOPTUBHBIC HIpBI),
npeanoaarasa J0CTYINHOCTh OCBOCHHA y‘IC6HOI‘O MaTcpuajia BCEM BO3PACTHBIM KaTCTOPUIM 06yqa}01111/1xc;1, HE3aBHUCHUMO
OT YPOBHA HUX (1)I/IBI/I‘I€CKOFO pa3BuTUA, (1)1/131/1‘160[(0171 MOATOTOBJIICHHOCTH, 3/1I0POBbA U MOJIA.

29



®deaepanpHaspadbodasporpammal@usnueckaskynbTypa. 1 0—11kmaccer

Wnrterpamust Moxyass mo OagMHHTOHY IOMOXKET OOYYalOIIMMCS B OCBOSHHH COJIEPKATENBHBIX pa3feiioB
mporpamMmbl  ydeOHoro mnpeamera «®Puzndeckas KyabTypay — «3HaHHA O (QHU3HYECKOH KynbType», «CrocoOb
CaMOCTOSITENILHOM JIeATEeIbHOCTH», «Du3nueckoe COBEPUICHCTBOBAHME» B paMKax peann3alud pabodeil MmporpaMmbl
yueOHOro mpeamera «®@u3nyeckas KyJabTypay», IpPH MOATOTOBKE W MPOBEACHHH CIOPTHUBHBIX MEpONPHUSITHH, B
JOCTH)KEHHH 00pa3oBaTeNbHBIX PE3YJAbTATOB BHEYPOYHOM JIESATENFHOCTH W JOIOJHHUTEIBHOrO  00pa3oBaHM,
JIEATEITLHOCTH IIKOJIBHBIX CIIOPTHBHBIX KITyOOB M y4aCTHH B COPEBHOBAHHSX.

Monynbs «baMUHTOH» MOXKET OBITH PEAIN30BaH B CIIEAYIOIINX BapHAHTaX:

TIPY CaMOCTOSITEIHHOM ILTAHUPOBAHUU YUHTENeM (H3MYECKON KYIbTYpHI Mpoliecca OCBOSHHS 00y4aroluMUCS
y4eOHOro MaTepuaia 1o 0aJIMUHTOHY C BEIOOPOM Pa3JIMUHBIX JIEMEHTOB 0a/IMUHTOHA, C YIE€TOM BO3pacTa M (Pu3nIecKoi
TIOATOTOBJIEHHOCTH O0YYaIOIIUXCST;

B BUJE ILIEJIIOCTHOIO IIOCIIENOBATENLHOTO Y4eOHOro MOXYNsA, M3y4aeMoro 3a cueT 4acTd yueOHOro IUIaHa,
(dopMupyeMoll  ydacTHHKaMu 0Opa3oBaTeNbHBIX OTHOUIEHWH W3 TIEpeYHs, IMpeajaraeMoro o0pa3oBaTelbHOMN
OopraHM3alel, BKIIIOYAIOIIeH, B YAaCTHOCTH, y4eOHbIE MOIYIHM IO BBIOOpPY oOydarommxcs, poAMTeNeld (3aKOHHBIX
TIpe/ICTaBHUTENIeH) HECOBEPIIEHHOJIETHIX 00YUaroIUXCsl, B TOM YHCIIE MTPEyCMaTPUBAIOIIUE YAOBIECTBOPEHUE PA3THYHBIX
MHTEpEecOB oOyuarommxcs (MpH OpraHu3alid M MPOBEJCHUH YPOKOB (PM3MYECKOW KYIBTYPbHI C 3-4acOBOM HEAENbHOU
Harpyskoi pekomeHayeMblii 00beM B 10 1 11 kinaccax — mo 34 yaca);

B BHJE JIONIOJHUTEIBHBIX YacOB, BBIICISIEMBIX Ha CIOPTHBHO-03I0POBUTEIBHYIO paboTy ¢ OOydYaroIIUMHUCS B
paMKax BHEYpOYHOW JeATeNbHOCTH W (WIHM) 32 CYUeT IOCEeIleHHs OOy4YaroIMMHUCS CIIOPTUBHBIX CEKIHH, MIKOJIBHBIX
CHOPTHBHBIX KJIyOOB, BKJIIOYasl MCIOJIB30BaHUE y4E€OHBIX MOJYJNEl Mo BHAaM criopta (pekoMeHayembli oobem B 10-11
KJaccax — 1o 34 yaca).

Conep:xanue MmoayJs «baaMunTOH»
3HaHus 0 6aIMMHTOHeE.
Brnusinue 6a/IMMHTOHA Ha 37I0pOBbe uenoBeka. DopMBbI U coliepyKaHue 03[0POBUTENBHBIX 3aHATHH 02 ]MUHTOHOM.
Ba/IMMHTOH Kak crcTeMa 3aHsATHH 10 peaOWINTAIIMU U BOCCTAaHOBIICHHIO 3/10POBbsI YElIOBEKA.
baMUHTOH Kak cCHCTeMa O3[OPOBUTENBHBIX 3aHSATHH B NPOQIIAKTHKE NPOpEeCCHOHATBHBIX 3a00JeBaHUI
YeJI0BeKa.
baaMUHTOH Kak CpeCTBO AIUTENBHOTO COXPaHEHHs TBOPUECKOH aKTUBHOCTH YelIOBEKA.
BagMuHTOH Kak cHcTeMa O3IOPOBHUTEIBHBIX 3aHATHH B NPOQIIAKTHKE NPO(PECCHOHATBHBIX 3a00JIeBaHUI
yenoBeka. ConeprkaHue TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHI B 0a IMUHTOHE.

Cnoco0b1 caMOCTOAITETbHOM AeATeIbLHOCTH.

®dopmbl OpraHu3alUy 3aHATHI OAJIMUHTOHOM B aJIaliTUBHOM (r3n4eckoil Kynbrype. [IpiMeneHne 6aIMUHTOHA B
aJlAITUBHON [IBUTATENbHON pEeKpealiy U peaOuIuTalmy, 0OydaroluXcs ¢ OTKIOHEHHEM B COCTOSHHMM 340poBbsA. OLeHKa
¢bu3nyecKoi paboToCIIOCOOHOCTH.

O3n0poBUTENBHBIE, PEKPEATUBHBIE M CIIOPTUBHBIE ()OPMbI OpTaHU3ALMH 3aHATHH 04 IMHHTOHOM.

OueHKa MHANBUIYaJIbHOTO 37I0POBBSL.
duznyecKoe COBEPLICHCTBOBAHNE.

bagMuHTOH B cucTeMe 3aHATHH aJanTHBHON (u3nueckod KyiabTypodl. OCHOBBI 3aHSTHII 0aJMUHTOHOM B
COOTBETCTBHM C MEIULUHCKUMHU [TOKA3aHUSIMU. baIMIUHTOH Ha 3aHATHSX B ClICHMAIbHOM MeaumMHCcKol rpymnme. [Ipasuna
noabopa (GU3NUECKOI HATPY3KH HA 3aHATHSX B CIICNUAILHON MEAUIMHCKOM IpyIIe.

Pa3BuTHe Qu3nyecKrx KauecTB B OaIMHUHTOHE.

CoBepIIEHCTBOBAHNE TEXHHMYECKOH M TaKTHYECKOH IOATOTOBKM B OaMUHTOHE. YTIPAKHEHUS IS O0ydeHUs
TEXHUKO-TAaKTHIECKUM JEUCTBUAM: KOPOTKHE yAApbl C 3aJHEH JMHWM IUIONIAJKH, IUIOCKHE YAApbl, BBINOJIHSIEMBIC
OTKpPBITOM M 3aKpBITOM CTOPOHON pPAKETKH. TakTHKa OAMHOYHON WIpbl B 3alUTe, B aTake. TaKTUKa MapHOM WIpBHI:
3alUTHBIEC IEHCTBHUSA UTPOKOB, aTaKyIOIINe ACHCTBUS UTPOKOB. PacmonoxeHne UIpoOKOB OT aTakH K 3aIlUTe U HA00OpOT.
CoBepIICHCTBOBAaHHE TEXHWYECKHX MPUEMOB WM TAKTUYECKUX ACHCTBHH B OaqMHUHTOHE. YTIPaKHEHHS CHEIHATBHOMN
(U3MUECKOl TOATOTOBKH.

[Ipuknagaele ynpakHEHHUS M TEXHUUYECKUE NEHCTBHS B OaJIMHHTOHE. Y Iapbl «CMEND»: BBICOKO-AAJIEKUE YAAPbI
[0 TPSMOH, M0 JWAroHANW, B TPaBbIM W JIEBBIH Yroil IUIOINAAKH, YKOPOUEHHBIE yAaphl Ha CETKY, IUIOCKHE yAaphl B
cpenHel 30HE IUTOLIAIKH.

TakTrka cMenIaHHbIX (MHUKCT) UTP: TAKTUYECKHE JEHCTBHS IOHOIIM B aTaKe U B 3aIINUTE, TAKTHIECKHE CHCTBHA
JICBYIIKN B atake, B 3ammTe. KomOmHaIMOHHast urpa: OBICTpBIE aTaKyOLIHE YAaphl CO CMEIIEHHEM O0Ydalomerocss K
3aHEH JIMHUH, YIapbl [0 HU3KOH TPAeKTOPHH B CPEIHIOI0 30HY IUIOIIA/IKH.

YrpaxHeHUs CrieHaabHON (PU3MIecKoi TOATOTOBKH.

Conepxanne  moxmynst  «baaMHHTOH» — CIOCOOCTBYET — NOCTIKEHHMIO — OOYYAIOIIMMECSH — JIMYHOCTHBIX,
METaIpeIMETHBIX U MPEMETHBIX PE3YIbTATOB 00YICHHS.

[Ipn m3yuennu Momynst «baIMHHTOH» Ha YpOBHE CpexHEro oOmiero obpa3oBaHMs y oOydarommxcs OyayT
c(hOpMHUPOBAHBI CIEAYIOIINE TMIHOCTHBIE PE3YIbTATHI:

MIPOSIBJICHUE YyBCTBA MAaTPUOTH3Ma, OTBETCTBEHHOCTH nepex PoauHoi, ropaoctu 3a cBoH kpail, cBoro Poxuny,
YBa)KE€HHE TOCYIApPCTBEHHBIX CHUMBOJIOB (repO, ¢mar, TMMH), TOTOBHOCTH K ciyxeHuio OTeuecTBy, €ro 3amure Ha
TIpUMepe poJ, TPAAUIMI U Pa3BUTHS OaIMUHTOHA B COBpEMEHHOM o01mecTse, B Poccuiickoii deneparyn, B pernoxe;

c(OpMHPOBAHHOCTH OCHOB CaMOPAa3BUTUS M CAMOBOCHHTAHMS 4epe3 IEHHOCTH, TPaJIUIUK W HACAIBl COOPHBIX
KOMaH/{ pErHOHAIbHOI 0, BCEPOCCUHCKOr0 U MUPOBOT0 YPOBHEH; 30



®deaepanpHaspadbodasporpammal@usnueckaskynbTypa. 1 0—11kmaccer

c(OpPMHPOBAHHOCTH OCHOBHEIX HOPM MOPAJTH, TyXOBHO-HPABCTBEHHOH KYJIBTYPHI M IIEHHOCTHOT'O OTHOIICHUS K
(U3MIECKOH KYIBType, KaKk HEOTHEMIIEMOH YacTH 00IIEYeT0BEUSCKON KYIBTYPhI CPEIACTBAMH OaIMIHTOHA;

c(OPMHUPOBAHHOCTH TOJICPAHTHOTO CO3HAHMS W TIOBEICHUS, CIIOCOOHOCTh BECTH JUAJIOT C JIPYTHMH JIFOJABMU,
JIOCTHTATh B HEM B3aMMOITOHUMAHWS, HAXOIUTh OOIIHE [EIM U COTPYIHIYATH IS UX JOCTHKCHUS B YAeOHOM, UTPOBOH U
COPEBHOBATEIHLHON JEATCIHHOCTH,

MIPOSIBJICHUE HABBIKOB COTPYJHHYECTBA CO CBEPCTHUKAMH, ACTHMH MIIAJIIIETO BO3pPACTa, B3POCIBIMU B YICOHOM,
WUTPOBOH, JIOCYTOBOH M COPEBHOBATEIBHOW NEATCIBHOCTH, CYICHCKON MpPaKTHUKE, CIIOCOOHOCTh K CaMOCTOSTEIHHOM,
TBOPYECKON M OTBETCTBCHHOU JCATEIIEHOCTH CPECTBAMH O0aIMUHTOHA;

TOTOBHOCTh K OCO3HAHHOMY BEIOOpY Oymymiedl mpodeccHd M BO3MOXKHOCTEH pealn3alud COOCTBEHHBIX
JKU3HCHHBIX IUIAHOB CPEJICTBaMHM OaJMUHTOHA KaK YCJIOBHE VCICIIHOW NPodheCCHOHANBHON, CIIOPTHBHONH W
00IIECTBEHHON AESTEIHHOCTH;

peanmzanus IEHHOCTEH 370poBOro H 0Oe3omacHOro oOpa3za JKM3HH, HOTPEOHOCTH B (HU3UYECKOM
CaMOCOBEPIIICHCTBOBAHHUH, 3aHATHIX CIOPTUBHO-03J0POBUTEIHHON JEATEIFHOCTHIO, HEMPHUATHE BPEIHBIX IMPHBBIYCK:
KYpEHUSI, YIIOTPEOJICHUS aJIKOT0JIsl, HAPKOTUKOB, YMCHHE OKA3bIBaTh IIEPBYIO IIOMOIIIb.

[Ipn m3yueHun Mmonyist «baIMUHTOH» Ha YpOBHE CpelHEro oOiiero oOpa3oBaHMsl y OOydarommxcs OyayT
chopMHUPOBAHBI CIIEAYIONIHE METAPEIMETHBIC PE3YAbTATHI:

YMEHHE CaMOCTOSITENIbHO ONPE/CTATh I[ENH M COCTABIATh IUIAHBI B paMKax (U3KYIbTYPHO-CIIOPTHBHON
JIeATENHLHOCTH, BEIOUPATh YCICIIHYIO CTPATETHIO M TAKTHUKY B PA3IMYHBIX CUTYAIHAX, OCYIIECTBISITh, KOHTPOIUPOBATh U
KOPPEKTUPOBATh YueOHYIO, HTPOBYIO U COPEBHOBATEIBHYIO IEATEIBHOCTD M0 OIMHUHTOHY;

yMeHHe 3G (PEeKTHBHO B3aUMOICHCTBOBATh M pa3pelnarts KOH(IMKTHI B MPOIECCe UTPOBO, COPEBHOBATEIBHOM
JCATCIIBHOCTH, Cy)]eﬁCKOﬁ IPAaKTHUKH, YIUTBIBATH IMO3UINN APYTIUX YHYaCTHHUKOB ACATCIBHOCTH,

YMEHHUE CaMOCTOSATCIIbHO OLICHNBATL U MPUHUMATDh PECIICHUSA, ONPEACIAIONINE CTPATETUIO U TAKTUKY IMOBECACHUS
B UIPOBOH, COPEBHOBATEIbHOM M JIOCYIOBOM JEATENbHOCTH, CYACUCKOW IPAKTHKE C YYETOM TIPAXKIAHCKUX U
HpaBCTBCHHBIX HCHHOCTCﬁ;

yMEHHE TPOSIBIIATH CIIOCOOHOCTh K CAaMOCTOSITENbHON HHPOPMAaIIHOHHO-TI03HABATENBHO JIEITeIbHOCTH, YMEHUE
OPUCHTUPOBATLECA B PA3JIMYHBIX HCTOYHUKaX I/IHq)OpMaLII/II/I C CO6J'[IO}16HI/IGM MpaBOBbIX W OTUYECKUX HOPM, HOPM
UH(OPMALIMOHHON 0€30MacHOCTH.

Ilpn wn3ydenun monyns «baaMUHTOH» Ha ypOBHE cpeqHero oouiero obpasoBaHus y oOydarommuxcs OymyT
c(opMHUPOBaHbI CIIEAYIONINE IPEAMETHBIE PE3yIbTATHI:

YMEHHE XapaKTepH30BaTh OAJAMHHTOH KaK CpEACTBO (OPMUPOBAHMS M Pa3BUTUS 310POBbS YeJOBEKa,
OCOOCHHOCTH  O03/IODOBUTEJIBHBIX 3aHATHH OaJMHHTOHOM U BO3MOXXHOCTH MNPOMMIAKTUKH MPO(ECcCHOHATBHBIX
3a00JI€BAHMIA;

YMEHHE IUIAHUPOBATh COACP)KAHHME O3JOPOBUTENBHBIX, PEKPEATUBHBIX UM TPCHUPOBOYHBIX  3aHATUH
0GaMHUHTOHOM;

3HaHHE OCOOCHHOCTEH 3aHATHI 0aIMUHTOHOM B aJJalITUBHON (PM3MYECKON KYJIBTYPE;

3HaHUE NpaBwI NoA00pa (PU3NUECKON HArpy3KH HA 3aHATHSX B CIICHUATIBHON MEJUIIMHCKOM IPpyIIe;

YMEHHE OPraHU30BaTh 3aHATHE OAIMUHTOHOM IS PEIICHUS 3alad aJalTHBHOM IBUTATENBHOH peKpealuu M
peabunuTanmy;

yMEHHE OIIEHUBATh (PH3HUYECKYI0 Pab0TOCIOCOOHOCTh ¢ puMeHeHneM npodst PWC 140;

BJIaJIeHHE METOIUKOH TECTUPOBAHUSA YPOBHS Pa3BHTHS ABHUTATENBHBIX CIIOCOOHOCTEH M CIIOCOOaMH OLIEHUBAHHSA
WHIMBUIYaJILHOTO 310POBbS YEJIOBEKa;

JEMOHCTpauys WHIMBULYaIbHOW AMHAMUKH Pa3BUTHs (DU3HYECKHX KAa4eCTB; YMEHHE BBIIOJIHSATH YIPAKHCHUS
U1l OOY4eHUS TEXHUKO-TAKTHYECKUM JIEHCTBHAM: KOPOTKOMY yAapy C 3afHeld JMHHM IDIOMIAJKH; IUIOCKHE YHaphbl,
BBINIOJIHSAEMBIE OTKPBITON U 3aKPBITOM CTOPOHOM PaKETKH;

YMEHHE HCIIOIb30BAaTh TAKTHKY 3aIUTHl U aTaKd IPH OAWHOYHOW WIpe; MPUMEHATH 3alIUTHBIC M aTaKyIOLIHe
JefiCTBHSL UTPOKOB NPH NMApHOW WIrpe; yMEHHE OCYLIECTBIITh UIPOBYIO NIEATEINBHOCTh 10 MPABHIaM C UCHOJIB30BaHUEM
paHee pa3ydeHHBIX TEXHHYECKHX PHEMOB;

JeMOHCTpays NPAaBUIIBHOW TEXHUKH JBUTATENbHBIX NEHCTBHI NpH HWrpe B OaIMUHTOH: YIAphl «CMEID»:
BBICOKO-JaJIEKHe yIaphl MO NPSMOH, 110 JHaroHAIM, B IPABBIA U JIEBBIA YroJl IUIOMIAIKH; YKOPOUCHHbIE yIaphl HA CETKY;
IUIOCKHE YZaphl B cpefHel 30He IUIOMaaKy;

YMEHHE HCIONB30BaTh TAKTHYECKHE NCHUCTBUS B aTake M B 3alldTe NPH CMENIaHHBIX (MHUKCT) HIpax H
KOMOWHAIIMOHHOH Urpe: OBICTPhIC aTaKyrOLIME YAAphl CO CMELICHHEM O0Ydaromerocs K 3aJHei JIMHUHU, YIaphl 10 HU3KOH
TPAeKTOPUH B CPEIHIOIO 30HY IUTOMIA IKH;

YMEHHUE BHITIONHATh YIIPAKHEHHUS ClIEHUaIbHON (QU3MYECKOI MOATOTOBKHY;

YMEHHE OCYLIECTBIISATh UTPOBYIO JEATENFHOCTD 110 MPaBHIaM C HCIIOJIb30BaHHEM paHee pa3ydeHHBIX TEXHUUCSCKHX
MIPUEMOB.

MOAYJIb «JIAIITA»

IosicauTenbHasA 3anucka MoayJs «Jlamrax.

Monyne «JlanTa» (nanee — MOAYINb IO JIANTE, JIANTa) HA YPOBHE CPEAHETO 00IIero oOpa3oBaHMs pa3paboTaH C
LETBI0 OKAa3aHHs METOIMYECKOH IOMOIIM YYHTENI0 (H3MYECKOH KYIbTYphl B CO3JaHHM paboueld MpOorpaMmbl I10
(bU3MYECKOl KyIbType C y4€TOM COBPEMEHHBIX TCHACHLHWI B CHCTeMe OOpa30BaHHMsS M HCIIOJIB30BAHHS CIOPTHBHO-
OPHEHTHPOBAHHBIX (POPM, CPEACTB ¥ METOIOB OOYUYEHHS 110 PA3TMYHBIM BUJIaM CIIOPTA.

PYCCKaFI JlaritTa — OJHa U3 ,I[peBHefIIHPIX HAllMOHAJIBbHBIX CHOPTUBHBIX HUID. B HACTOALIEC BpEMs pyCCKas JialTa
3
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SBIISACTCA O(l)I/IHI/IaJ'H)HI)IM BUAOM CIIOpTa. JlanTo MOXXHO 3aHUMATBLCSA C JOMIKOJIBHOI'O BO3pacTa W MPOAOJIKATH ITY
ACATCIIbHOCTD Ha MPOTKEHUU MHOI'UX JICT )KU3HU.

Jlarrta SIBNISIETCSl  YHMBEPCAIBHBIM CPEACTBOM (DM3MUYECKOTO BOCIIUTAHHS M CIIOCOOCTBYET T'apMOHUYHOMY
Pa3BUTHIO, YKPEIUIEHHUIO 3]I0pPOBbA AeTel. B o0pa3zoBaTebHOM mpoliecce CpeAcTBa JanThl COAEHCTBYIOT KOMIUIEKCHOMY
PasBUTHIO Yy OOYYaIOIIMXCSl BCEX (HU3MYECKHMX KadecTB, KOMIUIEKCHO BIMSIOT HAa OpPraHbl M CHCTEMBI PACTYIIEro
opraHusMa peOeHKa, YKpeIUIsisl ¥ TOBbIIas UX (PYHKIIMOHAIBHEIH yPOBEHB.

Jlanita BBIAETSAETCS Cpedu APYIMX MIPOBBIX BHAOB CHOPTa CBOEM AKOHOMHYECKOH HocTymHocThio. Ilpu
NPOBEACHNH Y4eOHOH © BHEYPOYHOH JIeITeNbHOCTH He TpeOyercs OONBIIMX CpPEeNCTB Ha NIpHOOpeTeHHe
COOTBETCTBYIOIIEr0 00OPYI0BAaHMS U MHBEHTapsl. DTy HTPY MOKHO OPTaHM30BATh JJIsl MaJIbYHKOB M IEBOUEK, KaK B 3alle,
TaK U Ha OTKPBITOM BO3JYyXE€.

PerynsipHble 3aHATHS JIaNTOW COAEHCTBYIOT Pa3BHTHIO JIMYHOCTHBIX KayecTB OOYdaroIIUXcCsi, (POPMHUPOBAHHIO
KOJUIEKTHBHM3Ma, MHHUIIMATHBHOCTH, PEHINTENBHOCTH, Pa3BHTHS MOpPAJbHO-BOJIEBBIX KayeCTB, a TAKXKE CIOCOOCTBYET
(OpPMHUPOBAaHUIO KOMILIEKCA MCHXO(U3UOIOTHUECKHX CBOWCTB opraHm3ma. MrpoBoil mporecc oOecriedyrBaeT pa3BUTHE
00pa3oBaTeTLHOrO MOTEHIMANA JINYHOCTH, €€ MHANBUYaIbHOCTH, TBOPYECKOTO OTHOIIEHUS K JETEIbHOCTH.

Henpto m3yuenust moayinst «Jlamra» siBisiercst popMUpoBaHHE y O0YYaIOMIMXCS HABBIKOB OOLIEYETIOBEYECKON
KYJIbTYPBl U COIMAIBHOIO CaMOOIPEETICHUS, YCTOWYMBOW MOTHBAIMM K COXPAaHEHHIO M YKPEIUICHHUIO COOCTBEHHOI'O
3JI0pPOBbS, BEJCHUIO 3/I0POBOr0 00pa3a KM3HHM 4epe3 3aHATHS (U3MYECKOH KYIbTYpOH M CIOPTOM C HCIIOIb30BAaHHEM
CpPEJ/ICTB BHJa CIOpTA JIarTa.

