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[Iporpamma yue6Ho# muctummuabl OV J1.09 dusudeckas KyiabTypa SBISETCS 4acThl0 OCHOBHOM
00pa3zoBaTeNbHON MTPOTrpaMMBI.

[Iporpamma 6a30Boil y4eOHON mucHMIUIMHBI «®Du3ndueckas KyJbTypay IpeIHa3HadeHa IS
OpraHu3alMu 3aHATHH 10 (QHU3WYECKON KyJbType B MpodecCHOHATBHBIX 00pa30BaTEIHHBIX
OpraHu3aIMIX, PEeaTU3yIoMUX O00pa30BaTeIbHYIO0 MPOTpaMMy CpEIHEro oO0Iero oOpa3oBaHHs B
npezenax 0CBOCHHs OCHOBHOMH IMpodeccnoHanbHON oOpazoBarenbHOil mporpammel CITO (OOIT CIIO)
Ha 06a3e OCHOBHOTO 00IIEro 00pa3oBaHMs MPHU NOATOTOBKE KBATU(HUIIMPOBAHHBIX PA0OYHX, CITyKaIINX
U CIELIMAJIUCTOB CPEIHETO 3BEHA.

[Tporpamma paspabotana Ha ocHoBe TpeboBanuit ®I'OC cpenmnero obmero oOpa3oBaHUs,
NPEIBABISEMBIX K CTPYKTYype, COACPXKAHHIO M pe3yjbTaTaM OCBOEHUS Y4YeOHOW JUCIMITTUHBI
«Du3nyeckas KyJbTypa», B COOTBETCTBUM ¢ PeKoMeHIalusIMH 10 OpraHU3aldy MOJTYUYEHUsl CPEIHETO
obmero  oOpa3oBaHMs B  Tpelelnax OCBOGHHS  O0pa3oBaTeNbHBIX  MPOrpaMM  CPEAHETrO
podeCCHOHATEHOTO 00pa30oBaHUsl Ha 0a3e OCHOBHOTO OOIIEro oOpa3oBaHHUS C y4eTOM TpeOOBaHUU
denepanbHbIX TOCYIAapCTBEHHBIX 00pa30BaTENIbHBIX CTAHIAPTOB M IMOJIydaeMoil mpodeccun uiu
CIIENUAILHOCTH  CpeaHero  mpodecCHoHalbHOTO  oOpazoBaHus  (mucebmMo  JlemaprameHnta
TOCYJTAPCTBEHHOM MOJIUTHKU B cdepe MmoAroToBku padbounx kaapos u 10 Munobpuayku Poccun ot
17.03.2015 Ne 06-259).

[Tporpamma yueOHOM nucHMIUIMHBL «DH3HUECKasi KyJIbTypa» CIy>)KUT OCHOBOH JUIsl pa3paboTKu
pabouux mporpamm, B KOTOPBIX IpodeccHoHantbHble 00pa30BaTebHbIE OPTaHU3aLUH, PEATH3YIOIIHNE
o0pa3oBaTeNnbHyI0 MPOrpaMMy cpenHero oomero odpazoBanusi B npenenax ocBoenus OOIl CIIO nHa
0a3ze OCHOBHOro oOmero o0pa3oBaHHs, YTOUHSIOT COJepKaHue y4yeOHOro Marepuana,
IOCJIEI0BATEIBHOCTh €0  M3YYEHHs, paclpelelieHue YydeOHbIX 4YacoB, TEeMaTuky pedeparon
(1OKJIaZ0B), MHIUBHUAYaJIbHBIX INPOEKTOB, BHJbI CAMOCTOSTEIbHBIX pabOT C y4eToM CIHEelH(pUKH
IpOrpaMM MOJTOTOBKH KBaJTU(UIIMPOBAHHBIX pab0UMX, CIyXKALIMX U CIIEHUATUCTOB CPEIHErO 3BEHA,
0CBanBaeMON NPoQeccuu Wi ClIeUaTbHOCTH.