3agadamu M3ydeHus Mooy «Jlanra» aBigoTCs:

BCECTOPOHHEE TapMOHUYHOE pa3BUTHE JeTell U MOAPOCTKOB, YBETHUEHHE 00beMa UX JIBUTATENIbHON aKTUBHOCTH;

yKpeIuieHue (U3MYECKOro, MCUXOIOTHYECKOr0 U COLUAIBLHOrO 37J0pPOBbsl O0YUYAIOIIUXCS, PAa3BUTHE OCHOBHBIX
(U3MUECKUX KAa4eCTB M TOBBINICHNE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTEH MX OpraHu3Ma, oOecriedeHHe Oe30MacHOCTH Ha
3aHATHAX II0 JIAIITC,

OCBOCHHE 3HaHHUH 0 (HPU3HUECKOH KyIbTYpe U CIIOPTE B LI€JIOM, HCTOPUH Pa3BUTHS JIANTHI B YACTHOCTH;

(dopmupoBaHre OOMIMX MPEACTaBICHUH O JlanTe, O €e BO3MOXHOCTSAX W 3HAYEHHH B IPOLECCe YKpEIIeHHs
30pOBBS, (PU3UYECKOM PA3BUTHH H (HPU3NYECKON MMOATOTOBKE O0YUYArOLINXCSL;

(dbopMupoBanue 00pa3oBaTENbHOrO 0a3uca, OCHOBAHHOTO KaK Ha 3HAHMSX M YMEHHsX B o0Onactu (pu3nueckoi
KYJBTYpBI U CIIOPTA, TaK U HA COOTBETCTBYIOIIEM KYJIBTYPHOM YPOBHE PAa3BHUTHS JIMYHOCTH O0YYaAIOMIETOCS, CO3AI0IEM
HEeo0XO0MMbIE IPEINIOCHUIKI Ul €70 CaMOpeaTH3aliy;

(dopMupoBaHHe KyIbTYpHl IBIKEHHH, OOOramieHHe IBHIATEIIBHOIO ONBITa (DM3WYECKUMH YIPAXKHEHUSAMHU C
o0uiepa3BUBarOLIell U KOPPUTHPYIOIIEH HAIllPaBICHHOCTbIO, TEXHUYECKUMM ACHCTBHAMM M IIpUEMaMH BHIAa CHOPTa
«JIanTay;

BOCITMTAaHHE MTOJIOKUTEIBHBIX KaueCTB JTUYHOCTH, HOPM KOJUIEKTHBHOTO B3aUMOJEHCTBHS M COTPYIHUYECTBA;

pa3BHUTHE MOJIOKHUTEIBHOH MOTHBAIMM M YCTOWYMBOIO y4eOHO-IIO3HABATENBHOTO HHTEpeca K IpenMeTy
«®Dusnueckas KyabTypay, YIOBIETBOPEHHE WHIMBUIYAIbHBIX MOTPEOHOCTEH, OOYYaIOMMXCS B 3aHATHUAX (PU3MUECKO
KYyJIbTYPOH U CIIOPTOM;

BBISIBJICHUE, Pa3BUTHE U ITOJEPKKa OJAPEHHBIX AeTel B 0071aCTH CHOpTA.

MecTto u ponb Mmoayins «Jlamray.

Monyns «Jlanta» mOCTymeH Ui OCBOSHHS BCEM OOYYAIOUIMMCS, HE3aBHCHMO OT YPOBHSA MX (DPHU3MUECKOTO
pasBHTHS M 104, paclUpsieT CHeKTp (U3KYIbTYpPHO-CIIOPTHBHBIX HampaBlieHHH B  00meoOpa3oBaTeNbHBIX
OpraHM3aLMX.

WHTerpanust MOAYIIA IO JIAITE TOMOXKET O0YJAIOIIMMCS B OCBOCHUH COZIEPIKATENBHBIX KOMIIOHEHTOB X MOJYJIEH
MO JIETKOH aTJeTHKe, TMOIBIKHBIM M CIIOPTUBHBIM HIPaM, TMMHACTHKE, a TaKKe B OCBOCHHM IIPOTpaMM B paMKax
BHEYPOUHOH NEATEIBHOCTH, NEATEIbHOCTH IIKOJBHBIX CIIOPTUBHBIX KIIYOOB, MOArOTOBKE OOYYAIOIIMXCS K coade HOPM
Bcepoccuiickoro pu3KyIbTYpHO-CITIOPTHBHOTO KoMIuiekca «I'oToB k Tpyxy u obopore» (I'TO) u yuacTuro B CIIOPTHBHBIX
MEpONPHATHSX.

Monyib «JlanTay MOXeT ObITh Pean30BaH B CICAYIOIINX BAPUAHTAX:

MPY CAMOCTOSITEIHHOM IIAHUPOBAHUU yIHUTENeM (PU3MYECKON KyJIbTYphI Mpoliecca OCBOSHHS O0YyYarOIMMHUCS
yueOHOro Marepuaia Mo JIanTe € BBIOOPOM PA3IUUYHBIX 3JIEMEHTOB JIANThI, C Y4ETOM BoO3pacta U (PU3HIECKON
TTOJIr OTOBJICHHOCTH 00Y4JaIOIIHXCsI (C COOTBETCTBYIOMICH T03MPOBKON 1 HHTCHCUBHOCTHIO);

B BHUJE IEIOCTHOTO ITOCIEAOBATEIBHOTO YUEOHOTO MOIYIS, M3y4aeMOro 3a CYeT YacTH y4eOHOro IDIaHa,
dbopMupyeMoii  yJacTHUKaMH 00pa3oBaTENbHBIX OTHOIICHWHA W3 TIEPedYHs, TMpearaeMoro o0pa30BaTeNbHOMN
OpraHu3alliel, BKJIIOYAIONICH, B YACTHOCTH, Y4eOHBIE MOIYIH IO BEIOOPY OOYYarOIIUXCs, pPOTUTENCH (3aKOHHBIX
TIpEJICTaBUTENCH ) HECOBEPIICHHOICTHUX 00YUAIOIIMXCS, B TOM YHCJIE MPETyCMaTPUBAIOIIHE YIOBICTBOPEHIE Pa3IMIHBIX
WHTEPECOB 00yJaromuxcs (MpH OPraHM3allii W MPOBEICHUH YPOKOB (DPM3MYECKO KYIBTYpHI C 3-4acOBOW HENENbHOM
Harpy3KoH pekoMeHayembIii 00beM B 10 u 11 ximaccax — mmo 34 gaca);

B BHUJC JONOJHHUTEIBHBIX YaCOB, BBIICISIEMBIX HA CIIOPTHBHO-O3JJOPOBUTEIBHYIO pabOTy C OOYYArONIMMHCS B
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paMKax BHEYPOUHOH JeSTeNbHOCTH W (WIM) 3a CUET IOCEIIEeHHs OOy4aroUMMHUCS CIIOPTHBHBIX CEKIHH, MIKOJIBHBIX
CHOPTHBHBIX KJIyOOB, BKJIIOYasl MCIOJB30BAHUE yYEOHBIX MOJYNEH MO BHAaM criopta (pekoMeHayemblid oovem B 10-11
KJaccax — 1o 34 gaca).

Conep:xanue Mmony.as «J/lamra»

3HaHud 0 Janre.

HUctopus 3apoxxaeHust 1anTel. M3BeCTHBIE OTEUECTBEHHBIE HTPOKH B JIaNTy U TpeHepbl. COBPEMEHHOE COCTOSIHUE
nmantel B Poccuiickort ®@enepanmu. Mecro nantel B EnnHON Bcepoccuiickoil criopTUBHOM kiaccugukanuu. [lonstue
CHOPTHBHBIX (efepanuii 1o Jlanrte, Kak OOIIECTBEHHBIX opraHu3auuii. CuibHEHIIMe CIIOPTCMEHBI W TPEHEpHl B
coBpeMeHHOW JanTe. OduManbHble NpaBWia COPEBHOBaHWI IO JanTte. XapaKTepHCTHKa BHAA CHOpTa JanTa M
0COOEHHOCTH MUHH-JIAITHI.

Briwmsiaue 3ansTHil nantoll Ha GopMHpOBaHME MOJOKHUTEIBHBIX KA4eCTB JIMYHOCTH YeIOBeKa (BOJH, CMEJIOCTH,
TPYIOIOOUSI, YECTHOCTH, CO3HATEILHOCTH, BBIICPKKH, PEIINTEILHOCTH, HACTOWINBOCTH, ITUUECKUX HOPM MOBEIICHHS ).

AMIUTya MOJNEBBIX UTPOKOB IIPU UTPE B JAMTY.

[IpaBuia Oe3omacHOro IOBENEHUS BO BpeMsl 3aHATHH JlanTod. XapaKTepHble TPAaBMbl MIPOKOB B JIaNTy H
MEPONPHUATHA 110 UX NpeAyNpexaeHUI0. PexxuM THs npu 3aHATUAX JanTol. [IpaBuia TUUHON T'MTHEHBl BO BpeMs 3aHATHH
JIanToM.

[IpaBuna nmondopa u3uueckux yrnpakHEHUH I pa3BUTHST (PU3MYECKHX KauecTB MIPOKOB B Janty. OCHOBHBIE
Cpe/ICTBA ¥ METO/IbI 00YYEHHsI TEXHUKE M TAKTUKE MIPBI «JIaITa.

Bpennbie npuBBIUKY, TPUYMHBI X BOSHUKHOBEHHS U MaryOHOe BIMSHUE Ha OPraHU3M YElIOBEKa U €ro 3/0pOBbE.

Croco0bI caMoCTOATEILHOM AeATeIbHOCTH.

CamocTosATeNnbHbIH NMOAOOP YNPaXXHEHWH, ONpe/ielieHhe WX Ha3HA4YeHHs ISl Pa3BUTUS  ONpPEeleHHBIX
(bI/IBI/I‘ICCKI/IX Ka4eCTB U NOCJIIEA0BATEIIbHOCTD UX BBIIOJIHEHUS, JO3UPOBKA HATPY3KHU.

CocraBieHue MIaHOB U CaMOCTOSATENIFHOE IPOBEICHIE 3aHATHI 10 JIarTe.

CaMOHa6HIOllCHI/IC 1 CaMOKOHTPOJIb 3a HHANBUAYAJIbHBIM Pa3BUTUEM U COCTOSTHUEM 310POBbSL.

Opranuzanysi CaMOCTOATENbHBIX 3aHATHH IO KOPPEKIIUU OCAHKH, Beca U TEIOCI0KESHNUS.

JInunblil «/[HEBHUK pa3BUTHSA U 3M0POBbs». [IpaBmibHOE cOalaHCHPOBAHHOE MMTAHUE UTPOKOB B JIATITY.

[TporrBOAEiiCTBIE JONMHTY B CIIOPTE U OOPHOA C HUM.

[IpaBuia TUYHO rUTHEHbl, TpeOOBaHKS K CIIOPTHBHOW OfieXk/1e U 00YBH JUIsl 3aHATHIA anToi. [IpaBuia yxona 3a
CIIOPTUBHBIM MHBEHTApeM U 000pyIOBaHUEM.

Krnaccudukanusts ¢usnueckux ynpakHEHHH: IOATOTOBHTENbHBIE, OOLIEpa3BUBAIOLINE, CIELUANbHBIC U
koppurupyomire. CocraBieHHe HHANBUAYaIbHBIX KOMIUIEKCOB YIIPaXXHEHUH pa3In4HON HAIpaBJIEHHOCTH.

TectupoBaHue ypoBHs (PU3MYECKON U TEXHUYECKOW TTOATOTOBICHHOCTH HIPOKOB B JIAIITY.
PuznyecKoe COBEPLICHCTBOBAHNE.

Kommnekcs! ynpaxHeHHH U1 pa3BUTUS (PU3HYECKUX KadecTB (OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX KauecTB, CUIIBL,
JIOBKOCTH, BBIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH).

VYrpaxxHeHHsS M KOMIUIEKCHl JUIi KOPPeKIMH Beca, (QUrypsl M HapymeHud ocaHkd. CoBepLIeHCTBOBaHHUE
TEXHUYECKUX IIPUEMOB U TAKTUUECKUX JEHCTBHUI 110 JIANTe, U3YUYCHHBIX HA YPOBHE OCHOBHOI'O O0OIIETO 00pa3oBaHMI.

CrennanbHO-MIOJrOTOBUTEIbHBIE ~ YIIPAXKHEHMs, pPa3BHUBAIOLINE OCHOBHBIE KauyecTBa, HEOOXOAUMBIE JUIS
OBJIa/ICHUS] TEXHUKON U TAKTUKOM MIPHI B JIANTY.

Texnuka Hananenus. CToOWKM ObIOLIETO: IS ynapa CBepXy, CHH3Y, cOOKy, cBeuoil. CToWkM nepedexduKa:
BBICOKMH CcTapT, HU3KUH cTapt. [lepenBrkenus: xoap0a, Oer, MPBDKKH, OCTAHOBKH W TaAEHHUS, MPUEMBI, HO3BOJIAIONINE
n30exaTh OCAIMBAHMS M CaMOOCAJIMBAHMS, HABBIKH IEPEOCAMBAaHUA (OTBETHOE OCAIMBAHKE). Y Iapbl OUTOH MO MYy
CcrIoco0oM CBepXy, COOKY, «CBeUOi», oOMaHHBIe ynapsl. [lomaga mMs4a.

Texnuka 3ammrel. Croiiku. [lepenBmxenus: xoapba, Oer, mpsDKKU. JIOBIS Ms4Ya: BBICOKO, HU3KO JIETSIIETO,
kaTsmerocs. Ilepenaun Msa4a: cBepxy, cOOKy, CHU3Y, OT ce0s. TexHnka ocaluBaHUS HEMOABMKHOI'O UTPOKa, M Oerymero
B OJHOM HAaNpaBJCHUH, C M3MEHEHMsIMU HampasieHnH. OcanuBaHue ABMWXKYIIErocs nrpoka. OcainuBaHHE C OMIKHETO
paccrostHus. Bpocok crmocobom cBepxy, COOKY.

TakTtuka HamageHns. COBEpIICHCTBOBAaHWE TAKTHKW WIPhl B HAIAJCHUM: WHIUBHIYaJbHbIE IEHCTBUS: BBHIOOP
yZapa B 3aBUCUMOCTH OT UI'POBOM CHTYaIlH: CBEPXY, COOKY, «cBedoi». BpiOop HampasieHus ynapa (BI€BO, BIPAaBO U IO
LEHTPY).

JeticTBus mepebexynKa, KOTOPOro OCATMBAET MPOTUBHHUK, B CIIy4ae, KOTJa MapTHEPHI IIPHHOCST CBOEH KOMaH e
oukH. [leiCTBHS HamaJalomiero NMpH BBHIHOCE MsYa 3alIMTHUKOM 3a JIMHUIO J0oMa. BpIOOp MecTa Ui mepeOekKu.
JlelicTBMsT HamaJaroUIero NpW OMMOKaxX 3allUTHUKOB (HETOYHAs Iofjada Ms4a, MY BBIXOAWT W3 TIONS 3PCHUS
3aIIUTHUKOB). JIeficTBMS Hamamaromero HaXomsAImIerocs: 3a IMHAEH ToMa, 3a JIMHUeH KoHa. J{efCTBHS Hamaaomiero mpu
OCaJINBaHMH, CAMOOCATHBAHHN, TTEPEOCATTBAHMUH.

I'pynmoBbie B3anmozaeiicTBUsI W KOMOMHanWu (B mMapax, TpOWKax, TPyMIax, MPH CTAHAAPTHBIX MOJIOKEHUSX),
TPYIIIOBBIE MEePeOeKKH MOCIE yaapa 3a JHHUIO JI0Ma, B3aNMOACHCTBHE OBIOIIEro yaapoM CBEpXy M MepeOekunKa (Mim
HECKOJIbKMX, HaXOALIMXCS B NPHUIOPOJIE), B3aMMOJCHCTBHE HAIa/IAIOIIEro, OBIONIMX yJapoM COOKY M NepeOeXIHKOB,
HaXOMAIIMXCS 3a IUHUEH KOHa.

KomaHnnHble B3aUMOAEHCTBHA: PACHOIOKEHUE M B3aUMOJECHCTBHE WIPOKOB INPU OpPraHM3alUHU ATaKYOIIHX
JEUCTBUI B pa3IU4YHBIX WIPOBBIX CHUTYALUSX, DPACHOIOXKEHHE M B3aUMOACHCTBHE WIPOKOB IPU PO3BITPHIIIAX
CTaHJAPTHBIX CUTYallUl B aTaKe.

CoBeplIeHCTBOBaHNE TAKTUKH WIPHI B 3amuTe: HANBUIya bHbIE ASHCTBUS: BBIOOp MecTa s JIOBIH Ms4a IIPH
ynapax (cBepxy, COOKy, «CBEHOM»). 33
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JlelicTBUS 3aIUUTHUKA NPU:

MIPOMYCKE Ms4a, JIETAIIETO B €0 CTOPOHY; CTPAXOBKE CBOMX MApTHEPOB IIPU yape CBEPXY;

BBIOOpE MecTa JUIS TOro, YTOOBI OCAINTH IepedexdnKa; BHIOOpe MecTa Ul IMONYYeHHs Msda OT HapTHEpa;
repeocaInBaHuy (0OpaTHOM OCaJIMBaHUM);

PpacIioNoXXeHNH HanaJarolix B IPUTOPOJIE U 3a JIMHUEH KOHa;

nepe0eXKax HamaJafolmuX; JEHCTBUS IIOJAIONIETO TpHM BBIHOCE Msya 3a JuHHI0 Joma.  OreHka
[IeJIeco00pa3sHOCTH TOW WM WHOM mo3uiuu. CBOEBpEMEHHOE 3aHSATHE HawOoiee BBITOMHON MO3WIUH. [IpuMeHeHHe
orbopa Ms4a N3y4eHHBIM CIIOCOOOM B 3aBHCUMOCTH OT UTPOBOH 0OCTaHOBKH.

I'pynmoBsie neiicTBusi. B3anMoneiictBre B 000poHe MMpH YMCICHHOM NPEUMYIIECTBE CONEPHHUKA, OCYIIECTBIISIS
TIPaBUIIBHBIA BHIOOP MO3WIMHM U CTPaXOBKY MapTHEpPOB. B3anmopeiicTBUs B 00OpOHE IIPH BBHIIIOJIHEHUH MTPOTHBHHKOM
CTaHAapTHBIX KoMOwHaumii. IIpaBWIIBHBI BBIOOpD MO3WIMM M CTPaxXOBKW IIPH OpPTaHU3aLUHM MPOTHBOIEHCTBUS
aTakylomuM KoMmOuHarussM. OpraHu3anusi TPOTHBOACHCTBUS pa3nuyHbIM KoMOWHauwsiM. Co3gaHus YUCIEHHOTO
MIPEeBOCXOACTBa B 000opoHe. KoMaHiHbIE B3aMMOJEHCTBHUS: PACIIONOKEHUE U B3aUMO/ICHCTBUE HTPOKOB TIPH OpTaHU3aIUU
00OpOHHTENBHBIX JEHCTBUI B Pa3iMYHBIX WIPOBBIX CHTYaIMsX (MO3WUIMOHHAs OOOpOHA, NMPOTHB OBICTPOH aTakw),
pacroyio)keHle U B3aHUMOJIEHCTBHE MIPOKOB NPHU PO3BITPHIIAX CTaHIAPTHBIX CUTYyallMH B 3all[UTe, pPACIOJIOXKEHHE U
B3aMMOJICHCTBUE UTPOKOB NPU MTPE B HEPABHOUYKCIIEHHBIX COCTaBax B M (Mrpa B YUCJICHHOM MEHBIIMHCTBE).

OCHOBBI cHelManbHOM NICHUXOJOTHUECKONW MOArOTOBKU B JIAMNTE: MCHUXOJOTHUECKHE KauecTBa, MCUXOIOrHYecKast
YCTOWYMBOCTD, TIcUX0(u3noaornyeckie GyHKIHMN, CAMOBHYIIICHHE, ayTOr€HHAask TPEHUPOBKA, pelaKcalysl.

VY4eOHbIe UTPHI B JIANTy. YYacTue B COPEeBHOBATEIBHON /IS TEIBHOCTH.

Coneprxanue Moayins «Jlanta» HampaBiIeHO Ha JIOCTH)KEHHE OOYYarOIMMUCS JIMYHOCTHBIX, METAPEIMETHBIX U
MIPEJIMETHBIX PE3YJIBTATOB 00YUEHHS.

[Mpu w3yuennu momyns «Jlanra» Ha ypoBHe cpemHero oOmero oOpa3oBaHus y oOydarommxcsi OyayT
c(hOpMHUPOBaHBI CIECAYIOIINE THMYHOCTHBIE PE3YIIbTATHI:

YyBCTBA NATPUOTU3MA, OTBETCTBEHHOCTH mepern PoauHol, ropaoctu 3a cBOM Kpail, cBow PoauHy, yBakeHue
rOCyJapCTBEHHBIX CUMBOJIOB (Tep0, (hiar, TMMH), TOTOBHOCTh K cityxxeHuto OTeuecTBy, €ro 3alure Ha MpUMepe poliy,
TpaJULIUiA U pa3BUTHSI JIaNThl B COBpEeMEHHOM obuiecTBe, B Poccuiickoii denepaium, B peruoxe;

OCHOBBI CaMOpa3BUTHSI M CaMOOOpa30BaHMsl Yepe3 LEHHOCTH, TPaAWIMK W HJeajibl TJIaBHBIX OpraHU3aluii
PETHOHAIBHOT0, BCEPOCCUHCKOT0 YPOBHEH MO JIanTe, MOTUBAIIMK ¥ OCO3HAHHOMY BBIOOPY MHIMBHIYaJIbHOIN TpaeKTOpUU
00pa30BaHus CPEACTBAMU JIANTHI IPO(PECCHOHANBHBIX MPEAIOYTEHUH B 001acTH (PU3NYECKOH KYJIBTYPHI U CIIOPTa;

OCHOBBI HOPMBI MOpPAaJH, JyXOBHO-HPABCTBEHHOH KYNBTYPhl W IEHHOCTHOTO OTHOIICHUS K (HU3NUECKOH
KYJIbTYpe, KaK HEOThEMJIEMOH YacTH OOLIEUEIOBEUECKON KYIbTYPhI CPEACTBAMHU JIAITHI;

TOJICPAHTHOE OCO3HaHUE M IIOBEAEHHE, CIIOCOOHOCTh BECTH AMANOr C IPYIHMH JIIOIbMH, JOCTUTaTh B HEM
B3aUMOIIOHMMAHUSA, HAaXOIUTh OOIIME LEeTM M COTPYAHHYATh IS MX JOCTIKEHHA B y4eOHOH, TPEHHPOBOUYHOH,
JIOCYTOBO#, UTPOBOIT U COPEBHOBATENILHOM JEATENLHOCTH, CYIIEHCKOM MPaKTHKe Ha NPUHLUNAX J00pOKENaTeIbHOCTH U
B3aMMOIIOMOIIIY;

NPOSIBJIGHUE OCO3HAHHOI'O M OTBETCTBEHHOTO OTHOIIEHHS K COOCTBEHHBIM IIOCTYIIKaM; MOpPaJbHOU
KOMIIETEHTHOCTH B PEIEHUU MPOOJeM B MPOIECcCce 3aHATHH (U3MYECKOW KyIbTYpOW, UTPOBON M COPEBHOBATENBHOM
JEeATEIILHOCTH 110 BULY CIIOpPTA «JIaNTay;

OCO3HAHHBIH BBIOOp Oynymieidl mpodeccMd W BO3SMOXKHOCTH pealn3alidd COOCTBEHHBIX J>KU3HEHHBIX IUIAHOB
Cpe/ICTBAMH JIANITHI KaK YCJIOBHE YCIEIIHOH Mpo()eCCHOHAIBHOM, CIIOPTUBHON M O0IIECTBEHHOW JEATEIbHOCTH;

HaBBIKH COTPYIHHYECTBA CO CBEPCTHHKAMHM, AETBMH MIAJIIETO BO3PAcTa, B3pPOCIBIMU B y4eOHOW, WTPOBOH,
JIOCYTOBO# U COPEBHOBATEIBHOW JIESATEIBHOCTH, CY/EHCKOH MPaKTHKE, CIOCOOHOCTh K CAMOCTOSITENbHOM, TBOPYECKOW U
OTBETCTBEHHOM JIESITEIILHOCTH CPEICTBAMH JIAIITHI;

peanu3anusi UEHHOCTEH 37I0pOBOr0 ©  0Oe30macHoro o0pa3a JKU3HHM, MOTPEOHOCTH B (HU3UYECKOM
CaMOCOBEPILICHCTBOBAHNUH, 3aHATHAX CIOPTUBHO-03/10POBUTENBHON NEATEIBHOCTHIO, HEMPHUATHE BPEIHBIX MPUBBIYEK:
KypeHUs, YIOTpeOICHHUS aJIKOToJIs, HAPKOTHKOB, YMEHHE OKa3bIBATh MEPBYIO IIOMOIIb.

[pu wmyuennnm wmoxpyns «Jlamra» Ha ypoBHe cpemHero oOmero oOpa3oBaHus y oOydarommxcs OyZyT
copMHpPOBaHbI CIIEAYIONIIE METAPEIMETHBIE PE3YAbTATHI:

YMEHHE CaMOCTOSITEIHHO OIPEIEIATH LETU CBOET0 00yIEHHs CPECTBAMH JIaNThl M COCTABISTH TUIAHBI B paMKax
(M3KYIBTYpPHO-CIIOPTHBHOMN JIEATENEHOCTH; BEIOUPATh YCIICIIHYIO CTPATETHIO H TAKTHKY B Pa3JIMYHBIX CHTYALHSX;

YMEHHE CaMOCTOSTENbHO IUIAHUPOBAaTh IMYTH JOCTIDKEHMS IIeJel, B TOM YHCIIE albTEePHATHBHBIE, OCO3HAHHO
BEIOMpaTh Hambonee >(P(eKTUBHBIE CIOCOOBI pemieHus 3aaad B y4eOHOW, WTPOBOM, COPEBHOBATEIIFHOW W JOCYTrOBOH
JeATEITLHOCTH, OLIEHNBATh MPABUIIFHOCTH BBIMIOIHEHNUS 3a/1a4, COOCTBEHHBIE BO3MOKHOCTH X PEIICHNS;

YMEHHE CaMOCTOSITEIHO OIIEHUBATH W NMPHHUMATh PEIICHNUS, ONMPEIEISIOINE CTPATETHIO U TAKTHKY TTOBEICHUS
B y4eOHOH, TPECHUPOBOYHOM, UTPOBOH, COPEBHOBATEIBHON M JIOCYTOBON AEATEIBHOCTH, CYNCHCKON MPaKTHKE C yIeTOM
IPaXJAHCKUX W HPAaBCTBEHHBIX [IEHHOCTEH;

CIIOCOOHOCTh K CaMOCTOSTENIbHOM MH()OPMAaIMOHHO-TIO3HABATENIFHONW JEATEIPHOCTH, YMEHHE OPHEHTHUPOBATHCS
B pa3NMYHBIX HMCTOYHHKAX HH(OPMALUH C COOMIOAEHHEM IPABOBBIX M ITHYECKMX HOPM, HOPM HH(OPMAIMOHHOH
0€30MacHOCTH.

[Ipn wm3yuennn wmoxaynst «Jlanmra» Ha ypoBHe cpeaHero oOmero oOpasoBaHus y oOywarommxcs OyayT
c(hOpMHUPOBaHBI CIEAYIOMINE TPEAMETHBIE PE3YAbTATHI:

TIOHUMAaHHE POJIM ¥ 3HAYEHHS 3aHATHH JIANTOH B (POPMHUPOBAHUH JTMYHOCTHBIX Ka4eCTB, B AKTHBHOM BKIIFOUCHUH
B 3JIOPOBBIM 00pa3 )KMU3HH, YKPEIICHNH W COXPAHEHNH HHIUBUIyaIEHOTO 3/I0POBbS;

3HaHHE MPAaBUJI COPEBHOBAHMI IO BH/Y CIIOpTA JIaNTa, 3HAHWUS COCTaBa CyAEHCKON KOJUIEIMH, 00CTYyKUBArOIEeH
COPEBHOBAHMS T10 JIANTE ¥ OCHOBHBIX (PYHKIHUIT Cy/el, )KeCTOB CyIIbH; 2
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JIEMOHCTpAIUSI TEXHUYECKUX MMPUEMOB HIPHI JIaNTa; 3HAHKUE, TEMOHCTPALUS TAKTHYECKUX NEHCTBUN MIPOKOB B
JIanTy;

UCIIOJIb30BAHUE CPECTB U METOIOB COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHMYECKHX MPUEMOB M TAKTHUYECKUX ACHCTBU
UTPOKOB B JIAMTY;

BBISIBJICHHE OIIMOOK B TEXHUKE BBIMOJHEHUS YIIPAXKHEHHUH, (OPMHUPYIONIMX JBHUIATEIbLHBIE YMEHUS U HABBIKA
TEXHUYECKHUX U TAKTHYECKUX JCHCTBUI UTPOKOB B JIANTY,

OCYIIIECTBJICHHUE COPEBHOBATEIHLHON JIESTEIBHOCTH B COOTBETCTBHM C IMPAaBWJIAMH WIPHI B JIANTY, CYAEHCKON
MPaKTHKH;

ompeJieieHie MMPU3HAKOB ITOJIOKUTEIBHOIO BIAMSHUS 3aHATHH JIANThl HA YKPEIUICHUE 37I0pOBbs, YCTAHOBICHHE
CBSI3U MEX]TY pa3BUTHEM (DU3UUECKUX KAYEeCTB U OCHOBHBIX CHCTEM OpPraHU3Ma,;

coOmtoieHre TpeOOBaHMH 0E30MaCHOCTH NP OpPTraHM3AlMK 3aHATHI JANTOW, 3HAHWE MPABKII OKA3aHUs TEPBOM
MTOMOIIIX TIPH TPAaBMax M yIubax BO BPeMs 3aHATHH (PU3NUECKUMU YIIPAKHEHUSIMH, U JIANITON B YaCTHOCTH;

CIMOCOOHOCTh OPraHWU30BBIBATH CAMOCTOSTEIbHBIE 3aHSTHS C HCIOJIb30BAHHEM CPEACTB JIANTHI, MOAOHPATh
YIpaXXHEHHUs Pa3IMYHON HANPABIEHHOCTH, PEXHMMbI (DPU3NYECKONW HArpy3KH B 3aBHCHMOCTH OT HHAWBUAYaJIbHBIX
0CcOo0eHHOCTEH (PU3MIECKO O OTOBJICHHOCTH;

3HAHWE KOHTPOJILHO-TECTOBBIX YIPAKHEHWH ISl ONpeeNeHHss YpPOBHA (M3MUYECKOW, TEXHHUYECKOH U
TAKTHYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH UTPOKOB B JIAITY;

3HAHME ¥ MPUMEHEHHE CITIOCOOO0B M METOI0B MPOMMIIAKTHKH MaryOHbIX MPUBBIYEK, ACOIUATBLHOIO M CO3aBUCUMOrO
MOBE/IEHHSI, 3HAHUE aHTHUIOMUHTOBBIX ITPABHIL.

MOJYJIb «CHOPTUBHBIA TYPU3M»

IosicHuTeIbHAs 3a1HcKa MOy ISl «CIIOPTUBHBIN TypHU3M».

Monynbs «CrnopTHBHBIN Typusm» (nanee — Monynb «CHOPTHBHBIA TYpU3M», MOAYNIb IO CHOPTUBHOMY TYpHU3MY,
CHOPTHBHBINA TYpH3M) Ha YpOBHE CpelHero odinero ooOpazoBaHus pa3paboTaH C HETbI0 OKa3aHHs METOJNYECKON MOMOIIH
YUUTETIO (U3NUECKON KyJbTYphl B CO3AaHMU paboueil mporpaMMsel 1o ydeOHoMy mpenmery «Pusznueckas KyabTypay C
y4eTOM COBPEMEHHBIX TEHICHLIMII B cHCTeMe O0pa30BaHMA M MHCIOIb30BAHHSA CIHOPTHBHO-OPUEHTHPOBAHHBIX (HOpM,
CPEICTB ¥ METOOB 00y4UEHHS IO PA3IMYHBIM BUAM CIIOPTA.

CHOpTUBHBIH TypHU3M SBISIETCS YHUBEPCAJIBHBIM CPEACTBOM (DM3MYECKOIO BOCIHMTAHUS U CIHOCOOCTBYET
TapMOHUYHOMY Pa3BUTHIO, YKPEIUICHHIO 37J0POBbsl O0YJarOIUXCSl.

B o0pasoBaTtenbHOM Ipoliecce CpeacTBa CHOPTUBHOIO TYpHU3Ma COINECHCTBYIOT MPAKTUYECKOMY 3aKpEIUICHHUIO
3HAQHWM MHOTHX H3Yy4aeMBIX IPEIMETOB IIKOJIBHON IPOrpaMMbl, KOMIUIEKCHOMY Pa3BHTHIO Y OOYyYalOIIMXCS BCEX
(U3MYECKUX KauyecTB, KOMIUIEKCHO BIMAIOT Ha OPTaHbl U CUCTEMBI PAcTYIIEro OpraHu3Ma OOy4aloIerocs, yKpemIis u
HOBBIIIAsA UX (PYHKIMOHATIBHBIN YPOBEHb.

CropTHBHBIH TYpU3M BBLAGNACTCS CpeM APYIUX KOMAHIHBIX BHJOB CIOpPTa CBOEM JocTymHOCThIO. [Ipm
NPOBEICHUH Y4eOHOM M BHEYPOUHON IEATENbHOCTH He TpeOyeTcs 3HAUMTENBHBIX CPEACTB Ha INpHoOpeTeHHe
COOTBETCTBYIOIIETO CHAPSDKEHUS W WMHBEHTAps. 3aHSATUS TYpU3MOM MOXKHO OpPraHM30BaTh B CMELIAHHBIX TpPYIIax
MaJIbYMKOB U JIEBOYEK, KaK B 3aJI¢, TAK U Ha OTKPBITOM BO3AYXE B YCIIOBUAX MPUPOJHOH CpeBbl.

Henpto wm3ydyeHus Mmoxpynss «CHOPTHBHBIM Typusm» sBisieTcd (OPMHUpPOBAHHE y OOY4YarolIMXCsl HAaBBIKOB
00LIeYenoBEYEeCKOH KyJIbTYphl W COLHAIBHOTO CAaMOOIPENENCHHUsS, YCTOWYHMBOH MOTHBALMM K COXPaHEHUIO H
VKPEIUIEHHIO COOCTBEHHOT'O 3JI0POBBsI, BEICHHIO 3[0POBOr0 00pa3a >KM3HH 4epe3 3aHATHSA (HU3NUECKOH KYIbTYpOH M
CIIOPTOM C HCIIOIb30BaHUEM CPEICTB CHOPTUBHOTO TypU3Ma.

3agauaMu m3ydeHust Mogyns «CTIOPTUBHBIN TypHU3M» SBIISIFOTCS:

BCECTOPOHHEE TAPMOHUYIHOE PA3BUTHE 00YUAIOIIUXCS, YBEINIEHHE O0BEMa UX ABUTATEIHHON aKTHBHOCTH;

yKpeTieHne (U3MIECKOr0, TCUXOIOTHIECKOr0 U COLMAIBHOTO 30POBbs O0YYAIOIIMXCS, Pa3BUTHE OCHOBHBIX
(GM3MYeCcKHX KauyecTB M MOBBILICHWE (YHKIMOHAJIBHBIX BO3MOXKHOCTEH HMX OpraHu3Ma, obOecredeHHe Oe30MacHOCTH
TYPUCTCKHUX MEPONPUATUH;

OCBOEHHE 3HAHUH 0 (PM3UUECKOH KyIbTYpE M CIIOPTE B IIEIOM, HICTOPUH Pa3BUTHS TypHU3Ma B YACTHOCTH;

(opMupoBaHue OOLINX MPEICTABICHNN O CHOPTUBHOM TYPH3ME, O €r0 BO3MOXKHOCTSIX M 3HAUEHHU B IIpOLECCE
YKpEeIUICHUS 3I0POBBSI, PU3MUECKOM PAa3BUTUHU U (PU3MUECKOM IMOATOTOBKE 00yUIAIOIINXCS;

(opmupoBaHne 00pa30BaTENBFHOIO 0a3nca, OCHOBAHHOTO KaK HA 3HAHMAX M YMEHHSX B OONACTH (PU3UIECKOM
KYJIBTYPBI U CIIOPTA, TAK ¥ HA COOTBETCTBYIOLIEM KYIbTYPHOM YpPOBHE PAa3BUTHS JIMYHOCTH O0YYAIOIIETOCs, CO3AAIOIIEIO
HEOOXOANMBIE MTPEATIOCHIIKH IJIsl €70 CaMOpeaTH3aini;

(opMupoBaHue KyJIbTYphl ABWXEHHH, OOOTramleHHWe NBUTATENbHOIO OMbITAa (M3MUYECKUMH YIPAXHEHUAMH C
00Iepa3BUBAIOIIEH W KOPPUTUPYIOUIEH HaNpaBlICHHOCTHIO, TEXHUYECKHMMH JECHCTBUSIMH M TIPHEMaMHU CIIOPTHBHOTO
TypHU3Ma;

BOCITUTAHHE TTOJIOKHUTEBHBIX KaU4€CTB JINYHOCTH, HOPM KOJIEKTHBHOTO B3aNMOJICHCTBHS U COTPYIHHYECTBA;

pa3BUTHE TOJNOKUTEIbHOH MOTHBAllMM W YCTOWYHMBOTO Y4E€OHO-ITO3HABATEIBHOIO HHTEpeca K y4eOHOMY
npeaMery «®Pusndeckas KyilnbTypa», YHAOBJIETBOPEHHE WHAWBUIYAIbHBIX MOTpEOHOCTEH OOydarommxcs B 3aHITHSIX
(u3HIECKON KyIbTYpOi B CIIOPTOM;

BBISIBJICHUE, PAa3BUTHE U TIOIEPKKA OIAPEHHBIX JIeTell B 00J1acTH criopTa.

35
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Mecto u ponb Moaynsa «CHOPTUBHBINA TYpHU3M».

Monyns «CIOPTUBHBIN TYpH3M» JOCTYIIEH JUISI OCBOCHHUS BCEM OOYYaIOMIMMCS, HE3aBUCUMO OT YPOBHS HX
(PU3MYECKOr0 Pa3BUTHS U I0J1A, PACIIUPSET CIEKTp (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTHUBHBIX HAIPaBIEHUH B 00I1€00pa30BaTeIbHBIX
OpraHU3aIMsIX.

CHeHI/I(l)I/IKa MOAYJIA IO CIIOPTUBHOMY TYpU3MY COUYECTACTCA MPAKTUYCCKU CO BCEMU 0a30BEIMH BUAaMH CIIOpTa
(J'IeFKaH aTJICTUKA, TMMHACTHKA, CIOPTUBHBIC I/Il"pI)I) n pasjaciaMu «3HaHHSA O (1)1/131/1‘160[(0171 KYJIBTYPC», «Croco0ObI
CaMOCTOSITEIbHOM JACATCIBbHOCTUY, «®Duznyeckoe COBCPIICHCTBOBAHUCY.

WuTerpanuss MOmyNis MO CHOPTUBHOMY TYPHU3MY IIOMOXET OOyYaroIMMCS B OCBOCHUHM 00pa30BaTEIIbHBIX
MIPOrpaMM B paMKax BHEYPOUHOH NEATETBHOCTH, JOTOTHUATEILHOIO 00pa30BaHus, SSITEIBHOCTH IIIKOJIBHBIX CIIOPTHBHBIX
KIIyOOB, MOJATOTOBKE O0yYArOIUXCs K cadye HOpM Bcepoccuiickoro Gu3KyIbTypHO-CIOPTUBHOTO KoMIutekca «[0ToB k
TPyAy U 0OOPOHE», YUACTHH B CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHHUAX W TOATOTOBKE FOHOIIEH K ciyx0e B Boopyxkennsrx Crax
Poccuiickoii @eneparum.

Monynbs «CHOPTHBHBIN TYPU3M» MOXKET OBITh PEaIN30BaH B CIEIYIONINX BapUaHTaX:

IPU CaMOCTOSITENEHOM IUIAaHMPOBAHUU YYUTETIEeM (PU3NYECKOH KYJIBTYpPBI TPOIEcca OCBOEHHUSI 00YYaloIUMUCS
y4eOHOro Marepuaia 1o CIHOPTHBHOMY TYpHU3MY C BBIOOPOM pa3jIM4YHBIX BUJOB CIIOPTUBHOTO TypH3Ma, C y4E€TOM
BO3pacTa ¥ (HU3MYECKON MOArOTOBICHHOCTH 00Y4aIONMXcsl (C COOTBETCTBYIOIIEH J03UPOBKOH M HHTEHCUBHOCTBIO);

B BHUJE LEIOCTHOTO IOCIEJOBATEIBHOIO y4eOHOrO MOy, M3y4aeMOro 3a CueT 4acTH y4eOHOro ILIaHa,
¢dopMupyeMOll  ydyacTHHKaMH OOpa30BAaTENbHBIX OTHOIICHHUH W3 MEpeyHs, IpeAraraeMoro o0pa3oBaTeIbHOMH
opraHM3alied, BKIIOYAIOIeH, B YaCTHOCTH, y4eOHbIe MOIYJIM IO BBIOOpY 0OydYarommxcs, poauTeneld (3aKOHHBIX
HpecTaBUTeNeH) HECOBEPIIEHHOIETHNX 00YJalOIUXCs, B TOM YHCIIE PeyCMaTPUBAIOIIHE YIOBIETBOPEHUE PAa3INYHBIX
UHTEpEecOB oOy4arommxcs (MpH OpraHW3alMi M MPOBEACHUH YPOKOB (DPM3MUECKOIl KyIbTYphl C 3-4acOBOM HeleNbHOU
Harpyskoil pekomeHayemslii 00beM B 10 u 11 xiaccax — o 34 gaca);

B BHUJC AOMNOJTHUTEIBHBIX YacCOB, BBIJACISAEMBIX Ha CIIOPTHBHO-O03J0POBHUTCIIbHYIO pa60Ty C O6y‘la}OH_lI/IMI/ICﬂ B
paMKax BHEYPOYHOW JesTellbHOCTH W (WIHM) 3a CUeT MOCelleHHs] OOy4YaroUMMHUCS CIIOPTUBHBIX CEKIMH, LIKOJIBHBIX
CHOPTHBHBIX KIIyOOB, BKIIIOYasi MCHOJIb30BaHUE y4eOHBIX MOJYJel 1o BUIaM cnopra (pekoMeHayemblii oobem B 10 u 11
knaccax — o 34 gaca).

Conep:xanue moayast «ClopTHBHBII TypH3M».

3HaHMA 0 CIOPTHBHOM TypH3Me.

Hcropus 3apoxieHHs CIOPTHUBHOIO Typu3Ma. VI3BecTHbIE OTEUECTBEHHBbIE CIIOPTHBHBIE TYPHCTBI M TPEHEPBHI.
CoBpeMEeHHOE COCTOSHHE CIOPTHBHOrO Typusma B Poccuiickoit @enepaunu. Mecto cnopTuBHOro Typusma B Enunoi
BCEPOCCUICKON CHOpTUBHOM Kiaccupukauuu. [loHATHE CHOPTUBHBIX Qelepaluii mo Typu3My Kak OOIIECTBEHHBIX
opranuzauuid. CuibHeHIIMe CIOPTCMEHBI M TPEHEPhl B COBPEMEHHOM CIIOPTUBHOM Typu3Me. OduimanbHble MIpaBHia
COPEBHOBaHMI MO CHOPTUBHOMY TYpU3My. XapakTepucTuka Bujaa crnopTa «CHOpTHBHBIM Typu3M» U OCOOEHHOCTH
JVCUUIUIMH «MapLIPyT», «TUCTAHIUI» U «CeBEpHas XOAb0a.

BinusiHue 3aHATHH CHOPTHBHBIM TYPH3MOM Ha (POPMHUPOBAHHE IOJOKUTENIBHBIX KAa4eCTB JIMYHOCTH YeJIOBEKa
(BomM, CMENOCTH, IATPHOTH3MA, TPYNOMIOOMS, YECTHOCTH, CO3HATENbHOCTH, BBIAEPKKH, PEIIUTEIHHOCTH,
HaCTOWYMBOCTH, 3TUUECKUX HOPM MOBEIICHMS).

Pacnpenenenne 00si3aHHOCTEH Cpeid YIACTHUKOB TYPUCTCKOM TPYIIIEL.

[NpaBuia Ge30macHOro MPOBEAEHUS TYPUCTCKUX MEPOIPHATHI. XapaKTepHbIE TPAaBMbI TYPHCTOB U MEPOIPHATHS
10 UX NPEAYNPEXACHHUIO. PeXUM IHS NpH 3aHATHAX CIOPTUBHBIM TypH3MOM. [IpaBmiia JWYHON THTHEHBI BO BpEMs
3aHATHH CIIOPTUBHBIM TYPU3MOM.

[paBmwna mombopa (GU3MYECKUX YHpaKHEHHWH Uil Pa3BUTUS (U3NUECKUX KadecTB TYpHCTOB. OCHOBHBIE
CpPEe/CTBa U METO/BI 00YYEHHsI TEXHUKE M TAKTUKE CIIOPTUBHOTO TypU3Ma.

Bpenublie npuBBIYKY, TPUIUHBI MX BO3ZHUKHOBEHUS U MAaryOHOE BIMSHHE HA OPTaHU3M YEIOBEKA U €0 3/I0POBbE.

Cnoco0bl caMoCTOSATETbHOI NesITeIbHOCTH.
CamocToATenbHBIM MOAOOP YNPAKHEHWH, OIpEeneieHHNe WX Ha3HA4eHWsA MUl pasBUTHS  ONPEICICHHBIX
(U3MUECKHX KAUeCTB U MOCIEA0BATENILHOCTD UX BBIIOIHEHNUS, TO3UPOBKA HATPY3KH.
CocTaBneHue IUIAHOB M CAMOCTOSTEIbHOE POBEICHHE 3aHITHH MO CIOPTUBHOMY TYpPH3MY.
CamoHa0moIeHNe ¥ CAMOKOHTPOJIb 33 HHAWBUYAIbHBIM Pa3BUTHEM U COCTOSTHHEM 3/I0POBBSL.
Opranuszanusi caMOCTOATENBHBIX 3aHATHH 10 KOPPEKIH OCAaHKH, BECA M TEJIOCIOXKCHUSL.
JIMgHBIN THEBHUK Pa3BUTHS U 370pOBbs. [IpaBmibHOE cOaaHCHPOBAaHHOE MMTAHUE TYPUCTA.
[IpoTrBOAEHCTBHIE JOTUHTY B CLIOpPTE M OOph0a ¢ HUM.
[IpaBuna NTUYHOW THUTHEHBI, TPeOOBaHUSA K TYPUCTCKOW onmexnae m oOyeu. [IpaBmma yxoma 3a TypHCTCKAM
CHApsDKEHNWEM 1 MHBEHTapeM.
Knaccudukamms Qusnyecknx ympaXHEHWH: IOATOTOBUTEIBHBIC, OONIEPAa3BUBAIONINE, CIICIHMANBHBIE U
Koppurupyromnire. CocraBieHHe HHANBUIYaIbHBIX KOMIDIEKCOB YIIPAXHEHUH Pa3In4HON HAIPaBICHHOCTH.
TectupoBanue ypoBHS GU3HIECKOH M TEXHUIECKON TTOATOTOBIEHHOCTH TYpPHCTOB.
du3nyeckoe COBEPLHICHCTBOBAHHE.
Komrmiekcsl ynpakHeHWH 1Sl pa3sBUTHA (PU3MUECKUX KadecTB (OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadyeCTB, CHIIBI,
JIOBKOCTH, BEIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH).
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YnpaxxHeHHs! 1 KOMIUIEKCHI JUT KOPPEKIMH Beca, (PUTyphl ¥ HApYIIEHUH OCaHKH.

CoBepIlIeHCTBOBaHNE TEXHUUECKUX MPUEMOB U TaKTHMYECKUX JIEHCTBUI B CIIOPTUBHOM TypU3MeE, U3yYEHHBIX Ha
YPOBHE OCHOBHOTI'O 00ILIET0 00pa30BaHUs.

CrienasIbHO-TIOJIrOTOBUTENIBHBIE YIIPAXXHEHNUS, Pa3BUBAIOIINE OCHOBHBIE Ka4eCTBA, HEOOXOANMBIE ISl OBJIA/ICHUS
TEXHUKOW Y TAKTUKON CIIOPTUBHOI'O TypU3Ma.

I'pynmioBele ¥ KOMaHIHBIE B3aMMOAEHCTBHS M KOMOMHAIMM B Pa3iMYHBIX CHTYalUsX W BHAAX CIIOPTUBHOTO
TypHU3Ma.

CoBepIlIeHCTBOBAaHNE TAKTUKU HAa TYPUCTCKUX MapUIpyTax M JUCTAaHUUAX MO Pa3IM4YHBIM BUAAM CIIOPTHBHOIO
TypHU3Ma.

I'pynmoBsie netictBust. [IpaBUIbHBIN BHIOOP MTO3UIMHU U CTPAXOBKH IPH IPOXOXKICHUH AUCTAHIMN W MapIpyTa.

PacrionokeHne ¥ B3aMMOAEHCTBHE YYaCTHUKOB TIPYNIBI (KOMaHABI) INPU CTAHIAPTHBIX WM HECTaHAAPTHBIX
CUTyaLUsIX.

OCHOBBI CHENMAIBHOM ICHXOJIOTMYECKOM MOATOTOBKU B CIOPTUBHOM TYypHU3MeE: IICHXOJIOTMYECKHE KayecTBa,
TICUXOJIOTHYECKasi  yCTOWYMBOCTh, IcHXodu3uonorndeckne (YHKIUHM, CaMOBHYIICHWE, ayTOreHHas TPEHUPOBKA,
penaKcanys.

Y4eOHO-TPEHNPOBOYHBIE TOXO/IBI M COOPBI. YUYacTHEe B COPEBHOBATEIILHON JIEITETHHOCTH.

Conepxanne Monynsi «CIIOPTUBHBIA TypH3M» HalpaBieHO Ha MJOCTIDKEHHE OOYYaroIMMHCS JIMYHOCTHBIX,
MeTanpeMETHBIX U IPEMETHBIX PE3YJIbTATOB 00YUESHHUSL.