[IporpamMma MOXXET HCHONB30BAaThCS APYTUMHM NPO(ECCHOHANBHBIMU  00pa30BaTeIbHBIMU
OpraHU3aIMAIMH, PEATU3YIOIMIMMH 00pa30BaTEIbHYI0 MPOrpaMMy CpeaHero oOmiero oopa3oBaHHUS B
npenenax ocsoeruss OOIT CIIO na 6a3ze ocHOBHOro o0miero oOpa3oBaHMsl; IPOrpPaMMbl MOJATOTOBKU
KBAJTM(HUIMPOBAHHBIX Pa00UMX, CIY)KAIIUX; MPOTPAMMBI ITOATOTOBKH CIEIHUAINCTOB CPEIHETO 3BEHA
(TIIIKPC, MIICC3).

1.2. MecTto AuCUMIUIMHBI B CTPYKType OCHOBHOW 00pa30oBaTe/ibHOIl NMPOrpamMMbl: BXOJWUT B
0011e00pa3oBaTeIbHbINA UK.

VYyeOnast nucuuruinHa «Puznyeckas KyJbTypay SBIsSETCS y4eOHBIM IMpPeaIMETOM 00s3aTelbHOU
npeaMeTHoW — obmactu  «@usmyeckas — KyJbTypa, OKOJOTHMS M OCHOBBI  0€30MacHOCTU
xusHenesatensHocTy OI'OC cpeanero obmero o6pa3zoBaHusI.

B mpodeccroHanbHBIX 00pa30BaTENbHBIX OPTraHU3AMAX, PEATH3YIOMIUX 00pa30BaTEIbHYIO
nporpamMmy cpeaHero ooOmiero odpasoBanus B mpenenax ocBoeHuss OOIl CIIO na 0a3e OCHOBHOIO
obmiero  oOpa3oBaHus, yuyeOHasd jgucuMiuiiHa  «@Pu3ndeckas  KyJbTypa»  H3ydaeTrcd B
obmieoOpazoBarensHoM nukie yueororo miana OOIT CITIO Ha 6a3e OCHOBHOTO 00IIero 00pa3oBaHuUs ¢
nojy4eHueM cpeanero oodmero oopazoBanus (IITIKPC, TITICC3).

B yue6nbix mnanax OOII CIIO gucuunnnaa «Pu3udeckasl KyabTypay BXOJIUT B COCTaB OOMIMX
0011e00pa3oBaTeabHbIX YUYEOHBIX JUCHUIUIMH, (OPMUPYEMBIX U3 O0O0S3aTENbHBIX MPEAMETHBIX
obnacteir ®I'OC cpeanero obmiero obpazoBanus, Ansa npodeccuii CIIO unu cnenumansaocteit CITO
COOTBETCTBYIOIIETrO Mpoduis mpodeccuoHaIbLHOro 00pa3oBaHusl.

1.3. Lle1u ¥ 3a1a44 AMCHUILVINHBI — TPeOOBAHMSA K pPe3yJbTAaTaM 0CBOCHHS IHCHHMIIHHBI:

Conepxxanne nporpammbl «Dusndeckas KyiabTypa» HaMpaBiICHO Ha JIOCTHXKEHHE CIESAYIOIINX
meJiem:

® (QopmupoBaHue PU3NUECKOHN KyJIbTYphl JUUHOCTH Oyayliero npodeccruoHana, BOCTpeOOBAaHHOTO
Ha COBPEMEHHOM PBIHKE TPY/a;