[Tpu nzyyennn momyinst «CHOPTHBHBIA TYPH3M» Ha YPOBHE CPETHETO 00IIero 00pa3oBaHus y 00yJaromumxcs OyayT
c(hOpPMHUPOBAHBI CIIEAYIOUINE TUYHOCTHBIE PE3YIIBTATHI:

BOCIIUTAHHE YYBCTBA MATPUOTHU3Ma, OTBETCTBEHHOCTH mepen PonmHol, ropmoctu 3a cBoil kpaif, cBoro Pomuny,
yBa)KEHHE rOCYJapCTBEHHBIX CUMBOJIOB (Tep0, (hiar, T’HMH), TOTOBHOCTh K CIIy>KeHHI0 OTEUECTBY, €ro 3aluTe;

OCHOBBI CaMOpa3BUTHs W C€aMOOOpa30BaHUs 4epe3 IIEHHOCTH, TPAAWIMU W HJICANbl IVIABHBIX OpraHu3anuii
PETHOHAIIBHOT0, BCEPOCCUIICKOTO YPOBHEH 0 TYPU3MY, MOTHUBALIMHA U OCO3HAHHOMY BBIOOPY WHAMBHYaJIbHOW TPAEKTOPHU
00pa3oBaHuUs CPENICTBAMU CIIOPTHBHOTO TypH3Ma MPO(ECCHOHANBHBIX MPEANOYTeHHI B 00JacTH (PU3UUECKON KYJIbTYPHI U
CIOpTa;

OCHOBBI HOPM MOpAJIH, JyXOBHO-HPABCTBEHHOH KYJIbTYPbI U IIEHHOCTHOIO OTHOLICHHS K (DM3MYECKOH KYJbTYpE,
KaK HEOThEMJIEMOH 4acTH OOIIeUeI0BEeYECKOI KYIbTyphl CPEACTBAMY CIIOPTUBHOIO TYPH3MAa;

TOJICPAHTHOE OCO3HAHHME M IIOBEAEHUE, CIOCOOHOCTh BECTH IHAJIOr C JIPYIMMH JIIOIBMH, JOCTUIaTh B HEM
B3aMMOIIOHMMAaHHs, HAXOAUTH OOIINE e U COTPYAHUYATH Ul UX JOCTIDKEHHS B y4eOHOM, TPEHUPOBOYHOM, JOCYTOBOH,
WUTPOBOM W COPEBHOBATENBHOW NESITENBHOCTH, CYISHCKONW MPAaKTUKXA Ha MPHHIUIAX JIOOPOXKENAaTeNbHOCTH |
B3aUMOIIOMOIIIY;

HPOSIBJIEHHE OCO3HAHHOT'O U OTBETCTBEHHOT'O OTHOIIECHUS K COOCTBEHHBIM IIOCTYIIKAM;

NPOSIBIICHHE MOPAJbHOM KOMIIETEHTHOCTH B PELICHHH MpoOJieM B Mpoliecce 3aHATHH (M3MYECKOH KYJIbTYPOH,
TYPUCTCKOH AEATEIbHOCTHY;

OCO3HAHHBIM BHIOOp Oyaymiell mpodeccud W BO3MOXKHOCTH peav3allid COOCTBEHHBIX JKU3HEHHBIX IUJIAHOB
CpE/ICTBaMH CIIOPTHBHOTO TypH3Ma KaK YCJIOBHE YCHEUIHOHW MNpO(eCCHOHANBHOM, CIOPTUBHON M  OOINECTBEHHOU
JeATENbHOCTH;

HaBBIKM COTPYAHHYECTBA CO CBEPCTHUKAMH, AETbMH MIIAJIIETO0 BO3PACTa, B3POCIBIMH B y4eOHOH, WTPOBOH,
JIOCYTOBOM M COpPEBHOBATENIHLHON JIEATEIBHOCTH, CYIEHCKOM IMPAKTHKE, CIIOCOOHOCTh K CaMOCTOSITEIBHOM, TBOPUECKOU U
OTBETCTBEHHOM JIEATEIBHOCTH CPEICTBAMHU CIIOPTUBHOTO TYPHU3Ma,;

peanuzanys  IIEHHOCTEH 3/I0pOBOro M 0Oe30omacHoro oOpasa JKH3HM, MOTPEOHOCTH B (PU3NUECKOM
CaMOCOBEPIICHCTBOBAHHUHY, 3aHATHAX CIIOPTUBHO-03JJOPOBUTEIBHON MEATCIBHOCTBIO, HETIPUSTHE BPEIHBIX IPUBBIUEK,
YMEHHE OKa3bIBaTh IIEPBYIO TIOMOIIIb.

[pu u3ygenun Moy «CIIOPTUBHBIN TypH3M» Ha YPOBHE CpETHEr0 00MIero 00pa3oBaHisl y 00yJIaronuxcs OymyT
c(opMHUPOBAHBI CIEIYIOIINE METAIIPEIMETHBIE Pe3YIbTaThL:

YMEHHE CaMOCTOSITEIIBHO ONPENCNIATh IIENN CBOET0 OOYUEHHS CPEICTBAMU CIHOPTHBHOTO TypH3Ma M COCTABIIITh
IUIAHBI B paMKaX (H3KYJIbTYpPHO-CIIOPTHBHOM NEATENFHOCTH; BBIOMPATh YCIEIIHYIO CTPATETHI0 U TaKTHKY B Pa3IMYHBIX
CUTYalusX;

YMEHHE CaMOCTOSITENBHO IUIAHWPOBATh IYTH JOCTYDKEHMS IeJield, B TOM YHCIIE aJbTepHATHBHBIE, OCO3HAHHO
BEIOMpaTe Hamboiee >PQEKTUBHBIC CIOCOOBI pElIeHHs 3a7ad B Y4eOHOW, WIPOBOM, COPEBHOBATENIBPHOW M JJOCYTOBOM
JeATETbHOCTH, OLICHIUBATh IPABMIILHOCTD BBITIOTHEHHS 33124, COOCTBEHHBIE BO3MOKHOCTH X PEIICHHUS,

YMEHHE CaMOCTOSITETFHO OLIEHMBATh W MPUHUMATH PEIICHUS, ONPEIENSIONINE CTPATETHIO W TAKTHKY TTOBEACHHUS B
yaeOHOH, TPESHUPOBOYHOW, WIPOBOM, COPEBHOBATEILHONW W JIOCYrOBOH IEATEIHHOCTH, CYACHCKOH NPaKTHKE C YIEeTOM
Tpa’kKIaHCKUX W HPABCTBEHHBIX IEHHOCTEH;

CIIOCOOHOCTH K CaMOCTOSITENIbHOW MH(OPMAaIMOHHO-TIO3HABATENILHON AESTENFHOCTH, YMEHIE OPUCHTHPOBATHCS B
pPasIMYHBIX HMCTOYHHWKAX HWH(OpMAmmu c COONMIOAEHWEM TPaBOBBIX M JTHYECKUX HOPM, HOPM HH(OPMAIMOHHOH
6€30MacHOCTH.

[Tpn n3ydennn momyns «CHOPTHBHBIA TYPH3M» Ha YPOBHE CPEIHETO 00IIero 00pa3oBaHus y 0OyJaromuxcs OyayT
c(hOpMHUPOBAHBI CIIEAYIOMINE MIPEAMETHbIE PE3YIbTAThL:

MOHVMaHNE POJIM W 3HAYEHHS 3aHSITUH CIOPTHBHBIM TypH3MOM B ()OPMHPOBAHMM JHYHOCTHBIX KadecTB, B
AKTHBHOM BKJIIOYEHHH B 3/I0POBBIA 00pa3 >KM3HH, YKPEIJICHUN ¥ COXPaHEHUH WHMBUIYyaJIbHOTO 3/10POBbS;
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3HAHUE MPABUIT COPECBHOBAHUI [0 CIIOPTUBHOMY TYpPU3MY, 3HAHHE COCTABA CYACIHCKOI KOIEruH, 00CTyKUBAIOMIEH
COpPEBHOBAHWUS IO CIOPTUBHOMY TYPH3MY U OCHOBHBIX (DYHKIHH CYIeH, )KECTOB CY/IbU;

YMEHHE JEMOHCTPUPOBATh TEXHHYECKUE MPHEMBI CIIOPTHBHOIO TYpWU3Ma; 3HAHWE, NMPUMCHCHHE TAKTHYCCKUX
pCLICHHUH B CIIOPTHBHOM TYpU3ME;

HCTIONIB30BAHUE CPEJCTB M METONOB COBEPLICHCTBOBAHHUS TEXHHUYECKHX MPUEMOB W TAKTUYECKHX JCHCTBHN B
CIIOPTUBHOM TYPHU3ME;

BBISIBJICHHE OIIMOOK B TEXHUKE BBIMOJIHEHHS YNPAXHEHHH, (HOPMHUDPYIOIIMX IBUTATEIbHBIC YMEHHS W HABBIKH
TEXHUYECKUX U TAKTUYECKHUX JCHCTBUI TYPHCTOB;

OCYIIICCTBIICHHE COPEBHOBATENHHOW JESITEIPHOCTH B COOTBETCTBHM C MPABUIAMH CIOPTHBHOTO TYpH3Ma,
CyAeNCKON NpaKTHKY;

omnpe/ieNieHue MPU3HAKOB TOJIOKHUTENFHOrO BIMSHUS 3aHATHH CIOPTHBHBIM TYPU3MOM Ha YKPEIUICHHE 3I0POBbI,
YCTAHOBJICHHE CBS3U MEXKIY Pa3BUTHEM (DU3HUECKUX KAYESCTB U OCHOBHBIX CHCTEM OpraHH3Ma;

coburoieHre TpeOoBaHUH GE30MACHOCTH TIPU OPraHU3alMKM TYPUCTCKUX MEPONPHATHI, 3HAHUE TPABHII OKa3aHUS
MEePBO TIOMOIIM MPH TPaBMax M YIIHMOAaX BO BPeMs 3aHSITHH (PU3MUYSCKHMH YIPaKHCHHSMU M CIIOPTHBHBIM TYPH3MOM B
YaCTHOCTH;

CMOCOGHOCTh OPTAHU30BBIBATH CAMOCTOSITEIIBHBIC 3aHATHS C WCIOJIBb30BAHHEM CPEACTB TypH3Ma, MOAOHpPATh
YOPaKHEHUS] PA3NUYHON HAMPABICHHOCTH, PEKHMBI (DU3MUECKOW HATPY3KH B 3aBHCHMOCTH OT WHIMBHIYaTbHBIX
0COOCHHOCTEH (HPU3UUECKOM MO OTOBJICHHOCTH;

3HAHUE KOHTPOJBHO-TECTOBBIX YIPAKHEHHUHN /TS ONPE/ICICHUS YPOBHS (DH3UUYECKOM, TEXHUUECKON M TAKTHIECKOH
MOrOTOBJICHHOCTH FOHOTO TYPHCTA,;

3HAHUE U MPUMEHEHHE CIIOCOOOB M METOJIOB MPO(UIAKTHKN MAaryOHBIX MPUBBIYEK, ACOIMATBHOTO M CO3aBHCHMOTO
IMOBECJICHNUA, 3BHAHUEC aHTUIOIMMHI'OBBIX IpaBUJI.

38



TEMATHYECKOEIIVIAHUPOBAHUE

10 KJIACC

denepanpHaspabouasmporpamMmmal@usnyeckaskynbrypa. 1 0—11kmaccer

Ne ri/mt Hanmenosanue paznenoB u  [Konnge
TeM y4eOHOro rpeamMera ctBo  [[Iporpammuoe (OCHOBHBIE BH/IBI ICSITENEHOCTH 00YJarOIMXcsl
UacoB  |cofeprKaHue
Paznen 1.3uanus o puznyeckoi KyJabType
1.1 duznyeckas 5 Hcrokn Bo3HHKHOBEHUsI | OOCYXIat0T BOMPOCH:

Kynberypa xak

ConuanpHoe SBJIEHNE

Kynetypst KaK
COIMAJIBHOTO

SIBJICHUS,
XapaKTepHCTHKA
OCHOBHBIX
HarpaBJIeHUil ee
PazBuTus
(MHAMBHyaNbHAS,
HalMOHAaJIbHAS,
MUPOBast).

Kynbrypa kak croco0
pa3sBUTHSL

Yenoseka, ee CBA3b

C yCHOBUSIMH KH3HH

n NEATEIbHOCTH.
dunyeckas
KynbTypa Kak siBieHue

KyJIbTYpBI, CBA3aHHOE
C mpeobpa3oBaHueM
Du3NYECKON TPUPOJIBI
yeJoBeKa.

XapaKTepucTUKa
CHCTEMHOI
Opranuzanuu
(bmnyeckoit

Kynbrypst B
COBPEMEHHOM
00111eCTBE, OCHOBHBIE

1) Hcroku BOBHUKHOBEHHUS KYJIBTYPHI KaK
ConuanbHOro SBJICHUSL.

2) KynbTypa Kak crocob pa3BUTHS YeIOBEKa.
4) 310pOoBEIit 00pa3 KU3HU KaK YCIIOBHE
AKTUBHOM XKM3HENEATETLHOCTH YEJIOBEKA.
Y4acTBYIOT B KOJUIGKTUBHOW JUCKYCCHU.

I'oToBsaT HHAWBUAYAJIbHBIC JOKJIAAbI

I[To npobieMHBIM BOpoOcam:

1) Ponb 1 3HaYeHHE 0310POBUTEIBHON
DusnuecKon KYJBTYDbI B JKU3HU
COBPEMEHHOTO

YenoBeka 1 0011ECTBA.

2) Posb n 3HaueHue npoheccHoHAIBHO-
OpHueHTHPOBAaHHOK (DU3UUECKOI KYIbTYPbI

B >XM3HM COBPEMEHHOI'0 YeI0BEeKa 1 OOLIECTRa.

3) Ponp 1 3HaYEHNE COpPEBHOBATENBHO-

JoctrmkeHueckoit pu3nieckoi KyJIbTypbl

B coBpemenHoM of1iecTBe.
IpoBoasT KOJUIEKTUBHOE o0CyxIeHnEe
KaXKI[0ro

Hampasnenus ee
pazButust U (HOpPMBI
OpTaHU3aIH
(o3mopoBuTeNBHAS,
TIPUKIIATHO-
OpPHECHTUPOBAHHAS,
COPEBHOBATEIHHO-
JIOCTHKEHIECKas).
Bcepoccuiickmii
(bU3KYIBTYpHO-
CIIOPTUBHBIN
KoMIuleKC «l'0TOB K
TpyAy u 000pOHE» Kak
OCHOBa  TIPHUKIIAIHO-
OpPHEHTHPOBaHHON
(huzngeckoit
KyJAbTYpBI, UCTOPHUS H
pa3BuUTHE KOMIUIEKCa
«ToToB Kk Tpyny w
obopore» B Coroze

CoBeTcKux

B mporiecce moAroTOBKY AOKIANA Y YIAIIUXCS
(hopMUpYIOTCSL €OUHBIE MIPEICTABICHUSI O POIH
Y 3HAYCHUU Pa3BUTHS OCHOBHBIX HAIIPABIICHHNA
(u3ngeckol  KyJIbTYphI B COBPEMEHHOM
00IIIECTBE.

VYyactue B Oecezie ¢ yauTeneM:

- OO6cyxnmeHne  pacckaza y4uTeNlnd W
MaTepualioB ydeOHWKAa O IeNsIX W 3aJadax
cosmanms  BcecorozHoro  (pU3KyNBTYpHOTO
komriekca I'TO B mepuoxg CCCP

- JlomonHenne wHpOpPMAIMKA MaTepHaIaMU W3
WHTepHeTa M IPYTUX UCTOYHUKOB
DopmynpoBaHUe 00IIET0 MHEHHS:

- O6cyxnenne pomu kommekca ITO B
BOCITUTaHHUH TIOAPACTAIOMIETO MTOKOICHUS

- Anamm3 3Hauenus ['TO st OATOTOBKH K
TPYAOBOU AEATEIFHOCTH 1 3amute OTedecTBa
AHanu3 COBPEMEHHOT0 ATaIa;

- Paccmorpenmne menmelt m 3amad  KOMILIEKCA
I'TO =Ha coBpeMeHHOM 3Tare pa3ButHs PO

- BrlsBrnenne cBsi3M 0a30BBIX IOJOXKCHHU C
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ConpainucTu4ecKux
Pecriyonuk  (manee —
CCCP) u Poccuiickoit
denepanyu.
XapakTeprcTHKa
CTPYKTYpHOU
OpraHu3alyu
koMIutekca «[0ToB K
Tpyay U OOOpOHE» B

COBPEMEHHOM
o01ecTBe,
HOpMaTHBHBIE
TpeOOBaHUS ATON
CTyIEHH JUTS

obyyaromuxcs 16-17
JIET.
3aKoHOIATENbHEIE
OCHOBBI pasBUTHSA
(husndeckoit
KYJIBTYPBI B
Poccuiickoit
Denepanym.

ocHoBamHu komiiekca I'TO nepuona CCCP

- OOcyxIeHne M aHajau3 IelIecoo0pa3HOCTH
kommiekca I'TO g pa3BUTHS COBpPEMEHHBIX
IIKOJIbHUKOB

- Ouenka ponu u 3HaueHuss ['TO B Xu3HU
COBPEMEHHOT0 YENIOBEKa

IIpakTryeckoe 3HAKOMCTBO:

- M3yyeHne ocHOB OpraHM3alui U MPOBEICHUS
MEpONpHATHH 10  cJade  HOPMAaTUBHBIX
TpeboBanuii kommuiekca I'TO

- O3HakoMJIeHHE ¢ TpaBWiIamMH OQopMIleHHs
HarpyAHbIX 3HAKOB

Denepanym.

H3Bneuenus u3
cTaTel, Kacaroluxcs
COOJIIOJICHHST TpaB |

o0s13aHHOCTEN
rpamaaH B 3aHATUAX
(uznueckoii
KYJIBTYPOH u
CIIOPTOM:
QenepalbHbIl  3aKOH
Poccuiickoit
Deneparu «O
(usnueckoii KynbType
u criopre B
Poccuiickoit
Denepauum»,
®QenepanbHbll  3aKOH
Poccuiickoit
Oenepariu «O0
00pa3oBaHIH B
Poccuiickoit
Denepanumy.

OOcyXJIaroT ¢ yuurteneM cratbu 3akoHa P®
«O ¢usuyeckoil KynbType u cropre B POy,
AHAJIN3UPYIOT OCHOBHBIC TMPUHIUIIBI u
HCHHOCTHBIC OpUCHTAIIUN pa3BUTHA
(u3nuecKoii KyabTyphl B 00IIECTBE.
OOCyXJaloT TpaBa M TpaBUiIa TOBEICHUS
3purenei BO BpeMs opHLHaTBHBIX
CIIOPTUBHBIX COpPEBHOBAHUIA, JeNaioT
3aKIIOYEHHE O  [enecoo0pasHOCTH — HX
0043aTeNbHOrO BHIIOITHEHHUSI.

OO6cyXIaroT ¢ ydyuTeneM cTaTbu 3akoHa PO
«O6 obpazoBannmu B P®d», paccmaTpuBaioT
0043aHHOCTH 00pa30BaTEIbHBIX OpraHU3aLMH

B pa3BUTUH ¢bu3ngeckon KyJBbTYPHI,
MPOBEACHUH 00s3aTeNbHBIX u
JONOJIHUTENBHBIX ~ 3aHATHH,  CIIOPTHUBHBIX
COpEBHOBaHHUI U 03]I0POBUTEIIBHBIX

MEpONPHUATHH cpean 00yJaroIUXCsl.
AHanu3upyIoT BHINIOHEHKE cTaTeil 3akoHa PD
B CBOC 00pa3oBaTeNBHON  OpraHM3aluiy,
BBICKa3bIBAIOT TPEeUIOKEHUS 1o
COBEPIIEHCTBOBAHHIO EATEIBHOCTH CHCTEMBI
(hU3MIECKOT0 BOCIIMTAHMISL.

IKaK

®dusnueckas KylbTypa
CPEACTBO  YKpEIUICHUS

30POBbS YEITIOBEKA.

3mopoBbe Kak 0azoBast
IIEHHOCTh YEJOBEKa H
o011ecTBa.
XapaKkTepucTuKa
OCHOBHBIX
KOMITOHCHTOB
3/I0POBBSI, UX CBSI3b C
3aHATHAMHI
(huzngeckoit
KYJIBTYPOH.

OO0CyKIar0T BOMPOCHI:

1) Owusmueckass KynpTypa U (HU3UUECKOE
3II0pOBBE.

2) Owusmueckas KyabTypa M ICHXHYECKOE
3II0pOBBE.
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c 3aHATUSIMHU
(huzngeckoit
KYJIBTYpOH.

O6mme
MPEe/ICTaBIICHUS 00

WUCTOPUM M PAa3BUTUU
MOMYJISIPHBIX ~ CUCTEM
037I0pOBUTEIHHON
(husngeckoit
KYJIbTYpBI, UX LI€JIeBast
OpHUEHTAIIHS "
MpeIMETHOE

coJiep KaHue

3) ®Ousnyeckas KyIbTypa U COLUAIILHOE
3/I0pPOBBE.

3HaKOMSATCA c o0mmmu
MPE/ICTaBICHUSIMA O (UTHECE KaK MaccOBOM
JBIDKEHUM B CHCTEMHOH  OpraHU3alH
03JI0POBHUTENBHON (PU3NYECKON KYJIbTYpHI, €ro
UCTOPUM M IIEHHOCTHBIX  OpUEHTaLUsX,
OCHOBHBIX HallpaBJICHUSX U LIEJEBBIX 3aJavax.

BriOuparor oHy U3 MpeagaracMbIx TeM|
pedepaTa u roTOBSIT €ro conepKaHue:

1) Purmuueckass THMHACTHKA: HCTOPHS
U LIeJIeBOE NPEHA3HAUYCHHUE.

2) AspoOHasi THMHACTHKA: HCTOPHUS H
LeJIEBOE MIPEIHA3HAUCHHUE.

3) IlednuHr: wucTOpUs M ILEIEBOE
IpeaHa3HauYCHHE.

4) Atnerndeckas THMHACTUKA: UCTOPUS
U LIeJIeBOE MPEHA3HAuYCHHUE.

5) CTperT4yuHr: HCTOpUST U I1IEJEBOE
npeaHa3HauYeHHE.

Opranu3yroT HpOBEIEHHE KPYIJIoro
CTOJa, JIeTal0T AOKJIaJbl 0 TeMaM pedepaTos H
3aJal0T BOIPOCHL, 00CYXKIAIOT UX COAEpPIKaHHUE,
JIOTIOTIHSIIOT COJIepyKaHHUe CIIeTaHHBIX JTOKIIaJI0B.

Hroro no pasneny

Pa3nen 2. Crioco0bl caMOCTOSITEILHON ABUIaTEIbHOM TeATEIHLHOCTH

2

OU3KyIbTYPHO-
03/I0POBUTEIIbHBIC
MEpONpHATHI B

YCIIOBUSIX|
AKTHBHOT'O OT/IbIXa U JOCYTa.

OO0i1ee
HpeacTaBlIeHIe 0
Bujmax W (opmax
JeATENbHOCTH B
CTPYKTYPHOI

opranuzanuu  o0Opasa
J)KU3HH COBPEMEHHOI'0
YyeJIoBeKa
(npodeccuonanbHasi,
OBITOBas u
JIOCYroBasi).
OCHOBHBIE THIIBI H
BHIBI aKTHUBHOT'O
OTABIXa, HX IIEJIEBOE
TpeaHa3HaYCHNE "
COJIepIKaTENbHOE
HAaIOJHEHHUE.
MenunuHcKHit
0CMOTp
o0yJarommxcs Kak
HEOOXOUMOE
ycIoBHe IS
OpTaHU3aIH
CaMOCTOSITEIbHBIX
3aHATHH
0370pOBUTEIBHON
(huzngeckoit
KYJIbTYPOH.
Kontpons Ttekymero
COCTOSIHUSI OpraHm3Ma
C TIOMOIIBIO TPOOEI
Pydse,
XapaKTepUCTHKA
crioco0oB
IPUMEHEHUS 51

3HaKOMATCS M OOCYXKIAIOT TOHSTHE «00pa3
JKU3HU UENIOBEKa», aHAIM3HUPYIOT COJEpKaHUe
€ro OCHOBHBIX HAallPaBJICHUH U KOMIIOHEHTOB,
MPUBOAAT MPUMEPHI U3 CBOETO 00pa3a >KU3HHU.
3HAaKOMSTCA C OCOOCHHOCTSMH OpraHU3aIly
JIOCYTOBOM JIeSTEIILHOCTH, ee
03JI0POBHUTEIIbHBIMU dopmamu  © ux
IUIAHUPOBaHUEM, OOCYXKIAl0T WX pOlb U
3Ha4yeHHe B o00pa3e KHU3HU COBPEMEHHOTO
YyeJIoBeKa.

3HaKOMSATCS C IMOHITHEM «AKTHBHBIA OTABIX)»
KakK O03/IOPOBHUTEIILHON (OPMOIM OpraHu3aluu
JIOCYTOBOM  JEATENBHOCTH, OOCYXIAlT U
AQHAMBHPYIOT €ro COAEp)KaHWE, CBA3b C
YKpPEIJICHHEM M COXPAaHEHHEM  3/0pOBBSL.
Y4acTBylOT B HWHAMBHAYAJIBHOH IPOEKTHOU
JEATENPHOCTH  MPAKTHYECKOr0  Xapakrepa.
OnpenensiioT 1elb MpoeKTa U (HopMyIHPYIOT
3a/1a4u.€ro pe3ynbTar.

Hamewaror mmaH  pa3paboTK  TPOEKTa,
(opMynHpyIOT ~ MOATAamHBIE  3374a4d W
TUIAHUPYIOT PE3YABTATHI IS KKJOT0 ATama.
OCyIIeCTBISIIOT TIOUCK HEOOX OTMMON
JIUTEpaTyphl, NPOBOMIT €€  aHalu3 |
0000111eHME,

COCTaBJSIIOT IUIAaH JOKJIQJa MO pe3yibTaTaM
MIPOEKTHOM 1E€ATENBHOCTH.
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KpHUTEpPHEB
OLICHUBAHMUSI.

u Kkputepue| Pa3pabaTbiBaloT HHAUBHIYalbHbIE IIPOEKTHI,
OLICHUBaHM. OCYIIECTBISIIOT HMX O(GOpPMIIEHUE U TOTOBAT
OnepaTUBHBIN TEKCTHI BBICTYIUICHHII.
KOHTpolb B cucteme | OpraHusyroT  oOCyKIe€HHE  IPOEKTOB  C
CaMOCTOATEIBHBIX oOyuaromMMuCsl  Kjacca,  OTBEYaloT  Ha
3aHATUH BOIPOCEHL.
KOHIUIMOHHOMH
TPEHUPOBKOH, 1esib U | OOCYXJaloT paccka3 y4duTelds O ILIeNeBOM
3a1a4u KOHTPOJS, | HAa3HAYEHUH  €KErofHOr0  MEIHUIIMHCKOro
CIIOCOOBI OCMOTpa, €ro COIECP)KATEIbHOM HAlOIHEHHH,
OpraHu3aLix U | CBSI3M C OpraHu3anedl U IpoBeleHHEM
HPOBECHUS PETYISPHBIX 3aHATHH (M3UYECKOH KyIbTypoil
U3MEPUTEIIbHBIX U CIIOPTOM.
npouenyp. 3HaKOMATCA C MpaBWIaMHU PaclpenesCHUs
Konnunuonsas o0yuaromuxcss Ha MEIULIUHCKUE TIPYNIbl U
TPEHUPOBKA KaKk | HepedHeM OrpaHHYECHUH IS
CHCTEMHasl CaMOCTOATENbHBIX  3aHATHH  usnyeckoil
OpraHu3aLus KyJIbTYPOH U CIIOPTOM.
KOMIIJIEKCHBIX u | OOCyxmaloT polb W 3HaYEHWE KOHTPOISA 3a
IIEIEeBBIX 3aHATUH | COCTOSIHUEM 3JI0pOBbS IJIsI  OpraHU3alUH
03JI0POBHUTENBHOMN CaMOCTOATEIbHBIX 3aHATHH, nonbopa
¢bu3ugecKoi (y3HYecKUX yNpaKHEHUH U MHAUBHUIYaJIbHOM
KYJIBTYPOH, HarpysKH.
0COOEHHOCTH VY4acTByIOT B MUHH-UCCIIEIOBAaHUH.
TUTaHUPOBAHUS O06cyxatot CIOCOOBI npoUITaKTHKH

(usnueckux Harpy3ok
U COIepKaTeNbHOro
HAaIlOJTHCHUSL.

3a00NeBaHUI CEepEYHO-COCYUCTOI CHCTEMBI,
YCTaHaBIMBAIOT €€ CBA3b C OpraHu3alue
PEryJISIpHBIX 3aHSATHH (DU3UUECKON KYJIbTYpOid
U CIIOPTOM.

AHanu3upyloT IefIeBOe Ha3HAa4YeHHE MPOOHI
Pydse, oOcyxnaioT mnpaBmina M IIPUEMBI €e
HPOBEICHHSL.

OOyuatorcsi poBoauTh Tpody Pydbe B mapax,
OLICHUBAIOT WHAMBHIyalbHBIC IIOKA3aTelH U

CPaBHMBAIOT WX C JaHHBIMH CTAHIAPTHOH
TaOJIULBI.

JematoT  BBIBOABI 00  HHAMBHIAYalbHOM
COCTOSHMH ~ CEPACYHO-COCYINCTOW  CHCTEMBI,

VUUTBIBAIOT HMX TMpH BHIOOpE BEIWYHHBI W
HAMpPaBICHHOCTH (U3NYECKON HArpy3KH JIjist
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHI ¢buznueckoi
KYJIBTYPOH U CIIOPTOM.

3HAKOMSATCS C CYOBEKTUBHBIMH IIOKa3aTeISIMH
TEKYIIETO COCTOSHUS OpraHW3Ma, aHAJTU3UPYIOT
CIOCOOBI W KPWUTEPUH WX  OLICHUBAHHA
(HacTpoeHre, CaMOYYBCTBHE, PEXKUM CHa W
MTUTaHUS).

IIpoBomsaT HaOmogeHWE 3a CYOBEKTHBHBIMH
MOKa3aTesIMA B TEUCHWE Y4eOHOW HEIenn H

OLCHWBAIOT  €ro MO0  COOTBETCTBYIOIINM
KPHUTEPHSIM.
AHammBupYIOT JUHAMHKY MoKazaTeseH|

COCTOSIHMSI OpPTraHM3Ma B HENENIbHOM pPEXUME U
YCTaHABIHMBAIOT CBSA3b C OCOOCHHOCTSMH €rO
COJIepIKaHuUsI.

3HAKOMSATCS ¢ 00LEKTUBHBIMY IIOKA3aTEIIMU

WHINBUAYAIHOTO COCTOSHHS OpTaHHW3Ma W
KpUTCpUSAMH WX  OICHWBAaHUSA  (M3MEpCHHE
aprepuanbHOro ngaBiicHus, npoba Illranre wu
I'enHua).

OO0y4aroTcsi TMPOBOANTE MPOIETYPHl U3MEPEHUs
OOBCKTHBHBIX TOKa3aTeled W  OIEHHBAIOT
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TCKYIIEC COCTOAHUE OpraHn3Ma B COOTBETCTBUU]
CO CTaHAApPTHBIMU KPUTCPUAMMU.

3HakoMsTCA €
TPEHHPOBKa» M  OCHOBHBIMH  (popmamy
OpraHM3alui €€ 3aHiATUA. 3HaKOMSTCA ¢
00pa31oM KOHCIIEKTa TPEHUPOBOYHOI'O 3aHSTHS
KOHJIMIIMOHHOM HAINpaBJIeHHOCTH, O0CYXIAIOT)
€ro CTPYKTYpY U COoziepKaTelIbHOE HallOJIHEHHE.
AHanu3UpyIoT 0COOCHHOCTH JIMHAMUKU
nokasaTejgeld  myiabca  OpU  Pa3HBIX MO
HANpaBlIeHHOCTH  3aHATUSX  KOHIMIMOHHOH
TPEHUPOBKO.

O6cyxnatror mnpaBwia o(opMIIeHHS y4eOHBIX
3alaHui, TOAXOAbI K  HMHAWBHIyaJIU3aluy
JIO3UPOBKH (PM3MYECKOW HArpy3Kd C Y4eTOM
NoKa3aTesiell COCTOSHUS OpraHu3Ma.
Pa3pabarpiBaloT  MHAWBUIyalbHbIE  TUIAHBI
TPEHHPOBOYHOTO  3aHATHA  KOHIUIIMOHHOW
HaNnpaBlIeHHOCTH M OOCYXKJaloT HX ¢
00y4aromuMucs Kilacca.

IIOHATHUEM «KOHJHUITHOHHAaA

y‘IaCTByTOT B MUHU-UCCIICAOBAHUN.
OO0cyX1atoT MHPOPMAIMIO YYUTENS O POJIU U
3HAYCHHUHN OLICHKHU CI)I/I?;I/I‘ICCKOFO COCTOAHUA
HpI/I OpFaHI/I3aHI/II/I CaMOCTOATCIIbHBIX SaHHTI/Iﬁ
KOHJIUIIMOHHON TPEHUPOBKOM, 3HAKOMSTCS C
MPOLEypaMH €T0 U3MEPEHHSI.

OO0y4aroTcsi NPOBOJUTH MPOLIEAYPY U3MEPEHHUS
U ONpeJelicHuE WHIUBHYaIbHOTO YpPOBHS
(usuueckoro  COCTOSHHST € TIOMOIIBIO
crierpaibHol popmysbl (YDC).

OnpenensioT UHANBUAYAIbHBIE 0COOCHHOCTH B
ypoBHE (DU3UUECKOTO COCTOSIHUSI U BBIIBIISIOT
OTIMYMSL  C  TOMONIbIO  CPaBHEHUS  C
MOKa3aTessIMU TaOIHUIIbI CTAH/IAPTOB.

Hroro no paszneny

0

OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHUE

Pa3gen 1. ®u3KyJIbTYPHO-0310pPOBHTEIbHASA AeTeJbHOCTh

1.1

OU3KyIBTYPHO-
03/I0pPOBUTENbHAS
JEeATENbHOCTD

6

YnpaxHeHus
0370POBUTEIBHON
THMHACTHKHU KakK
CPEACTBO
MPOPUITAKTHKA
HapyIIEHUsI OCAaHKH W
OpTaHOB 3peHus,
TIPEIYTIPEXKTCHUSI
TIepeHaNPsHKCHUS
MBIIIII] OIIOPHO-
JIBUTATEIBLHOIO
ammapaTa npu
JUTATENTFHONH paboTe 3a
KOMIBIOTEPOM.
ATtnernyeckas "

a’poOHast

OmnpenensoT HHAUBUIYAIBHYIO (OPMY OCaHKH
U 3HAKOMSTCS C TEPeYHEM YNPaKHEHWH s
MPOQHIAKTHKY €€ HapyIICHHUS:

1) VYmpaxHeHus U1 3aKpeIUICHUS HAaBBIKA
MIPaBUJIBHOI OCaHKU.

2) OOmepa3BUBAOIINE  YIPAKHEHHUS  JUIA
YKPETUICHNS MBIIII] TYJIOBHIIIA.

3) VmpaxHeHHs JOKAJIBHOTO XapakTepa Ha
pa3BUTHE KOPCETHBIX MBIIIII.

3HAaKOMATCS W Pa3ydMBAIOT KOPPHUTHPYIOIINC
YIIPaKHEHS.
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TUMHACTHKA Kak
COBPEMEHHBIE
037I0pOBUTEIbHbBIE
CHUCTEMBI  (DU3UIECKOU
KYJIBTYPBI: 1enb,
3a/1a4y, (hopMEI
oprannzanyu. Crioco0b
WHIUBUAYATA3AIUH
COJIep KaHUA u
(hU3MYECKUX  HArpPy30K
pu TUTAHUPOBAHUHT
CUCTEeMHOM
OpraHM3aluyl  3aHATUN
KOHIUIIMOHHOM
TPEHUPOBKOM.

YIipa)XHEHHUd Ha BOCCTAHOBJICHUC HpaBHHBHOﬁ

(hopmbI u CHIDKCHUE BBIPa)KEHHOCTH|
CKOJIMOTUYCCKOM OCAHKH.
PazpabatsiBatoT u pa3yduBaroT

WHJMBHUIYyallbHbIC KOMIUICKCHI YIPAXXHEHHH ¢
YYETOM WHIMBUAYAIBHBIX 0COOCHHOCTEN (OPMBI
OCaHKH.

COCTaBIAIOT  MHAWBHIYaJbHBIE  KOMILICKCHI
yIpaKHEH U 3pHUTETBHON TUMHACTHKH,
pasydyMBalOT UX U IUIAHHPYIOT BBITIOHEHUE B
pexuMe yaeOHOro JTHSL.

CoOCTaBIAIOT  MHAWBHIYaJbHBIC  KOMIUICKCHI
YIOpaXHEHUH TSI MPOPUIAKTUKY HATPSIKSHUS
HICHHOTO W TPYIHOTO OTIEJOB MO3BOHOYHHKA;
pasydHBalOT WX W IUIAHUPYIOT BBIMOJHCHHE B
pexuMe yaeOHOro JTHs.

3HaKOMSATCS C OCHOBHBIMU THUIIaAMU]
TCJIOCIOXKCHUA n nux XapaKTECPHBIMY
IMpU3HAKaMHU.

3HaKOMSTCA C YHpPaKHEHUSIMM aTIETHYECKOH
TMMHACTHKH U COCTaBIISIOT M3 HUX KOMIUIEKCHI
MPEAMETHO-OPHEHTUPOBAHHOI HAaINpaBIeHHOCTH
(Ha oTIENBHBIC MBIIICYHbIE TPYIIIIHI).

Pa3yunBaror KOMIUIEKCBI yIIpa’KHEHUH
aTJIETHYECKOW T'MMHACTHKM U IUIAHUPYIOT HX B
coZiepKaHuH 3aHATHIl KOHJIUIIOHHOH|

TPEHUPOBKOW C MHIUBHIYAJILHO TTOJ00paHHBIM

pexUMOM (PU3MUECKON HATPY3KH.

3HaKOMATCS C OCHOBHBIMU HaIlpaBJICHHAMU
a’pOOHON TMMHACTUKM U WX (YHKIMOHAIBHOM
HAIIPaBJICHHOCTH Ha (U3NYECKOE COCTOSHUE
OpraHusMa.

3HaKOMATCA €  YOPaXHEHWSIMH  a’poOHOH
TMMHACTHKHA M COCTaBISIFOT U3 HUX KOMILUICKCHI
YOPaXHEHUH € MPEIMETHO-OPUEHTUPOBAHHON
HAaIpaBJICHHOCTBIO.

Pa3yunBaioT KOMIUIEKCH YIIpakKHEHHHA a3poOHOM
TUMHACTUKH W IUIAHUPYIOT UX B COJEp)KaHWUM
3aHATHUM ~ KOHOUIIMOHHOM  TPEHUPOBKOH ¢
UHIUBHUAYalbHO  NOAOOPAaHHBIM  PEXHUMOM
(hu3nUecKoii HArPY3KH.

Hroro no paszneny

6

Pazngen 2.Cl'l0pTl/lBl-l0- 030POBUTEJIbHAA NEeATEC/IbHOCTD

21

Monyns
«CnopTHBHEIE
urpeD»y. DyTdOoNI

10

TexHuku
NEWCTBUM:
BOpaceiBaHHE MA49a C
JIMLIEBOM JINHUH,
BBIMOJHEHUE  YTIIOBOTO
u mTpadHOrO yIapoB B
M3MEHSIOIINXCS

WTPOBBIX  CHTYaIlHsAX.
3akpemnyieHne  TpaBUI
WIpBl B YCIOBHSX
WTpOBOM ®  yueOHOU
JeATEIbHOCTH.

HTPOBBIX

3HAKOMSTCS U aHATTM3UPYIOT 00pa3Ibl TEXHUKH
BOpachIBaHMS Ms4a C JIMIEBOH JIMHUM B
UTPOBBIX U COPEBHOBATENBHBIX YCIOBHSX.

PazyauBarot BOpachkIBaHUE Ms4a B
CTAaHJAPTHBIX YCIIOBUSIX, aQHAIN3UPYIOT
TEXHUKY " HCIIPaBIISIOT OIINOKH
OJHOKJIACCHUKOB (pa3yduMBaHHE B Mapax ¥ B
TPYIIax).

3HAKOMSTCS U aHATTM3UPYIOT 00pa3Ibl TEXHUKH
YIIIOBOTO yaapa B UTPOBBIX u

COPEBHOBATENNbHBIX YCIOBHSIX.
Pa3y4unBaioT TEXHHUKY YITIOBOIO yapa
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B CTaHAApTHHIX YCIOBHAX, AHAIUZHPYIOT M
UCTIPABIISIFOT ~ OIIMOKH OJIHOKJTACCHHKOB
(pa3zyunBaHue B rpymnmax).

3HAKOMSATCS M aHATU3UPYIOT 00pa3Ibl TEXHUKU
yoapa  OT  BOPOT B  WIPOBBIX U
COpPEBHOBATENBHBIX YCIOBHSX.

Pa3zyduBaloT TeXHHMKY ymapa OT BOpPOT B

pasHple  y4acTku  (yrOompHOrO  IOJI,
AHANIM3UPYIOT M HUCIOPABIAIOT  OIIMOKH
OTHOKJIACCHHKOB.

3HAKOMSTCS M aHATM3UPYIOT 00pa3Ibl TEXHUKU
mTpadHOro ygapa ¢ OXUHHAILATUMETPOBOIL
OTMETKH.

PazyuuBator mrpadHOH yaap c
OJJMHHAIIIATUMETPOBOH OTMETKH B pa3HbIe
30HBI (KBaapathl) GpyTOOIBHBIX BOPOT.
3aKperuIioT TEXHUKY pa3y4eHHbIX JeHCTBUH B
YCIOBUSIX Y4eOHOW M UTPOBOM e TEILHOCTH.

2.2

Monyns
«CnopTHBHBIE
urpbi».backerbon

10

TexHuka
BBITTOJTHEHUS UTPOBBIX
nelicTBU:  BOpachIBaHUE
MsS4a C JIMIEBOM JIMHUU,
CII0COOBI OBJIA/ICHUST MSUOM|
[pU  «CIIOPHOM  Ms4e»,)
BBHINIOJIHEHHE  ITPadHbBIX
OpOCKOB. BrimonHenue
npaBun 3—8-24 cekyHIBI B
YCIIOBHSIX UI'POBON
IeSITETHbHOCTH.

3HAKOMATCA U AHAIU3HPYIOT 00pa3Ibl TEXHUKH
BOpAachIBaHUS Msua C JIMLEBON JIMHUM B UTPOBBIX
U COPEBHOBATENbHBIX YCIOBHSX.

Pa3yunBatoT BOpackiBaHHE MsA4Ya B CTaHIAPTHBIX
YCIIOBUSIX, aHATIM3UPYIOT TEXHUKY U UCTIPABIISAIOT
OIIMOKY OTHOKJIACCHUKOB (pa3y4uBaHUE B Iapax
U B Ipymmnax).

3HaKOMATCA M AHAIU3UPYIOT 00pa3Ibl TEXHUKH
OBJIQJICHUS] MAYOM IIPH Pa3bIrPHIBAHUU CIIOPHOT'O
Msya.

3akpernieHue
NpaBUI WUIPHl B YCIOBHAX
UTPOBOIL u yueOHOU
eATEeNbHOCTH.

«CIIOPHOTO MsIya» B UTPOBBIX "
COPEBHOBATENIbHBIX ~ YCIOBUSX.  PasyumBaior
CIIOcOOBI OBJIAAEHHS MAYOM IPH Pa3bIrPbIBAHUH
«CIOPHOI'O Ms4Ya», AHAIU3UPYIOT TEXHHUKY H
HCIIPaBIISIOT OIINOKH OIHOKJIACCHUKOB
(pa3yuuBaHue B TpyIIax).

3HaKOMATCA W AQHAIM3HPYIOT  00paslibl
BBIIIOJIHEHHSI TEXHHWKK IITpadHOro Opocka B
UTPOBBIX U COPEBHOBATENBHBIX YCIOBHSX.
Pa3yunBaroT cmocoOBbl BBIONHEHUS TEXHUKH
mrpadHoro Opocka B y4eOHOW W HIPOBOM
JNEATENbHOCTH,  QHAIU3UPYIOT  TEXHUKY H
UCIIPaBIISIOT OIINOKH OIHOKIIACCHUKOB
(pa3yuuBaHUE B TpyIIIax).

3HAKOMSTCS C BBIOJHEHHEM TpaBun 3—8-24
CeKyHI B  YCIOBHSAX  COPEBHOBATEIHHOM
JeATEINbHOCTH, O0y4JaroTCsl ~ HCIIONB30BaTh
MpaBWJIO B YCIOBMAX YUEeOHOH W WIPOBOU
JesATETbHOCTH.

3aKpeIUIsIIOT  TeXHWYECKHE M TaKTHYECKHE
JNEHCTBUS B YCIOBHSIX WIPOBOM W y4deOHOM
JeSATEINbHOCTH.

2.3

Monyns
«CnopTHBHEIE
HTpBD». Bomeitbon

12

TexHuKa BBINOIHCHUS
HUrPOBBIX NEWCTBUN:
«IIOCTAaHOBKAa  OJIOKay,
aTakyrommid  ymap (c
MeCTa W B JIBIDKCHHH).
TakTnueckue neUCTBUS

B 3aI[UTE U HallaJCHNM.

3HAKOMSATCS C TEXHUKOM «IIOCTAHOBKH OJIOKa»,
HAXOJAT CIOXKHBIC DJIEMEHTHl U aHAIU3UPYIOT
OCOOEHHOCTH WX BBITIOJTHEHMS.

Pa3yunBaloT MOABOMSIIHE YIPAKHEHUS U
AHANM3UPYIOT UX TEXHUKY Y OJIHOKJIACCHHUKOB,
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B 3aIInTe u
HaraJIcHHUH.
3akperuieHue IMpaBUII
WIpBl B YCIOBHSX
WrpoBOH ®  ydeOHOH
JeATENLHOCTH

MpeuIararoT Croco0bl YCTpaHEeHHsT BO3MOXKHBIX
OIINOOK.

PazyunBaloT TEXHHMKY IOCTaHOBKM OJOKa B
CTaH/JAPTHBIX W BapUATUBHBIX  YCIIOBHUSX.
3aKperuIIioT TEXHUKY ITOCTAHOBKH OJIOKOB B
y4eOHOM 1 UTPOBOIT eI TENFHOCTH.
3HaKOMSATCA C TEXHHUKOH aTaKyloIlero yaapa,
HaXOJAT CIOXKHBIE JJEMEHTHl U aHAJU3UPYIOT
0COOEHHOCTH MX BBITIOTHEHUSL.

Pa3yunBaroT TeXHUKY Hamajarollero yaapa B
CTaH/JAPTHBIX W BapUAaTUBHBIX  YCIIOBHUSX,
AQHAIM3HUPYIOT TEXHUKY Y OJHOKIACCHUKOB,
MpeIararoT Croco0bl YCTpaHeHHsT BO3MOXKHBIX
OIINOOK.

COBEpPIIEHCTBYIOT ~ TEXHHKY  HAIaJaroliero
yaapa B pasHble 30HBI  BOJNICHOOIbHOMN
TUTOIIATKH.

CoOBepILICHCTBYIOT TEXHHYECKHE "

TaKTHYECKHE IEHCTBUS B 3alllUTE M HAIAICHUM
B Tpoliecce yueOHON M UTPOBOH JeATENLHOCTH.

Hroro no pazneny

32

Pa3nen 3. [IpukinagHo-opueHTHPOBAH

Had JBHUTraTe/IibHafA NeATCJIbHOCTH

31

Monyns
«IlmaBarenpHas
MOATOTOBKAY

12

CrniopTUBHBIE u
MPUKJIaIHBIC
yIpakHEHHS B

IUTaBaHUHU: Opacc Ha
CIIMHC, IJlIaBaHUE Ha
00Ky, TPBDKKHA B BOXY
BHM3 HOTaMH.

COBeleeHCTByIOT TEXHUKY IJ1aBaHUs
criocoboM «Opacc Ha Tpyaw» (BBIMOIHSIOT
VIPaXHEHHS B CKONBKEHHH Ha TPYIH TOCIe
OTTAJIKUBAHKS OT OOPTHKA;, B CKONBKEHUH C
MOCTISYIOIIMM BBITIOTHEHHEM IpedKa pyKamu;
B CKOJIL)XEHHU C YJepKaHHEM ILIaBaTeIbHOU
JIOCKU Ha MPSIMBIX PyKax).

pyKax ¥ MOCIEIYIOIINM BBITTOJTHEHHEM TONYKa
HOTaMu).

3HAKOMATCSA C TEXHHKOH IIaBaHUS CIOCOOOM
«Opacc Ha CIOHHE», HaxoiIT oOmue |
OTIMYMTEIbHBIE OCOOCHHOCTH C TEXHUKOMH
TUTaBaHus OpaccoM Ha TPYIH.

OOy4aroTcs TIaBaHUI0 OpPaccoM Ha CIHMHE MO
yueOHOM TUCTaHIIUH.

3HaKOMATCSA C TEXHWKOW IUIaBaHUS Ha OOKY,
BBIJIETISIIOT TpYyIHbIE 3JIEMEHTBI pu
BBIIIOJTHEHUU TPEOKOBBIX JIBIJKEHUH pyKaMH U
JBIDKCHUSIX HOTaMH.

OOy4atoTcsi  BBHITIOIIHCHHIO
YIpaKHEHUI Ha CKOJIb)KEHUE.
OOyuatoTcsi TEeXHHWKE IUIaBaHUS Ha OOKy B
TIOTHOM KOOPAMHAIH 0 Y4eOHOW AUCTaHIINH.

TIOABOISAIINX

3HaKOMSATCS C TEXHUKOM MPBDKKA B BOAY BHU3
HOTaMH, OOCY)KHAalOT OCOOCHHOCTH  €ro
BBITIOTHEHHSI.

OOy4aroTcsl CIPHITHBAHUIO C TOPKH MAaToOB C
COXpaHCHHEM OHWOMEXaHWYECKOH CTPYKTYpPBI
MPBDKKA B BOJY BHU3 HOTaMH.

OO0y4atoTcsi IPEDKKY B BOAY HOTaMH BHHU3 CO
CTapTOBOM TyMOBI.