® pa3BuTHE (U3MYECKMX KAuyeCTB M CHOCOOHOCTEH, COBEPIIEHCTBOBAHUE (DYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOXHOCTEH OpraHn3Ma, YKpeljeHHe UHINBUAYAIbHOTO 3/0POBbSI;



dbopMupoBaHHE YCTOWYMBBIX MOTHBOB U TMOTpEOHOCTEHl B OEpeXHOM OTHOLICHHH K
COOCTBEHHOMY 37I0POBbIO, B 3aHATUAX (PU3KYJIBTYPHO-O30POBUTEIBHON M CHOPTHUBHO-
037I0POBUTEIBHON JESATENBHOCTHIO;

OBJIaJICHUE TEXHOJOTUSMU COBPEMEHHBIX O3/J0POBUTENbHBIX CUCTEM (PU3MUECKOTO BOCIIUTAHMS,
oOorameHne WHIWBUAYAIBHOTO OIBITA 3aHATHH CHEIHAIBHO-TIPUKIATHBIMU  (DU3UYECKIMU
YOpaXHEHUSIMU ¥ 0a30BBIMM BHJIaMU CIIOPTA;

OBJIQJICHUE CUCTEMOH MPO(PECCHOHATBHO M YKM3HEHHO 3HAYMMBIX TNPAKTHYECKUX YMEHHH U
HAaBBIKOB, OOCCIIEUMBAIOIIMX COXPAHEHHWE U YKpeIUIeHHEe (U3UUECKOT0 M ICUXHYECKOTO
3/10pOBbBS;

OCBOCHHME CHCTEMbl 3HAHMM O 3aHATUAX (U3NYECKON KyJIbTypoOil, UX PONM M 3HAYCHUU B
dbopMUpOBaHUY 3OPOBOTO 00pa3a KU3HU U COLMATBHBIX OPUEHTAIH;

npuoOpeTeHne  KOMIIETEHTHOCTH B (PU3KYJIBTYPHO-O3I0POBUTEIBHON W CHOPTUBHOM
NEeSTeNIbHOCTH, OBJIaJICHHE HAaBBIKAMU TBOPYECKOTO COTPYAHHUYECTBA B KOJUIEKTHBHBIX (popmax
3aHATUN QUBUYECKUMU YTIPAKHEHUSIMU.

OcBoenue cojaepkaHusi y4deOHOM  guctumuimHbel «®dusnueckas KyibTypa» obecrneuyuBaeT
JOCTHKCHHUE CTYyICHTaMU CIIEAYIOIINX Pe3yabTaTOB:

JAUUYHOCMHDbIX:
- TOTOBHOCTb HM CIIOCOOHOCTH O6y‘-IaIOHII/IXC$I K CaMOpPasBUTHIO W JHUYHOCTHOMY Ca-
MOOTIPCACIICHHUIO,

- c(OPMHPOBAHHOCTh YCTOHYMBOM MOTHBAIMM K 3J0pPOBOMY 0Opa3y >KM3HH U OOyYEHHIO,
IeJICHANPABICHHOMY JINYHOCTHOMY COBEPIICHCTBOBAHHMIO JIBUTaTEIbHON aKTHBHOCTH C
BAJICOJIOTUYECKOH U MO eCcCHOHATbHON HANPaBIEHHOCTHIO, HETIPUATUIO BPEIHBIX MPUBBIYEK:
KypeHHUsl, yIOTpeOIeHHs alKOrojsl, HAPKOTHKOB;

- TOTPEOHOCTb K CaMOCTOATENBHOMY  HCHOJb30BAHUIO  (pU3MUECKOH  KyJIbTyphl — Kak
COCTaBJIAIOLIEH TOMUHAHTHI 310pOBbS;

- npuoOpeTeHHe JIMYHOIO  ONbITa  TBOPYECKOTO  HCIOJb30BAHUSA  NMPO(ECCHOHAIBHO-
03/I0pPOBHUTEJBHBIX CPEACTB U METOJIOB JIBUT'ATEIbHOM aKTUBHOCTH;