OcymIecTBIAIOT KOHTPOJIb TEXHUKH IIPBDKKA
JIPYrUX 3aHUMAIOIINXCS, HAaXOMAT OMIMOKH H
Mpe/UIararoT CrocoObl UX YCTPAHEHUS.
OOy4aroTcsi MPBDKKY B BOAY BHH3 HOTaMH C
HEOOBIION MPBLKKOBOU BBIIIIKY;
KOHTPOJIHUPYIOT BBITTOJTHEHHE JIpYyTHX
3aHUMAIOIINXCSL.
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Paznen 4. Monyab«CriopTuBHasi 1 pu3nvecKasi MOATOTOBKA»

41 CrniopTuBHast 16 Texunueckas n | OcBamBalOT TEXHHKY  COpPEBHOBATEIHHBIX
TOATOTOBKA CcrienaIbHas JelcTBUI M30paHHOTO BUJIA CIIOpPTA.

¢usmueckas PazBuBatoT ¢u3Myueckue KauecTBa B CHUCTEME
MOJITOTOBKA mo | Oa30BOM W  cHeUANBHOH  (U3UYECKOH
n30paHHOMY BHUAY | TOATOTOBKH.
CIIOpTa,  BHINONHEHHWE | [OTOBATCS K BBHINOJHEHHIO HOPMATHBHBIX
COpPEBHOBATEIIbHBIX TpeboBaHMI KOMIUIEKCa I'TO u
JecTBUI B | JIEMOHCTPUPYIOT TPHPOCTBI B MOKAa3aTeJsIX
CTaH/IapTHBIX U | pa3BUTHS QUINUECKUX KAUECTB.
BapUaTHBHBIX AKTHBHO  y4acTBYIOT B CIIOPTUBHBIX
YCIIOBUSIX. COPEBHOBaHMSIX N0 M30paHHOMY BHAY CIIOpTA.

4.2 bazoBas (¢usnyeckas 18 duznyeckas I'oToBSITCSI K BBIMIOJHEHUIO HOPM KOMILJIEKCA

[OATOTOBKA MO/ITOTOBKA kK | 'TO Ha oOCHOBE HCHONB30BaHUS OCHOBHBIX
BBITTOJTHEHHIO cpencTB 0a30BBIX BHJOB CIIOPTa U CIIOPTHUBHBIX
HOpPMaTHBOB KOMIUIEKca | urp  (TMMHAacTHKa, akpoOaTHKa,  Jierkas
«oTOB Kk Tpyay W | amieTHKa, IUIaBaHue, JIbDKHAS TTOJIr0TOBKA).
obopone» ¢ | JleMOHCTPHPYIOT MNpPHUPOCTBI B MOKa3aTesIX
UCIIOIb30BaHUEM (uznueckoit MOJTrOTOBJICHHOCTH u
CPEICTB 0a30BOil | HOpMAaTHBHBIX TpeOoBaHuil komiuiekca I TO.
¢bu3ugeckoi AKTHBHO y4acTBYIOT B COPEBHOBAHMSX.
MO/ITOTOBKH, BUJIOB
criopta "
03JI0POBHUTEIILHBIX
CHCTEM ¢buznueckoii
KYJBTYPBHI,
HaIMOHAJIBHBIX BUJIOB| IO BBINOJHEHHIO HOPMATHBHBIX TPEOOBaHUIA
cropra, KyJabTypHO-| Komrutekca I'TO.
STHUYECKHX HTP.
Uroro no pazneny 34
OBIIEE KOJIMYECTBO 102
YACOB IIO ITPOI'PAMME

11 KIIACC
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Ne i/ HaumenoBanue
Pa3aenoB U TeM

y4eOHOro npeaMera

KomnaectBo
JacoB

IIporpammuoe
coziepKaHHe

OCHOBHEIE BUAbI NCATCIIBHOCTH 06yl1a10m1/1x091

Paznen 1. 3nanus o pusnyeckoii KyabType

11 310poBBIi obpa3
PKU3HH COBPEMEHHOTQ
geIoBeKa

6

Ponb ¥ 3HaueHWe ajamnTanyuu
OpraHu3Ma B OpraHu3alvy U
TUTAHUPOBAHUH MEPOIPHUITHI
3M0pOBOr0  0oOpasa KW3HU,
XapaKTEPUCTUKA  OCHOBHBIX
STAIOB aJIalTaIHH.
OCHOBHbIE KOMITOHEHTBI
30POBOr0 00pa3a KU3HU U
X BIMSHAE Ha 3J0POBbE
COBPEMEHHOT'0O YeNIOBeKa.
ParionanbHast OpraHU3aIys

Tpyna KaK (axTop
COXpPaHEHHSI M YKPEIUICHUs
3JI0POBBSL.

OnTumuzanys
paboTOCIIOCOOHOCTH B
pexume TPYAOBOU
JIeATENbHOCTH.

BnusiHue 3aHATHIA
¢u3u4eckoil KyabTypoil Ha
NpoUIAKTHKY U
HCKOpEHEHUE BPEIIHBIX

TMPUBBIYCK. JInunas T'UrucHa,
3aKajMBaHHE OpraHu3Ma H
OaHHBIC TIPOLIEAYPHI KaK

Y4acTByIOT B KPYTJIOM CTOJIE.

Pacnpenenstorca mo rpymmam,
TeMy Ui BBICTYIUICHUS u3
HpeaIaracMbIx:

1) Apanranms opraHm3ma K (unuecKkum
Harpy3kaMm Kak (akTop YKpEIUICHHS! 30pOBbS
YeJoBeKa.

2)  XapakTepuCTHKa  OCHOBHBIX  JTallOB
ajanTald M WX CB3b C (DYHKIMOHAIBHBIMH
BO3MOXKHOCTSIMU OpTaHU3Ma.

3) [IlpaBuna (UPHHIMIBI) — TUIAHUPOBAHUS
3aHATUN KOHJIUIIMOHHON TPEHUPOBKOM € y4eToM
OCOOCHHOCTEH  ajanTanmdy  OpraHu3Ma K
(u3nuecKkuM Harpy3kam.

AHanM3UpylOT MCTOYHMKH JIUTEPaTypbl WU
COCTaBIISIOT  COJEP)KAHME BBICTYIUIGHHUS IO
U30paHHOMY BOIPOCY, pacHpenensioT 3aJaHusd
MEX]ly WIeHaMH Ipynmbl (aHanu3 ¥ 0000LeHne
JUTEPATYPHBIX HCTOYHHKOB,; MOATOTOBKA
Mpe3eHTaluN u JIOKJIaza; MOATOTOBKA
JTOKJIATYMKOB | T. TI.).

OOCYXIIatoT cofiepKaHUue W XOJ TMOATrOTOBKH
BBICTYIUICHHUSI, OPTaHU3YIOT NPOBEICHNE

BEIOMPAOT
qrcna

KOMITOHECHTBI 3J10pOBOTO
o0paza KU3HH.

Onpenenenue
UHIUBUAYAJIBHOTO  pacxoja
SHEPruu B IPOLIECCE 3aHATUM
0370pPOBUTEIBHON

(u3nUecKoii KyabTypOu.
IlonsiTne

«1podeccroHaIbHO-
OpUEHTHPOBAHHAS
¢dum3HUecKas KynbTypay», Lenb
U 3aJadd, CcolepKaTelbHOe
HaIlOJTHeHHE.
O3znmopoBUTENBHAS
¢u3nyeckass  KympTypa B
pexume yueOHOM u
podeCCHOHATBFHON
JeATENbHOCTH.
Bsaumocss3b COCTOSTHUSA
3II0POBBS c
MIPOIOIDKUTEIEHOCTHIO

JKU3HM YEITOBEKa.
Pones w 3HaueHue 3aHATHIA
(u3ndeckoil  KympTypodl B
VKPEIUIEHHH ¥ COXPaHECHUH
3/I0pOBBSA B Pa3HBIX
BO3PACTHBIX ITEPHOAX

KpyrJioro  croina u
00CY)K1aeMbIM BOIIPOCAM.

Y4acTBylOT B  KOJUIEKTUBHOM JUCKYCCHUH.
BpiOuparor TemMbl OIS JUCKYCCHM W3 4HCIa
MpelaraéMblX M OOOCHOBBIBAIOT — IIPUYMHBI
BbIOOpA:

1) 3nopoBslit 00pa3 KH3HU KaK OOBEKTUBHBIN
(axTop YKpeIUIeHUs U COXPaHEHHS 310POBbS.

2) PammonaneHas opraHuMzanus Tpyda Kak
KOMITOHEHT 3710pOBOI0 00pa3a >KU3HU.

3) 3amsatus  QuU3MYECKON KYIBTYpOH Kak
CPeOCTBO  MPOQWIAKTHKA W HCKOPEHEHHS
BPEIHBIX NPUBBIUCK.

4) JIn4yHas TUTHEHA KaK KOMIIOHEHT 3I0POBOTO
o0pasa KU3HH.

5) Pomp W 3HaueHWe 3aKalWBaHUA B
TIOBBIIIEHUH 3AIIUTHBIX CBOHCTB OpraHW3Ma.

6) banHbIe TIPOLIEAYPHI U UX 030POBHUTEIBEHOE
BJIMSIHUE HA OPTaHNU3M YEJIOBEKa.

JICKYCCHIO o

[TombupatoT u aHATM3UPYIOT HEOOXOIMMBII

JUIS  COOOIIeHUs MaTepuai, (QOPMYIUPYIOT
BOIPOCHI IS IUCKYCCHH.

O6cyxIaroT c OIHOKJIACCHUKAMHU
MOJrOTOBJICHHOE ~ COOOIIEHHE, OTBEYAIOT Ha

BOIIPOCHI, OTCTaNBask CBOKO TOUKY 3PEHHSL.

[IpoBomAT MUHH-HCCIIEIOBAHHE.
Pa3pabaTeIBaloT HHINBHIYATBHYIO TaOIHILY
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CYTOYHOTO pacxoyia SHepIuu.
PaccunThIBalOT CYTOYHBIH pPacxom SHEPrHH,
UCXONs W3  COICP)KAHUS  HMHIUBHAYAIHLHOTO
pexuMa  ITHA, M COMOCTAaBISIFOT ~ €ro  Co|
CTaHJAPTHBIMHU MMOKA3aTEIIIMH SHEPrOTPaT.
PaccuuThIBAlOT  WHOMBUAYANBHBIA  PacXoj
9HEPTUH B HEACTBbHOM Y4eOHOM IHMKIIE, COOTHOCST|
ero ¢ TpeOOBaHMSIMH  JOJDKHOIO  0OBbeMa
JIBUTATEIbHON aKTHBHOCTH.

3HAKOMATCA €  MOHATHEM  «IPUKIAJHO-
OpPUCHTHPOBaHHas (pU3UUecKas KyIbTypa», ee
LEJbI0 u 3aj1a4amHy, COBpPEMEHHBIMY]
HaIpaBJICHUSIMH, (HOpPMaMH OpPraHH3aIIHH.
OO6cyxnaroT WHGOPMAIMIO YUUTEIS O POIH U
3HaUYCHUU npodeccnoHaTbHO-TIPUKIIATHOH
(bu3HYeCKOil TMOArOTOBKM B CHCTEME OOIIEro
cpenHero W mNpodecCHOHaIbHOrO0 00pa3oBaHM,
paccMaTpHBAlOT ~ OPHMEpPHl  €e  CBS3H  C

coJlepKaHUEM HpeAnoIaraeMoit Oynymuei
npocdeccu.

PaccMaTpiBarOT  BOMPOCHI  OpraHH3alMd |
COJIepIKaHUS 3aHATHIA npodeccHoHaIbHO-

NPUKIAIHOW (DU3UUECKON KYIBTYpPOH B pEXUME
npo(eCCHOHANBHON JIGSITENBHOCTH, WX pOJNb B
ONTUMU3ALUNA paboTOCIIOCOOHOCTH 5
NpOoQHIaKTHKH MPoheCCHOHATBHBIX 3a00JICBaHHH.

Y4acTBylOT B  KOJJIEKTMBHOM  JHMCKYCCHH.
Pacnpenenstorcss 1o rpymmaM, — BBIOMpPaIoT|
BOIIPOCHI JJIs TUCKYCCHUU:

1) Bausinue 3auatuid Gpu3nueckoi KyiabTypou Hal
(u3H4ecKoe COCTOSHHE 4YeJIOBEKa B  Pa3HBIC
BO3PAaCTHBIE IEPHOJIBL.

2) Bausinue 3auatuid Gpuandeckoi KyiabTypou Hal
MPOJOIKUTENILHOCTE ~ JKM3HH  COBPEMEHHOIO

YeJIOBEKA.
3) UMsmepenuss OHONOTMYECKOrO BO3pacTa B
nporiecce OpraHU3aLiN U MIPOBEICHUS

CaMOCTOSITENIBHBIX ~ 3aHATUH  03/10pPOBUTENILHOM
(hu3nuecKoii KyabTypOu.

AHanM3WpyIOT  JTUTEpaTypHble  HCTOYHHKH,
TOTOBAT COOOIICHUS, OOOCHOBBIBAIOT JIMYHBIC
B3TJISIIBI M TIPEACTABIICHHUS MO0 paccMaTpHUBAaEMBbIM|
BOIIPOCaM.

JenatoT coOOIICHNS, OTBEYAIOT HAa BOIPOCHL,
OTCTamBasi CBOIO TOUKY 3PEHHS.

[podunakruka 4 [Iprumebl  BO3HUKHOBEHHS | 3HaKoMATcs ¢ wuHpoOpMammed ydutens o0
TpaBMaTH3Ma U OKa3aHHE TpaBM M  CHOCOOBI WX | OCHOBHBIX IPHUYMHAX BO3HUKHOBEHUS TpPaBM Ha
NepBOM  IMOMOILM  BO MPEeayNpeXACHUs, TpaBWia | 3aHATHAX (U3MUECKON KYITbTYPOH U CIIOPTOM.
BpeMs 3aHATHH npopuIakTUKd TpaBM Bo | OOCyXmaloT ¥ aHANM3UPYIOT TMPHUMEPHl W3
(br3nYecKoi KyIbTypOl. BpeMs CAMOCTOSITENBHBIX | JMYHOTO  ONBITA  BO3HUKHOBEHUS  TpPaBM,
3aHATHH  O3JIOPOBHUTENBHON | TpeaararoT BO3MOJKHBIC CITOCOOBI nx
(hM3MIECKOi KyIbTypOH. MpeyNpPEXICHUS.
Crroco0s1 u mpueMbl | OOCYXZaroT o0IIie MpaBmia NpohUIaKTHKA

OKa3aHus
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TIepBO TTOMOIIH mpu
ymubax pas3HBIX YacTed Tena
u COTPSICCHUH MO3ra,
mepenoMax,  BEIBHXaX U
paHCHUAX,  OOMOPOXCHUM,
COTHEYHOM H  TEIUIOBOM
yrapax.

TpaBMaTH3Ma M LEIecoo0pa3sHOCTb  HX
BBIMOJIHEHUA BO  BPEMs  CaMOCTOSITEIbHBIX
3aHATHH PU3NYIECKON KYJIBTYPOH U CIIOPTOM.

3HAKOMSTCS C BHJAMH YIIHOOB U BBISBISIOT MX
XapaKTepHbIE IPU3HAKH.

3HaKOMSATCS C OOMIMMHU TPaBWIAMH OKa3aHUS
TIEpBOI MOMOIIM NP YIIHOAaXx.

Pacnpenensitorcss mo rpymmaM W B KaXIOH
TpyIIe pa3ydyuBarOT JACHCTBUS 10 OKa3aHHIO
MEepBOM MOMOLIM TpH YIUOaxX OnpeaeIeHHOH
YacTH Tejla: HOCa, TOJIOBBI, KMBOTA, COTPSICEHUS
Mo3ra.

B kaxnoil rpymnme y4acTHUKH TPEHHPYIOTCS B
BBINIOJTHEHUN HEOOXOIUMBIX JeHCTBUH,
KOHTPOJMPYIOT ~ BBINIOJIHEHWE  JIPyr  JIpyra,
MOMOTAIOT JISWCTBUSMH U COBETAMH.

Kaxnas rpymnma BbIIENsSe€T CBOETrO Y4acTHHKA,
KOTOPBIII ~ paccka3blBaeT M IIOKa3bIBAaeT
oOydJaromuMcs ~ Kjlacca  pa3ydeHHble UM
JICWCTBHS, OTBEYAaET Ha BOINPOCHI 10 OKa3aHHIO
MEepBOM MOMOIIM TpH YIIHOe OmpeieneHHo
YacTH Tea.

Y4acTHUKM IpPYyrux Ipynn TPEHUPYIOTCS B ATHX
JNEUCTBUAX, a YJYACTHHUKH TMEPBOH TPYIIIBI
KOHTPOJIMPYIOT NPABUJIBHOCTDL UX BBIIIOJTHEHUS.
3HAKOMSTCS C BUAaAMU NIEPEIIOMOB U BBIBUXOB U
BBISABJIAIOT UX XapaKTCPHBIC ITPU3HAKH.

3HaKOMSATCA € OOMMMH MpPaBUIAMU OKa3aHHA
MEpBOIl MOMOIIM NPU BBIBUXaX U IEperoMax.
Pacopenensitorcss nmo rpymmaM M B KaxAOH
Tpylnne pa3yduBarOT JACHCTBHA MO OKa3aHUIO
[IEpBOM MOMOILM IIpU IIEpeioMax KOHKPETHOMH
qacTu Tenma: Oenpa; TOJEHW; IUIeda U
MpeNIUIeybsi; BBIBUXaX KITIOUMIBI M KUCTH.
Kaxnass rpynma BbIIENSET CBOETO YYacTHHUKA,
KOTOpBIII ~ paccka3blBaeT M IIOKa3bIBaeT
oOydaromuMcesl IPYrux TPYIIl pa3ydeHHbIE HM
JEUCTBHS, OTBEYAaET Ha BOINPOCHI IO OKAa3aHMIO
TIEpPBOI1 MOMOIIY NP BBIBHXAX, EPETIOMaXx.
YYacTHUKH JPYruX TPYNI TPEHUPYIOTCS B 3TUX
JIEUCTBUSIX, @ YYACTHUKH IIEPBOM TIpyNIbl
KOHTPOJMPYIOT MPAaBWJIBHOCTb MX BBITIOMTHEHUS.
3HaKOMATCS c BHUIAMH 00MOpPOXKEHHS,
NPOSBICHUSIMA ~ COJIHEYHOTO W TEIUIOBOTO
yIIapoB.

3HaKOMSATCA ¢ OOMKMMH TpPaBWIAMH OKa3aHHSA
MIEPBOI1 TOMOIIM IIPH OOMOPOXKEHHUH, COTHETHOM
Y TETJIOBOM yZapax.

Pacnpenensitorcss mo rpynmamM M B KaXIOW
TpyIIe TPEHUPYIOTCS NEHCTBUSM MO OKa3aHHIO
MEpBOMl MOMOIIM TIPH OMNPEACNEHHBIX BHIAX
00MOpOXKEHUSI, COTHEYHOM M TEIUIOBOM yJapax.
Kaxkmast rpymma BbIIENseT CBOEro y4JacTHHKA,
KOTOPBII pacCKa3bIBAET U MOKA3hIBACT

0o0yJaromuMcs IPYTuX TPYNN pa3ydeHHbIE UM
JICHCTBUSL MO OKAa3aHUIO TEPBOM NOMOIIM MpHU
00MOpPOKEHUH, COTHEYHOM U TETUIOBOM yHapax.
Y4acTHUKHM APYrux TPYII TPEHUPYIOTCS B 3TUX
JIEUCTBUSIX, @ YYACTHUKH TME€pPBOM TIpYMNIIBI
KOHTPOJIUPYIOT MPaBUIBHOCTh UX BBITIOTHEHHUS.

Hroro no paszaemy
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Pa3nen 2. Crioco0bI caMOCTOATEILHOM ABUTaTEJIbHOM JeATeIbHOCTH

CoBpeMeHHbIE

0310POBUTCIILHBIC
MCTOAbI W NPOUCAYPHI B

pexuMe
o0paza KU3HM.

340POBOT0

6

PenaKcam/m KaxKk MCTOJ
BOCCTAaHOBJICHUSA IIOCJIC

TICUXUIECKOTO u
¢usmueckoro
HaTPsOKEHUS,
XapaKTePUCTHKA
OCHOBHBIX METOJIOB,
MPUEMOB U TIPOLICAYD,
TpaBwia ux
npoBeneHusT (METOIUKA
D. JIxexoOcoHa,
ayTOrcHHAs TPCHUPOBKA
. [ynbua,
JIBIXaTeNbHAs
TMMHACTHKa A.H.
CTpenbHUKOBOH,

CHHXPOIMMHACTHKA IO
merony «Kimouy).
Maccaxx Kak CpencTBO
03/I0pOBUTENIHOU
(U3HYecKOl KyNbTYpHI,
npaBHiIa OpPraHU3alMd 1
MPOBE/ICHUS  MTPOLIEAYP
Maccaka. OCHOBHbIE

3HAKOMATCS C IIOHITHEM «peirakcanus», €€

03/10pOBUTENBHOMN U npodrakTHYecKoi
HAINpaBlIeHHOCTHIO, OCHOBHBIMH METOJaMH U
TPOLIETyPaMH.

3HakoMATCS ¢ MerogoM . J[kekoOcoHa, ero
03/10pOBUTENBHOI u npouIIaKTHYECKOi

HATPABJICHHOCTBIO, MPAaBWJIAMH OPTaHW3aluU U
OCHOBHBIMH TIPUEMaMH.

TpenupyroTcss B MpOBEICHHH MeToAa .
JxexobcoHa, 00CYKIIAI0T COCTOSHHSI OPTraHu3Ma
MocJie €ro MPUMEHEHUS C OTHOKJIACCHUKAMMU.
3HaKOMATCS c METOJ0M ayTOreHHOM
TPEHUPOBKH, 0OCYkKITAIOT €r0 03/[0POBUTEIHHYIO
u MPOQPIIAKTHUCCKYIO HaIpPaBJIEHHOCTb,
MpaBHJIa OPTaHU3aIUK U TIPOBEICHUS.
PazyunBatot TEKCTOBKH ayTOreHHOM
TPEHUPOBKH M YIIPAKHAIOTCS B MPOBEACHUH €€

MpUEMBbl caMOMaccaxa,
UX BO3JCHCTBHE Ha
OpTraHH3M YellOBEKa.
Bannble npouenypsl, Ux
Ha3HA4YE€HHE W MpaBUIIa
MIPOBENICHHS, OCHOBHBIC
CTHOCOOBI TAPEHHUSI.

CCaHCOB Pa3HOW HAMpPaBJICHHOCTH.

[TpoBonAT ceaHChl ayTOr€HHOH TPEHHUPOBKH U
00CY)KIAlOT C OJHOKJIACCHUKAMM COCTOSIHUS,
KOTOpBIE BBI3bIBACT KaXK/bIil U3 CEAHCOB.
3HaKOMSTCS c CEaHCOM JIbIXaTeIbHOI
TUMHACTHKH, ee 03JI0POBHUTENILHON u
npoUIIaKTHIECKOM HAIpPaBJIEHHOCTbIO,
MpaBUJIaMH OPTaHW3aIMU U IPOBE/ICHNSI.
PazyunBator JbIXaTebHbBIE yIIpaKHEHHSI,
KOHTPOJMPYIOT TEXHHUKY BBINOJIHEHHS JAPYT Y
JIpyra, HaXOJAT OMMOKK U MPEIararoT CriocoObI
UX YCTpPaHEHHSI.

BBINOIHAIOT CeaHCHl ABIXAaTEIbLHON TMMHACTHKHU
U O0CYKHAIOT C OJHOKJIACCHHKAMHU COCTOSHUS,
KOTOpPBIE OHU BBI3BIBAIOT.

3HAKOMSTCSI C OCHOBAaMH CHHXPOTMMHACTUKHU TI0

MeTOony «Krouy, 00CYX1aI0T ee
03JI0POBHUTEIBHYIO u npoHITaKTHYECKYIO
HANpPaBICHHOCTh, TpaBWiIa OpraHuM3alud |
MPOBEICHHUSL.

Pa3yunBaroT ynpaxHeHUs] CHHXPOTMMHACTHKH U
KOHTPOJHMPYIOT TEXHUKY MX BBIOJHEHHS IPYT Y
JIpyra, HaXOIAT OMMOKY U MPEIararoT CIIoCOOBI
UX YCTpPaHEHUSI.

BBINOMHSIOT KOMIUIEKChI CHHXPOTUMHACTUKU U
00CY)KIAIOT C OJHOKIACCHUKAMH COCTOSIHUSI,
KOTOpPBIC OH BbI3BIBACT.
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3HAKOMSTCS C BHIAMH ¥  PAa3HOBHIHOCTSIMHU
Maccaka, WX O3JIOPOBUTCIHHBIMU CBOWCTBAMH,
MpaBWJIaMH TIPOBEICHUS MPOIETyp Maccaxa H
TUTUCHUYICCKUMU TPEOOBAHWSMHU.

3HakOMATCS C WHpOpManued yuurens o0
03JI0POBHUTEIBHBIX CBOMCTBaxX OaHHBIX
MpoIIeTyp, OOCYKIAIOT MX IIeIeco00pa3HOCTh B
OpTaHU3aIH 3I0POBOT0 00pa3a KU3HU.

Jensrcs OITBITOM MOCEIIEHUS OaHHBIX
MPOIIETypP, PAcCKa3bIBAIOT 00  YCTPOWCTBAX
MapWIBHBIX KOMHAT, PACIIONIOKECHUSIX KAMCHKU U
MOJIOrOB, TUTHCHHYCCKHX  TPEOOBAaHUAX K
ITOMEIECHUIO.

3HAKOMSTCS C TpaBWIaMH  TIOBEICHHUS B
MapWIBHOW KOMHATE U TIOJTOTOBKOM K TTAPCHHUIO.
AHaNMM3UPYIOT OCHOBHBIC 3Tallbl MApEHUS, HX
MPOIOJKUTEITBHOCTh u CoJiepKaTeIbHYIO
HATPaBJICHHOCTb.

CamMocTosTenbHast
[IOATOTOBKA
BBIITOJIHCHUIO
HOpMaTI/IBHbIX

TpeOOBaHMI KOMILICKCA

«l'otoB  k TpYRY
00opoHe»

u

CtpyKTypHast
OpTaHu3aIHs

CaMOCTOSITEIIBHON
MOAT OTOBKU K
BBITTIOJIHCHUIO
TpeGOBaHUI KOMILIEKca
«l'oToB X Tpymy u

000opoHeY, CIOCOOBI
OIpeIeIICHHS
HATPaBJICHHOCTH ee
TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHH B TOJUYHOM
LIUKIIE. Texnuka
BBITNIOJTHEHUS
00s13aTEIBHBIX

3HaKOMSTCSA C TpaBUJIaMH OpTaHU3allud U
TTAaHUPOBAHMUS TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATHN
CaMOCTOSITENTHON TMOJITOTOBKOM, aHATU3UPYIOT
0COOCHHOCTH TUTAHUPOBAHHUS WX COICPYKAHHS U

pacnpeneneHus o y4eOHbIM UKIIaM
("eTBepTaM).

3HaKOMATCS €O  CHoco0aMu  OIpe/eeHHs
(hyHKIIMOHATBHON HanpaBJICHHOCTH

TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI, 00CYXKJAI0T POJIb

U JONOJIHUTEIbHBIX
TECTOBBIX YIPa)XHEHUH,
CII0CcOOBbI UX OCBOCHHS U
OIICHUBAHHS.
CaMocTosTeapHas
¢busnueckas
ITOATOTOBKA "
0COOCHHOCTH
TUTaHUPOBAHHUS ee
HATPaBICHHOCTH o
TPEHUPOBOTHBIM
LIMKJIaM, TIpaBwiIa
KOHTPOJIS H
WHAWBUAYATH3AIAN
CoJep KaHUs
(hM3IIEeCKOi HATPy3KH.

M MECTO MeJaroruieckoro KOHTpONIsS B
IUIAHUPOBAHUM UX COZIEPHKAHUSL.

3HaKOMATCS  C  TEXHMKOM  BBINOTHEHHS
0043aTEeNbHBIX W JONONHUTEIBHBIX TECTOBBIX
3amanuii  komiuiekca [TO, obcyxmaror
BBIABISIFOT ~ CJIOXKHBIE  MX  DJIEMEHTBl U
CTPYKTYPHBIE KOMIIOHEHTBI.

CocTaBnsiOT IUIAaH TEXHUYECKOW IOATOTOBKH,
OTIPENIeNIAIOT 00hEM HEOOXOTUMOr0 BpeMEeHH ISt
pa3yduBaHMS M COBEPIICHCTBOBAHMSA Ka)JOTrO
TECTOBOT'O 3aJJaHUSL.

OOy4aroTcsi W  COBEPIICHCTBYIOT  TEXHHKY
TECTOBBIX  3a/laHWH, CpaBHHBAIOT €€ ¢
TpeboBanmsME KomIutekca [ TO.
JleMoHCTpHPYIOT TEXHHUKY BBITTOJTHEHHS
TECTOBBIX 3aJaHUH JAPYT JAPYTY, BBIABISIOT
ommOKH W  TpemIaraloT  CIOCOOBI X
YCTpaHEeHHUS.

YyacTBylOT B HHIOMBUAYAJIbHOW MPOEKTHOM
JEATENIPHOCTH ~ MPAKTHYECKOTO  XapakTepa.
OnpenensifoT 1elb U KOHEYHBIH TUTAaHUPYEeMBbIid
pe3ynbTar (usmueckoi TIOATOTOBKH,
(hopMyIHpPYIOT 3a7a4M W MPUPOCTHI TIOKa3aTeneit
B  (U3MYECKMX KadyecTBaX MO  y4eOHBIM
YETBEPTSIM.

3HAKOMATCS C  OCHOBHBIMH  MBIIICYHBIMU
TpyIIIaMy ¥ IPHEMaMH UX MaCcCHPOBAHUSL.
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OOy4aroTcsi mpuemMaM caMoMaccaka OCHOBHBIX
MBIIIEYHBIX ~ TPYNI,  KOHTPOIUPYIOT  HX
BBITTOJTHEHHE JIpYruMA o0y4aromumucs,
IpeUIaraioT UM CIIocoObl YCTPaHEHHUS! OIHOOK.

[IpoBoxAaT mporuenypsl camomaccaka B CHCTEME

TPEHUPOBOYHBIX  3aHITHH, 0TpabaTHIBAIOT
OT/IENbHBIE €r0 MPHEMBl Ha Ypokax (uzndeckoit
KYJIBTYpBHI.

[TonOuparoT cpeicTBa W METOIBI JTOCTHXCHUS
3aIUIAHUPOBAHHBIX TPUPOCTOB TIOKazaTenell B
(M3MYeCKUX KadyecTBaX, IUIAHUPYIOT HX B

CHCTEMHOMU OopraHmu3anuun TPCHUPOBOYHBIX
3aHATUN B TOAUYHOM IHUKIIC.

HpOBOI[SIT TPCHUPOBOYHLIC 3aHATHA 10
Pa3BUTHIO 3aIrJIaHUPOBAaHHBIX (l)I/ISI/I‘IeCKI/IX

KayecTB, BHOCST KOPPEKIHIO B COAEp)KaHHE U
HAaIpaBJIeHHOCTh PU3NYECKUX HArPy30K.
JleMOHCTpUPYIOT — pe3ylbTaThl B TECTOBBIX
UCIIBITAHUSAX B YCIOBMSX  y4eOHOH U
COPEBHOBATEIbHOM J1ESITEIbHOCTH.

Hroro no pazneny

8

OUBNYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHUE

Pa3nenl.@u3KyJIbTYPHO-0310POBUTE/IbHAA AeSITEILHOCTD

11

DU3KYIBTYPHO-
03JI0pPOBHTENLHAS
JEATENBHOCTD

6

YpakHeHus UL
NpO(UIAKTUKH  OCTPBIX
pecnupaTOpHBIX
3a00/I€BaHHH,

HOCJUIFOJIMTa, CHHUXCHUA
MaccChI T€J1a.

PasyuuBaror ympaxxHeHus Ui TPOQUIAKTHKH

OCTPBIX  PECNUPATOPHBIX  3a0ONIeBaHUH U
nopOHparoT AU HUX  MHAMBUAYaJbHYIO
JIO3UPOBKY.

CTpeTuuHr M LICUITHHT
KaK COBPEMEHHbIE
03JJ0pOBHTENIbHbIE
cHCTeMbl  (PM3UYECKOM
KYJIBTYpBL: LIeJIb, 334U,
(dbopMbl  OpraHHM3aIuu.
Crioco0sI
UHAUBUYATU3aH
collepKaHus %
(U3HYECKUX  HArpy30K
npH IUTAHUPOBAHUH
CHCTEMHOU
OpraHH3aluH
KOHIULIMOHHOMN
TPEHUPOBKOM.

3aHATHNA

OObenMHAIOT YINPaXHEHHS B KOMIUIEKC H
BBIIONHAIOT €r0 B CHCTEME WHAWBHUIyalbHBIX
03JI0POBHUTENIBHBIX MEPOIPHUSITUIL.

3HaKOMATCS C  MOMYIAPHBIMU  CHCTEMaMU
CHI)KEHHMsI Macchl TeNa, OINpPEAeNsIoT — MX
OOLIHOCTD W Pa3INyys, YCTAHABIUBAIOT IIPABUIIA
noabopa U 103upoBaHus (PU3NUECKUX HATPY30K.
3HaKOMATCS C METOIUKOM pacuera HHAEKCA
Maccel Tema (UMT), ompenensioT — ero
UHJIUBHIYallbHbIE 3HA4YEHHS U CPAaBHHUBAIOT CO
CTaH/JapTHBIMH MOKa3aTeIsIMU.

PazyuuBaror  TEeXHMKYy  YOpa)XHEHUH A
CHIDKEHHS MacChl Tella W MOAOHparoT HX
JIO3UPOBKY B COOTBETCTBHM C IIOKa3aTeISIMU
HUMT.

Pa3zpabaTeiBatoT WHIMBUAYAIBHBI KOMIDIEKC
YIOpaXHEHUH, BKIIOYAIOT €ro B CHCTEMY
03JIOPOBHUTENBHBIX MEPONPHUSTHH U BBIIOTHSAIOT
noJl KoHTposieM u3mepenus UMT.

3HaKOMATCA €  TPOSBICHHUEM  LEJUIIOJIHTA,
NPUYMHAMH €r0 TOSBICHWS W  TPAKTHKOMN
POPIITAKTHKH.

PaszyumBatoT ynpakHeHHS IS TPOPHUIAKTUKA
[EJUTIONITa ¥ BBINONHSIIOT HMX B CHCTEME
WHIUBHAYaIbHbBIX 03JI0POBHUTEIIBHBIX
MEPOIPUITHI.

3HAKOMSITCS C HICTOPHEH MISHITHHTa KaK
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037I0pOBUTETHHON CHCTEMBI,
pasmuuus W OONIHOCT  IIEHNWHTa  C
ATJICTHYECKOW THMHACTHKOHN, BBIACHSIIOT €O
IENTb ¥ CONlepKATEITHLHOS HATIOJTHCHUE.
OO6cyXIaroT TpaBwia MoadOpa YIpaKHEHWH |
TEXHUKY WX  BBIIONHEHWS C  y4ETOM
WHIUBUAYAIGHBIX OCOOCHHOCTCH (PH3MUECKOro
Pa3BUTHS U 3JI0POBBSL.

Pa3yunBaroT KOMIUIEKCHl yNpa)XHEHUH CHUIOBOM
TUMHACTHKH ¥ BKIIOYAIOT HX B COJEpPKAHHE
3aHATUN KOHAUIIMOHHON TPEHUPOBKOM.
3HAKOMSATCS C HCTOpUEH CTpPEeTYMHra Kak
03/IOPOBUTEIBHON CHUCTEMOMW, BBISCHSIIOT €0
IIENTb ¥ CONlepIKATEITHbHOES HAITOJTHCHHUE.
OOcyXJaroT TpaBwia MoadOpa YINpaKHEHHH |
TEXHUKY WX  BBIIOJHEHHS C  Y4ETOM
WHIUBUAYAIBHBIX OCOOCHHOCTCH (PH3HMUCCKOro
Pa3BUTHS U 3JI0POBBSL.

00CYXIat0T

Pa3yunBalOT = KOMIUIEKCHI  YNPaXXHEHUH 10
nporpaMMe CTpPEeTYMHra M BKJIIOYAIOT HUX B
CoZIepKaHNe 3aHATHI KOHIUIIMOHHOM
TPEHUPOBKOIL.

Hroro no pazueny 6

Pa3nen2.CrnopTUBHO-0310POBUTEILHAS/IESA TEJILHOCTH

2.1 Monyns 10 IloBTopenne mpaBua | 3HAKOMATCS C  BBIIOJNHEHHEM  TEXHHUYECKHX
«CIIOpTUBHBIE HIPBI». UrPBI B ¢yrbon, | nmpueMoB H3BECTHBIX (yTOONHUCTOB, O0OCYKAAIOT
Dyrdon coOiroieHne X B | TaKTHYECKHE NCHCTBHUS M UTPOBBIC KOMOWHAIIWH.

pouecce UI'POBOM
JeATENbHOCTH.

JeATEILHOCTH. BEIYIIMX KOMAaHJ CTpaHbl U MHUpa. 3aKperusiioT u
CoBepieHCTBOBaHUE COBEPLICHCTBYIOT ~ TEXHHYECKHUE IPHEMBl U
OCHOBHBIX TEXHMYECKHX | TaKTHYECKHE NEHCTBHSA B BapUATHBHBIX YCIOBHAX
IPHEMOB M TAKTMYECKHX | y4eOHOH NesATeNbHOCTH.
nerictBuit B ycnoBusx | CoOmiofaloT mpaBuiia UTPhl B TPOLIECCE UTPOBOI
y4eOHOH ©  WTPOBOH | NEATETBHOCTH, MIPUHUMAIOT ydacTtue B
JeATEIbHOCTH. CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX.

2.2 Mopnysib 10 [loBropenue  mpaBuil | 3HAKOMSITCS C  BBINOJIHEHHEM TEXHHYECKUX
«CHOpTUBHBIE HTPBD». urpsl B Oacker0om, | MpHeMOB W3BECTHBIX 6ackeTOOoNMHCTOB,
Backer6on coOmonenne WX B | OOCYXKIOAIOT TaKTHYECKHE NEHCTBHS U HIPOBBIE

nporiecce UTPOBOM | KOMOHMHALMM BELYIIMX KOMaHJ CTPaHBl M MHpA.
JeATENbHOCTH. 3aKpeIUIsIIOT M COBEPIICHCTBYIOT TEXHHYECKHE
CoBepILeHCTBOBaHHE OpHeMbl M TaKTHYeCKHe  JeWCTBUS B
OCHOBHBIX TEXHHMYECKHX | BapHUATHBHBIX YCIOBHUAX yUeOHOH AESATENHHOCTH.
TIPHEMOB u | CoOnromaroT mpaBmiIa UTPHI B TPOLIECCE UTPOBOH
TAKTUYECKUX JEHCTBUH | NEATENBHOCTH,  NPHHUMAIOT  y4acTHE B
B YCIIOBUSX y4eOHOH M | CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX.

WUIPOBOM IEATENBHOCTH.

2.3 Mopnysib 12 IloBropenue  mpaBuil | 3HAKOMSITCS C  BBIIOJIHEHHEM  TEXHUYECKHX|
«CHOpTHUBHBIE HTPBD». urpel B 0Oacker0oi, | TPHEMOB M3BECTHBIX BOJEHOONHCTOB, 0OCYXKIAIOT
Bosneiidon coONMoIeHne WX B | TaKTHYECKHE NEHCTBHS W WIPOBBIE KOMOWHAIINH

nporecce WUTPOBOM | BEAYHIMX KOMaHJ CTPaHbI U MHUpa.

JesATENEHOCTH. 3aKpeIUIsIIOT W COBEPIICHCTBYIOT TEXHHUYECKHUE
CoBepIeHCTBOBaHHE TPHEMBI U TAKTHYECKUE NeHCTBHS

OCHOBHBIX TEXHHYECKHX

MPUEMOB u

TAKTUYECKUX JEHCTBUN

B YCIOBHSIX y4eOHOH M
HUTPOBOH IEATENBHOCTH.

B BapUaTHBHBIX
JIESITENBHOCTH.
ColOmofaloT TpaBWia WIPel B IpoIecce
UTPOBOI1 JEATENBHOCTH, IPUHUMAIOT Y4aCTHE B
CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSIX.

YCIOBHUSIX y4eOHOH

Hroro no paszaemy

32
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Pazpen3.llpukiaiHo-opMeHTHPOBAHHAS IBUTaTeIbHAS 1eATeIbLHOCTD

31

Monyns
«ATernueckue
€TMHOOOPCTBAY

12

Artnernyeckue
eMHOOOPCTBA B
cucremMe
po¢eCCHOHATTFHO-
OpPHCHTUPOBAHHOM
JIBUTaTeIbHOM
JICSITEIIBHOCTH: €€ IICNH
u  3amaud,  (QOpMBI
OpTaHU3aIIH
TPEHUPOBOTHBIX
3aHATHIH. OcHoBHbIE
TEXHUYECKHAE TPHEMBI
ATJICTHYCCKHIX
€MHOOOPCTB u
CIOCOOBI ux
CaMOCTOSTEIILHOTO
pa3ydrBaHUs
(camocTpaxoBka,
CTOMKH, 3aXBaThl,
Opockn).

3HAKOMATCA C COIEpKAaHHEM  AaTIETHYECKHX
eIMHO0O0pCTB u ux MPUKIIATHOM
HAaIpaBlIeHHOCTBIO, OOCYXIAIOT TpeOOBaHUS K
YPOBHIO OOIIEH (U3UUECKOW IMONTOTOBKH |
Pa3BUTHS CIEIHATBHBIX QU3MYESCKHX KAUeCTB.
PaccmatpuBarot o0pa3isl TEXHUKU
CaMOCTPaxOBKH, BBIACIAIOT B HUX OOIIHE H
OTITHYHUTEIbHBIE JIBOKCHUS, OTPEICNISIOT
TPYAHOCTD B MX BBIIOJHECHHUH.

3HAKOMSATCSA C OCHOBHBIMH JTaliaMH OOy4eHHS
TEXHUKH CaMOCTPAaXOBKH, ONpPENENAIOT WX
COZIepKaHue ISl KaXKA0TO BUJIa CAMOCTPaXOBKH.
PasyunBaroT  OOIIEMOABOMASAIINE  YIIPaKHCHHSI
JUISL OCBOCHHS TEXHHKH OCHOBHBIX MPHEMOB
CaMOCTPaXOBKH.

Pa3yunBaroT U TPEHUPYIOTCS B TEXHUKE MaICHHS
BIEpEe/l, KOHTPOIHUPYIOT €¢ BBIMOJIHEHHE APYT Y
JIpyra, BBISBISAIOT OMIMOKA H  MOPEIaraloT
CIOCOOBI UX YCTPaHEHHSI.

Pa3y4nBarOT ¥ TPEHUPYIOTCSI B TEXHUKE NaJICHUS

Ha3aJl, KOHTPOJIMPYIOT €€ BBIMOJIHEHHE NPYr Y
npyra, BBIABJIAOT OIHH6KH u npeﬂnara}OT
CIIOCOOBI UX YCTPaHEHHSL.

Pa3y4nBarOT U TPEHUPYIOTCS B TEXHUKE NaJCHUS
Ha OOK, KOHTPOJMPYIOT €€ BBINOJIHCHUE OPYr Y
npyra, BBIABJIAOT OIHH6KH u npeﬂnara}OT
CIOCOOBI UX YCTPaHEHHSL.

PaccmaTpuBaroT 00pasiibl TEXHHKH OCHOBHBIX
CTOEK u 3aXBaTOB B aTIETHYECKUX
€IMHOOOPCTBaX, BBIJCISIOT B HUX OO0LHME U
OTJIMYUTEILHEIE JIBIDKEHMS, ONPENIeISIOT
TPYIHOCTH B MX BBITIOJTHEHHH.

Pa3y4ynBalOT ¥ TPEHUPYIOTCS B Mapax TEXHUKE
3axBaTta OIEXKIbl CONEPHUKA IO JIOKTEM,
KOHTPOJIMPYIOT €€ BBINOJHEHHUE IPYr y ApYra,
BBISBIIAIOT OIMIMOKH W TIPEIaraloT CIocOoOBl MX
yCTpaHEeHHUsL.

Pa3zyunBaloT U TPEHUPYIOTCS B IMapax TEXHHUKE
3axBaTa ONSKAbl AaTAaKYIOIIEro Ha IUleyax,
KOHTPOJIMPYIOT €€ BBINOJHEHUE JPYr y JApYyra,
BBISBIIAIOT OIIMOKH W TIPeIaraloT CIocOoOBl MX
YCTpaHEeHHUSL.

Pa3yunBaloT M TPEHHUPYIOTCS B TMapax TEXHHUKE
3axBaTa OAHOM PYKOH OAEKIbl IOA JIOKTEM
CONEpPHMKA, JIPyroil ero rmosca cHepen,
KOHTPOJIMPYIOT €€ BBINOIHEHUE JPYr y JApYyra,
BBISBIIAIOT OMIMOKH M MPEAJIAraloT CIIOCO0BI HX
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YCTpaHEHHSI.
Pa3yunBaroT M TPEHUPYIOTCS B Tapax TEXHHKE
3axBaTta OJHOW PYKOW ONEKIBI TOI JIOKTEM
COMEpHMKA, JpPYroil ero Tmosica Ha CIIHHE,
KOHTPOJIUPYIOT €€ BBINIONHEHHE IPYr y JApYra,
BBISBJSIFOT OIIMOKK M TPEJIararoT CrocoObl MX
YCTpaHEHHSI.

3HaKOMSITCSI ¢ 00pa3aMu OPOCKOB U yIepKaHUH,
HAOMIOJAI0T 32 HX BBINOJIHEHHEM, BBIICISIOT
o0lIMe U OTIIMIUTENIbHBIC IPU3HAKH.

HaOmromaroT 3a BeImoHEHNEM OpOcKa PHIBKOM 3a
MSITKY, QHAU3UPYIOT €r0 TEXHUKY M BBIACISIOT
OCHOBHbIC  (ha3bl,  OMNPEACHSIOT  TPYAHbBIC
3JIEMEHTBI M OCOOCHHOCTH KX BBITIOTHEHHSL.
[TomOuparoT  MOMBOAAIIME  YOPAKHEHUS U
pa3y4rBalOT HX B Mapax, aHATU3UPYIOT TEXHUKY
BBITIOJIHEHUSI IPYT Y JAPYra, HaXOJAT OMIMOKH U
Npe/IararoT CrocoObl UX YCTPaHEHHSL.
Pa3yunBarT B mapax TEXHHKY Opocka 1o (asam,
AHAIBUPYIOT WX BBIMONHEHHE OPYT Yy JpYra,
HAaXO[SIT OMMOKA M TIPELIAraloT CIOCOObI HX
YCTpaHEHHSI.

PazyuuBaroT B mapax M 3aKpEIUIIOT TEXHUKY
[IEJIOCTHOTO  BBIMOMHEHNST OpOCKa pPBHIBKOM 32
ITKY.

COBepILEHCTBYIOT TEXHHUKY BBIIOIHEHHs Opocka
PBIBKOM 32 TISITKY C TIOCJIEAYIONIMM YAEp:KaHHEeM
napTHepa.

HaGumopatoT 3a BbINoJIHEHHEM Opocka 3ajHeit
MOTHOXKKH, AaHAIM3HPYIOT €€ TEeXHUKYy U
BBIJICIISIFOT ~ OCHOBHbIE  (ha3bl,  ONPENEINSIIOT
TPYIHBIE OJIEMEHTBI M  OCOOCHHOCTH  HX
BBINIOJTHEHUS.

[lonOuparor momBOAAILINE  YIPAXHEHUS U
pa3y4mBalOT HX B [apax, AaHAJIU3UPYIOT
BBINIOJIHEHHE APYT y Ipyra U HaXOIAT OIIMOKH,
MPEIaraioT CIOCOOBI MX YCTPAHCHHUS.
PazyuuBaror B napax TEXHUKY 3aJHEHU TOAHOXKKHU
1o (azam, aHANU3UPYIOT ee BBIIIOIHEHHUE JIPYT Y
JIpyra, HaXOJAT OMMOKH U MPEIararoT CriocoObI
UX YCTpPaHEHWUS.

Pa3yunBaioT W 3aKpeIUIsIOT B IMapax TEXHHUKY
LIEJIOCTHOI'O BBITTOIHEHUS 3aIHEH MOIHOXKKH.
COBEpIIIEHCTBYIOT TEXHUKY BBITIOIHEHUS 3aIHEH
MOTHOXKKH € TIOCTENYIOMUM  yAep)KaHHEeM
mapTHepa.

HaOmromaroT 3a BHINOIHECHUEM 3aJHEH MOJICCUKH,
AHAIM3UPYIOT €€ TEXHHKY W  BBIICISIOT
OCHOBHBIE  (pa3pl,  ONpENeNdOT  TPYHAHBIC
3JIEMEHTHI 1 OCOOEHHOCTH MX BBIITOJIHEHHS.
[MombmpatoT moOABOASIME  YIOPAKHEHUS W
pa3ydmBalOT WX B Mapax, aHAJTH3UPYIOT
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BEITIONTHCHHE JIPYT Y Jpyra U HaXOMAAT OIMUOKH,
MPEJIAraroT CIOCOOBI UX YCTPAHCHHUS.
PazyumuBator B mapax TeXHHKY 3aJHEH MOJICEUKU
o ¢azam, aHATTU3UPYIOT €€ BBITOTHEHUE JIPYT Y
JIpyTa, HaXOJAT OMIMOKY W MPETIararoT CIIOCOORI
UX YCTpaHEHHUsI.

PazyuuBaioT u 3akpemisioT B THapax TEXHUKY
BBITIOJTHEHMS 3aJJHEW TIOJICEUKH B I[EJIOM.
COBepILIEHCTBYIOT TEXHUKY BBITOTHEHUS 3aIHEH
MOJICEYKH €  TOCHEAYIOUIMM  yJepKaHUEM
napTHepa.

3HAKOMSTCS ¢ 00pA3IOM 3aIUTHBIX JEHCTBHIA OT
yrapa KyJlakoM B TOJOBY, HAOJIOIAIOT 3a WX
BEITIOTHCHUEM, BBIZICTISIOT OCHOBHBIC (Da3bl U
TPYIHBIE DIIEMEHTHI.

PasyunBator B mapax TEXHUKY 3alIMTHBIX
JmeictBuii  mo  (azaMm, aHANM3UPYIOT  €¢
BBITIOJTHCHHE JIPYT Y Ipyra, HAXOMAT OUIHMOKU U
MPEJIararoT CIOCOOBI UX YCTPAHCHHUS.
PasyunBatoT B mapax W 3aKpervisiioT TEXHUKY
BBITIOJTHEHMSI 3allUTHBIX JEUCTBUH OT yaapa
KYJIaKOM B T'OJIOBY.

COBepI_HeHCTByIOT TGXHI/IKy BBITIOJIHCHU A
3aIIMTHBIX JICMCTBUII OT ynmapa KylakoM B
TOJIOBY C MOCJIEAYIOIIKM yIep)KaHHEeM MapTHepa.

Hroro no pasneny

12

Paznend.Moaynps «CnnopTuBHasi ¥ pu3nyecKasi MOAr0TOBKA»

4.1 CriopTHBHas OAroTOBKA [L6 Texumueckas u | OcBauBaror TEXHUKY COPEBHOBATEIBHBIX
cnenyanbHas JieicTBUi M30paHHOrO BHUAA CHOPTA.
¢busnueckas Pa3BuBarOT (u3MUYecKHEe KauecTBa B CHCTEME
[IOATOTOBKA no | 6Gas3oBoil u crienaibHOM (busnueckoit
30paHHOMY BUIYy | IOATOTOBKH.
CriopTa,  BBINONHEHHE | ['OTOBATCS K  BBIIOJHEHHIO HOPMATHBHBIX
COpPEBHOBATEIIbHBIX TpeboBanuit komiuiekca I'TO u peMoHCTpUpYIOT
JeHcTBUH B | IIPUPOCTHI B MOKA3aTeNAX Pa3sBUTHS (PU3MUECKUX
CTaHJAPTHBIX U | KayecTs.
BapUaTHBHBIX AKTHBHO Y4acTBYIOT B CIIOPTUBHBIX
YCIIOBHSIX. COpPEBHOBAHUSIX 110 H30paHHOMY BHAY CIIOPTa.

4.2 bazoBast ¢duznueckaslyd duzndeckas ['oTOBATCS K BBIMOJHEHUIO HOPM KOMILIEKCA

[TOArOTOBKA HOJrOTOBKA kK | ITO Ha ocHOBE HCIOIB30BAHUA OCHOBHBIX
BBITIOJTHEHHIO cpencTB 0a30BBIX BUIOB CIIOPTa M CIIOPTHBHBIX
HOPMAaTHBOB KOMIUIeKca | Wrp (THMHAcTHKa, akpoOaTHKa, JIeTKas aTIeTHKa,
«['oroB k Tpymly ¥ | IUIaBaHHe, JIBDKHAS MOATOTOBKA).
000poHe» ¢ | JleMOHCTpUPYIOT TpPHUPOCTBI B IOKa3aTEeNsX
HCIIONB30BaHHEM (br3HIecKoi MIOATOTOBJICHHOCTH "
CpencTB 0a30Boif | HOpMaTHBHBIX TpeboBanuil komruiekca I TO.
(huzngeckoit AKTHBHO y4YacTBYIOT B COPEBHOBAHILSIX IIO
MIO/ATOTOBKH, BUJIOB | BBINOJHEHWIO  HOPMATHUBHBIX  TpeOOBaHHI
croprta u | xomrmiekca ['TO.
03JI0pPOBUTEIIBHBIX
CHCTEM (huznaeckoit
KYJABTYPBL,
HALMOHAIBHBIX ~ BUJIOB
criopTa, KYJBTYPHO-
STHHYECKHX UTD.
Hroro no pazaeny 34
OBIIEE KOJIMYECTBO 102
YACOB I10 ITPOI'PAMME




	Программа по физической культуре на уровне среднего общего образования разработана на основе требований к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования, представленных в ФГОС СОО, а также на основе характеристики ...
	Программа по физической культуре для 10–11 классов общеобразовательных организаций представляет собой методически оформленную концепцию требований ФГОС СОО и раскрывает их реализацию через конкретное содержание.
	При создании программы по физической культуре учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем испол...
	В программе по физической культуре нашли свое отражение объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов ...
	При формировании основ программы по физической культуре использовались прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих педагогических концепций, определяющих современное развитие отечественной системы образования:
	 концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина Российской Федерации, ориентирующая учебно-воспитательный процесс на формирование гуманистических и патриотических качеств личности обучающихся, ответственности за судьбу Родины;
	 концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая основы становления российской гражданской идентичности обучающихся, активное их включение в культурную и общественную жизнь страны;
	 концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу саморазвития и самоопределения личности в процессе непрерывного образования; концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», ориентирующая учебно-воспитательный проц...
	 здоровья и развитию физических качеств;
	 концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая культура», обосновывающая направленность учебных программ на формирование целостной личности обучающихся, потребность в бережном отношении к своему здоровью и ведению здорового образа жи...
	В своей социально-ценностной ориентации программа по физической культуре сохраняет исторически сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки обучающихся к предстоящей жизнедеятельности, укреплению здоровья,...
	Программа обеспечивает преемственность с федеральной образовательной программой основного общего образования и предусматривает завершение полного курса обучения обучающихся в области физической культуры.
	Общей целью общего образования по физической культуре является формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимиз...
	Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надежности, защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности становится до...
	Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно-достиженческой и прикладно-ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта за счет индивидуа...
	Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной социализации обучающихся на основе формирования научных представлений о социальной сущности физической культуры, ее месте и роли в жизнедеятельности современного человека, воспит...
	Центральной идеей конструирования программы по физической культуре и ее планируемых результатов на уровне среднего общего образования является воспитание целостной личности обучающихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и соци...
	В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно значимого смысла содержание программы по физической культуре представляется системой модулей, которые структурными компонентами входят в раздел «Физическое совершенст...
	Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастики, легкой атлетики, зимних видов спорта (на примере лыжной подготовки с учетом климатических условий, при этом лыжная подготовка может быть заменена либо другим зимним видом...
	Вариативные модули объединены в программе по физической культуре модулем «Спортивная и физическая подготовка», содержание которого разрабатывается образовательной организацией на основе федеральной рабочей программы по физической культуре для общеобра...
	Исходя из интересов обучающихся, традиций конкретного региона или образовательной организации модуль «Спортивная и физическая подготовка» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, националь...
	Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры, – 204 часа:
	в 10 классе – 102 часа (3 часа в неделю),
	в 11 классе – 102 часа (3 часа в неделю).
	Общее число часов, рекомендованных для изучения вариативных модулей физической культуры, – 68 часов:
	в 10 классе – 34 часа (1 час в неделю),
	в 11 классе – 34 часа (1 час в неделю).
	Вариативные модули программы по физической культуре, включая и модуль
	«Базовая физическая подготовка», могут быть реализованы в форме сетевого взаимодействия с организациями системы дополнительного образования, на спортивных площадках и залах, находящихся в муниципальной и региональной собственности.
	 сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена российского общества;
	 осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка;
	 принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических ценностей;
	 готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам;
	 готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, участвовать в самоуправлении в образовательной организации;
	 умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением;
	 сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России;
	 ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;

	В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные действи...
	Познавательные универсальные учебные действия
	Базовые логические действия:
	самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее всесторонне;
	устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобщения;
	определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения;
	выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;
	разрабатывать план решения проблемы с учетом анализа имеющихся материальных и нематериальных ресурсов;
	вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски последствий деятельности;
	координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;
	развивать креативное мышление при решении жизненных проблем.
	Базовые исследовательские действия:
	владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;
	осуществлять различные виды деятельности по получению нового знания, его интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных проектов);
	формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми понятиями и методами;
	ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;
	выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу ее решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии решения;
	анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях;
	давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретенный опыт;
	осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профессиональную среду;
	уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности;
	уметь интегрировать знания из разных предметных областей;
	выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения.
	Работа с информацией:
	владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных видов и форм представления;
	создавать тексты в различных форматах с учетом назначения информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации;
	оценивать достоверность, легитимность информации, ее соответствие правовым и морально-этическим нормам;
	использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм ин...
	владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности личности.
	Коммуникативные универсальные учебные действия
	Общение:
	осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;
	распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты;
	владеть различными способами общения и взаимодействия; аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; развернуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств.
	Регулятивные универсальные учебные действия
	Самоорганизация:
	самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;
	самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений;
	давать оценку новым ситуациям;
	расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений;
	делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение;
	оценивать приобретенный опыт;
	способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний;
	постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень;
	Самоконтроль, принятие себя и других:
	давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям;
	владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований;
	использовать приемы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения;
	оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению;
	принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности;
	принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства;
	признавать свое право и право других на ошибку;
	развивать способность понимать мир с позиции другого человека.
	Совместная деятельность:
	понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы;
	выбирать тематику и методы совместных действий с учетом общих интересов и возможностей каждого члена коллектива;
	принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по ее достижению: составлять план действий, распределять роли с учетом мнений участников, обсуждать результаты совместной работы;
	оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по разработанным критериям;
	предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практической значимости;
	осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях;
	Модуль «Футбол» доступен для освоения всем обучающимся, независимо от уровня их физического развития и пола, расширяет спектр физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. Расширяет и дополняет компетенции обучающихся, получе...
	Футбол является эффективным средством физического воспитания, содействует всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному развитию обучающихся, укреплению здоровья, привлечению обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и ...
	Футбол позволяет обучающимся понимать принципы взаимовыручки, проявлять волю, терпение и развивать чувство ответственности. В процессе игры формируется командный дух, познаются основы взаимодействия друг с другом. Футбол – командная игра, в которой ка...
	Систематические занятия футболом оказывают на организм обучающихся всестороннее влияние: повышают общий объем двигательной активности, совершенствуют функциональную деятельность организма, обеспечивая правильное физическое развитие.
	Модуль «Футбол» рассматривается как средство физической подготовки, освоения технической и тактической стороны игры как для мальчиков, так и для девочек, повышает умственную работоспособность, снижает заболеваемость и утомление у обучающихся, возникаю...
	Целями изучения модуля «Футбол» являются: формирование у обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового образа жизни через занятия фи...
	Задачами изучения модуля «Футбол» являются:
	всестороннее гармоничное развитие детей, увеличение объема их двигательной активности;
	формирование общих представлений о виде спорта «футбол», его возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке обучающихся;
	развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма обучающихся, укрепление их физического, нравственного, психологического и социального здоровья, обеспечение культуры безопасного поведения средствами футбола;
	ознакомление и обучение физическим упражнениям общеразвивающей и корригирующей направленности посредством освоения технических действий в футболе;
	ознакомление и освоение знаний об истории и развитии футбола, основных понятиях и современных представлениях о футболе, его возможностях и значениях в процессе развития и укрепления здоровья, физическом развитии обучающихся;
	ознакомление и обучение двигательным умениям и навыкам, техническим действиям в футболе в образовательной деятельности, физкультурно-оздоровительной деятельности и при организации самостоятельных занятий по футболу;
	воспитание социально значимых качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в игровой деятельности средствами футбола;
	удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом средствами футбола;
	популяризация футбола среди подрастающего поколения, привлечение обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способность к занятиям футболом, в школьные спортивные клубы, футбольные секции и к участию в соревнованиях;
	выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта.
	Место и роль модуля «Футбол».
	Модуль «Футбол» доступен для освоения всем обучающимся, независимо от уровня их физического развития и гендерных особенностей, и расширяет спектр физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. Расширяет и дополняет компетенции...
	Интеграция модуля по футболу поможет обучающимся в освоении содержательных компонентов и модулей по легкой атлетике, подвижным и спортивным играм, гимнастике, а также в освоении программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного образования, д...
	Модуль «Футбол» может быть реализован в следующих вариантах:
	при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса освоения обучающимися учебного материала по футболу с выбором различных элементов футбола, с учетом возраста и физической подготовленности обучающихся (с соответствующей дозировкой...
	в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет части учебного плана, формируемой участниками образовательных отношений из перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, учебные модули по выбору о...
	Организация и проведение самостоятельных занятий по футболу и занятий на развитие физических качеств футболиста. Правила безопасности во время самостоятельных занятий футболом.
	Комплексы упражнений общеразвивающей, подготовительной и специальной направленности.
	Самоконтроль и его роль в образовательной и тренировочной деятельности. Объективные и субъективные признаки утомления. Средства восстановления организма после физической нагрузки. Способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уров...
	Средства восстановления после физических нагрузок на занятиях футболом и соревновательной деятельности.
	Системы проведения и судейства соревнований по футболу.
	Технологии предупреждения и нивелирования конфликтных ситуаций во время занятий футболом, решения спорных и проблемных ситуаций.
	Причины возникновения ошибок при выполнении технических приемов и способы их устранения. Основы анализа собственной игры и игры команды соперников.

	Содержание модуля «Фитнес-аэробика»
	Знания о фитнес-аэробике.
	Периоды развития фитнеса и фитнес-аэробики (как молодого вида спорта) в России. Организация соревнований по виду спорта «фитнес-аэробика».
	Роль и основные функции главных российских организаций, федераций, осуществляющих управление фитнес-аэробикой.
	Требования безопасности при организации занятий фитнес-аэробикой (в спортивном, хореографическом и тренажерном залах) в том числе самостоятельных. Требования к безопасности мест проведения уроков физической культуры, инвентарю и оборудованию. Гигиена ...
	Способы самостоятельной деятельности.
	Подготовка места занятий, выбор одежды и обуви для занятий фитнес-аэробикой.
	Подбор упражнений фитнес-аэробики, определение последовательности их выполнения, дозировка в соответствии с возрастными особенностями и физической подготовленностью обучающихся.
	Способы и методы профилактики пагубных привычек, асоциального и созависимого поведения. Антидопинговое поведение.
	Составление планов и самостоятельное проведение занятий фитнес-аэробикой. Тестирование уровня физической подготовленности обучающихся.
	Физическое совершенствование.
	Комплексы упражнений для развития физических качеств (гибкости, силы, выносливости, быстроты и скоростных способностей).
	Изучение и совершенствование техники двигательных действий (элементов) фитнес-аэробики, акробатических упражнений, изученные на уровне основного общего образования.
	Классическая аэробика:
	 структурные элементы высокой интенсивности (High impact), выполнение различных элементов без смены и со сменой лидирующей ноги, движения руками (в том числе в сочетании с движениями ног);
	 сочетание маршевых и синкопированных элементов, сочетание маршевых и лифтовых элементов, комплексы и комбинации классической аэробики на развитие выносливости, гибкости, координации и силы;
	 комплексы и комбинации базовых шагов и элементов различной сложности под музыкальное сопровождение и без него.
	 Функциональная тренировка:
	 биомеханика основных движений (приседания, тяги, выпады, отжимания, жимы, прыжки и так далее);
	 комплексы и комбинации упражнений из основных движений;
	 упражнения на развитие силы мышц нижних и верхних конечностей (односуставные и многосуставные);
	 упражнения групп мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, гантелей и медболов в различных исходных положениях – стоя, сидя, лежа;
	 круговая тренировка – подбор различных вариантов комплекса в соответствии с возрастными особенностями и физической подготовленностью обучающихся;
	 составление самостоятельных комплексов функциональной тренировки и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма движений;
	 подбор элементов функциональной тренировки, упражнений и составление композиций из них.
	Степ-аэробика:
	базовые шаги и различные элементы без смены и со сменой лидирующей ноги, движения руками (в том числе в сочетании с движениями ног);
	комплексы и комбинации базовых шагов и элементов различной сложности степ-аэробики под музыкальное сопровождение и без него с учетом интенсивности и ритма движений.
	Хореографическая подготовка.
	Взаимодействие в паре, синхронность, распределение движений и фигур в пространстве, внешнее воздействие на зрителей и судей, артистизм и эмоциональность.
	Судейство соревнований. Выступления на соревнованиях.
	Содержание модуля «Фитнес-аэробика» направлено на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов обучения.
	При изучении модуля «Фитнес-аэробика» на уровне среднего общего образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты:
	воспитание патриотизма, уважения к Отечеству через знание истории и современного состояния развития фитнес-аэробики, включая региональный, всероссийский и международный уровни;
	владение знаниями по основам организации и проведения занятий по фитнес-аэробике, с учетом индивидуальных особенностей физического развития и физической подготовленности;
	понимание роли физической культуры и спорта в формировании собственного здорового образа жизни, как важнейшего фактора дальнейшей успешной социализации;
	владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим;
	владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности фитнес-аэробики;
	умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре;
	формирование готовности обучающихся к саморазвитию и самообразованию, мотивации и осознанному выбору индивидуальной траектории образования средствами фитнес-аэробики профессиональных предпочтений в области физической культуры и спорта;
	формирование навыка сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, судейской практике, способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности средствам...
	осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов средствами фитнес-аэробики как условие успешной профессиональной, спортивной и общественной деятельности;
	понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;
	проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных ситуациях и условиях, способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности средствами фитнес-аэробики;
	проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности по фитнес-аэробике.
	При изучении модуля «Фитнес-аэробика» на уровне среднего общего образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты:
	умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результатов в учебной, тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять способы действий в рамках предложенны...
	умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить для себя новые задачи, акцентировать мотивы и развивать интересы своей познавательной деятельности в области фитнес-аэробики;
	умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия, собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения, определять наиболее эффективные способы достижения результата;
	самостоятельно оценивать уровень сложности заданий (упражнений) во время занятий различными видами фитнес-аэробики в соответствии с физическими возможностями своего организма и состоянием здоровья;
	умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;
	умение организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий по фитнес-аэробике;
	умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со сверстниками и взрослыми работать индивидуально, в парах и в группе, эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, тренировочной, игровой и соревновател...
	способность выделять и обосновывать эстетические признаки в физических упражнениях, двигательных действиях, оценивать красоту телосложения и осанки;
	способность самостоятельно применять различные методы, инструменты и запросы в информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться в различных источниках информации с соблюдением правовых и этических норм, норм информационной безопасности.
	При изучении модуля «Фитнес-аэробика» на уровне среднего общего образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты:
	формирование знаний по истории развития фитнес-аэробики в России;
	соблюдение требований к местам проведения занятий фитнес-аэробикой, способность применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря (технические требования к инвентарю и оборудованию), правильного выбора и одежды, мест для самостоятельных ...
	умение характеризовать роль и основные функции главных российских организаций, федераций по фитнес-аэробике, осуществляющих управление фитнес-аэробикой;
	соблюдение правил техники безопасности во время занятий и соревнований по фитнес-аэробике, знание причин возникновения травм и умение оказывать первую помощь при травмах и повреждениях во время занятий фитнес-аэробикой;
	соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной и досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни средствами фитнес-аэробики;
	понимание физиологических и психологических основ обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств средствами фитнес-аэробики, современные формы построения отдельных занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональ...
	понимание физиологических основ деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами фитнес-аэробики;
	способность понимать сущность возникновения ошибок в двигательной (технической) деятельности при выполнении упражнений фитнес-аэробики, анализировать и находить способы устранения ошибок;
	способность понимать и анализировать последовательность выполнения упражнений фитнес-аэробики;
	умение выполнять базовые элементы классической и степ-аэробики низкой и высокой интенсивности со сменой (и без смены) лидирующей ноги;
	умение сочетать маршевые и лифтовые элементы, основные движения при составлении комплекса фитнес-аэробики;
	применять изученные элементы, движения классической и степ-аэробики при составлении связок;
	умение различать основные движения согласно биомеханической классификации;
	умение характеризовать и демонстрировать правильную технику основных движений (приседания, тяги, выпады, отжимания, жимы, прыжки и так далее);
	умение составлять, подбирать элементы функциональной тренировки с целью составления композиций из них;
	участие в соревновательной деятельности на различных уровнях;
	умение анализировать результаты соревнований, входящих в официальный календарь соревнований (международных, всероссийских, региональных) различать системы проведения соревнований по фитнес-аэробике, понимать структуру спортивных соревнований и физкуль...
	владение и применение способов самоконтроля в учебной, тренировочной и соревновательной деятельности, средств восстановления после физической нагрузки, способов индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического развития и ф...
	способность характеризовать и демонстрировать средства общей и специальной физической подготовки, применять их в образовательной и тренировочной деятельности при занятиях фитнес-аэробикой;
	развитие музыкального слуха, формирование чувства ритма, понимания взаимосвязи;
	владение навыками разработки и выполнения упражнений круговой тренировки в соответствии с возрастными особенностями и физической подготовленностью;
	умение характеризовать и подбирать музыку для самостоятельных комплексов функциональной тренировки с учетом интенсивности и ритма;
	умение планировать, организовывать и проводить самостоятельные занятия (в том числе по фитнес-аэробике) физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, перечень и правила подбора и использования специального спортивного инвентаря и о...
	умение проводить контрольно-тестовые упражнения по общей, специальной и технической подготовке по фитнес-аэробике в соответствии с методикой, выявлять особенности в приросте показателей физической подготовленности, сравнивать их с возрастными стандарт...
	Бадминтон в системе занятий адаптивной физической культурой. Основы занятий бадминтоном в соответствии с медицинскими показаниями. Бадминтон на занятиях в специальной медицинской группе. Правила подбора физической нагрузки на занятиях в специальной ме...
	Развитие физических качеств в бадминтоне.
	Совершенствование технической и тактической подготовки в бадминтоне. Упражнения для обучения технико-тактическим действиям: короткие удары с задней линии площадки, плоские удары, выполняемые открытой и закрытой стороной ракетки. Тактика одиночной игры...
	Прикладные упражнения и технические действия в бадминтоне. Удары «смеш»: высоко-далекие удары по прямой, по диагонали, в правый и левый угол площадки, укороченные удары на сетку, плоские удары в средней зоне площадки.
	Тактика смешанных (микст) игр: тактические действия юноши в атаке и в защите, тактические действия девушки в атаке, в защите. Комбинационная игра: быстрые атакующие удары со смещением обучающегося к задней линии, удары по низкой траектории в среднюю з...
	Упражнения специальной физической подготовки.
	Содержание модуля «Бадминтон» способствует достижению обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов обучения.
	При изучении модуля «Бадминтон» на уровне среднего общего образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты:
	проявление чувства патриотизма, ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития бадминтона в совр...
	сформированность основ саморазвития и самовоспитания через ценности, традиции и идеалы сборных команд регионального, всероссийского и мирового уровней;
	сформированность основных норм морали, духовно-нравственной культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой части общечеловеческой культуры средствами бадминтона;
	сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения в учебной, игровой и соревновательной деятельности;
	проявление навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в учебной, игровой, досуговой и соревновательной деятельности, судейской практике, способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности средствами...
	готовность к осознанному выбору будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов средствами бадминтона как условие успешной профессиональной, спортивной и общественной деятельности;
	реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков, умение оказывать перву...
	При изучении модуля «Бадминтон» на уровне среднего общего образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты:
	умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках физкультурно-спортивной деятельности, выбирать успешную стратегию и тактику в различных ситуациях, осуществлять, контролировать и корректировать учебную, игровую и соревновательную деят...
	умение эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе игровой, соревновательной деятельности, судейской практики, учитывать позиции других участников деятельности;
	умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию и тактику поведения в игровой, соревновательной и досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и нравственных ценностей;
	умение проявлять способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться в различных источниках информации с соблюдением правовых и этических норм, норм информационной безопасности.
	При изучении модуля «Бадминтон» на уровне среднего общего образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты:
	умение характеризовать бадминтон как средство формирования и развития здоровья человека, особенности оздоровительных занятий бадминтоном и возможности профилактики профессиональных заболеваний;
	умение планировать содержание оздоровительных, рекреативных и тренировочных занятий бадминтоном;
	знание особенностей занятий бадминтоном в адаптивной физической культуре;
	знание правил подбора физической нагрузки на занятиях в специальной медицинской группе;
	умение организовать занятие бадминтоном для решения задач адаптивной двигательной рекреации и реабилитации;
	умение оценивать физическую работоспособность с применением пробы PWC 140;
	владение методикой тестирования уровня развития двигательных способностей и способами оценивания индивидуального здоровья человека;
	демонстрация индивидуальной динамики развития физических качеств; умение выполнять упражнения для обучения технико-тактическим действиям: короткому удару с задней линии площадки; плоские удары, выполняемые открытой и закрытой стороной ракетки;
	умение использовать тактику защиты и атаки при одиночной игре; применять защитные и атакующие действия игроков при парной игре; умение осуществлять игровую деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приемов;
	демонстрация правильной техники двигательных действий при игре в бадминтон: удары «смеш»: высоко-далекие удары по прямой, по диагонали, в правый и левый угол площадки; укороченные удары на сетку; плоские удары в средней зоне площадки;
	умение использовать тактические действия в атаке и в защите при смешанных (микст) играх и комбинационной игре: быстрые атакующие удары со смещением обучающегося к задней линии, удары по низкой траектории в среднюю зону площадки;
	умение выполнять упражнения специальной физической подготовки;
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