- (GopMHpOBaHWE JIMYHOCTHBIX IEHHOCTHO-CMBICTIOBBIX OPHUEHTHPOB W YCTAaHOBOK, CHCTEMBI
3HAYMMBIX COIMAJIbHBIX M MEXJIMYHOCTHBIX OTHOIICHHUH, JUYHOCTHBIX, PETYJISATUBHBIX,
MO3HABATENbHBIX, KOMMYHHKATUBHBIX  JIEHCTBHH B  TIpoIecce  IeJICHAIpaBICHHON
JIBUTATENIbHOW aKTUBHOCTH, CIIOCOOHOCTH HMX HCIIOJNIb30BAaHUS B COLMAIBHOW, B TOM YHCIIE
npodeccuoHaIbHOM, IPAKTHKE;

- TOTOBHOCTh CaMOCTOSITEJILHO HCIIONB30BaTh B TPYIOBBIX M JKU3HEHHBIX CHUTYallUsX HABBIKH
npodeccuoHaIbHOM aJanTUBHOM (prU3HYEeCcKOl KyIbTYpHI;

- CHOCOOHOCTH K IOCTPOEHHIO HWHIMBUAYAJIbHOW 00pa3oBaTelIbHOM TpPAaeKTOpUM  ca-
MOCTOSATEIBHOTO  MCIIOJb30BaHUA B TPYAOBBIX M JKU3HEHHBIX CHUTyalMsIX HaBBIKOB
npogeccuoHaIbHON aJanTUBHOM (pU3HUYECKON KYJIbTYpHI;

- CIOCOOHOCTb MCIIOJB30BaHMUSA CHUCTEMbl 3HAYMMbIX COLMAIBHBIX M  MEXIUYHOCTHBIX
OTHOIIECHUH, [IEHHOCTHO-CMBICIIOBBIX YCTAHOBOK, OTPa)KAIOLINX JINYHOCTHBIE U T'PakJaHCKHE
MO3UIINH, B CIIOPTUBHOM, 03JOPOBUTENBHON U (PU3KYIBTYPHOU NEATEIBHOCTH;

- (GopMHpOBaHHWE HAaBBIKOB COTPYAHHYECTBA CO CBEPCTHHUKAMH, YMEHHE MPOJYKTHBHO
00IIaTHCS ¥ B3aMMO/ICHCTBOBATH B TIpoIiecce PU3KYIbTYPHO-03JOPOBUTEILHON U CIIOPTUBHON
NeSITeIbHOCTH, YYUTBHIBATh TMO3MIMU JPYTUX YYaCTHUKOB JESATENbHOCTH, 3(dexkTuBHO
pa3pemaTh KOHQIHKTHL;

- TPUHATHE U pealn3anus HEHHOCTE! 3J0pPOBOT0 U Oe30macHoro o0pasa *KU3HH, MOTPeOHOCTH B
buznueckom CaMOCOBEPILIEHCTBOBAHHH, 3aHATHIX CIIOPTUBHO-03/10POBUTEIHHOM
JeSITeIbHOCTHIO;

- yYMEHHME OKa3blBaTb IIE€PBYI0 IOMOIIb HPU 3aHATHSIX CHOPTUBHO-03A0POBUTEIHHOM
JeSITeIbHOCTHIO;

- TaTPUOTHU3M, YBaXKEHHE K CBOEMY HApOJly, YyBCTBO OTBETCTBEHHOCTH repen PoanHoii;
- TOTOBHOCTH K CitykeHHI0 OTeUecTBy, €ro 3alluTe;

MemanpeomMemHnpix:

- CHOCOOHOCTH HCIIOJIb30BAaTh MEXIIPEAMETHBIE MOHITHUS U YHUBEPCAJIbHbIE YUEOHbIE NEHCTBUS
(perynsTUBHBIE, IO3HABAaTEJIbHbIE, KOMMYHHMKATHBHbIE) B II03HABaTEJIbHOM, CIIOPTUBHOM,
(U3KYIBTYpPHOH, 03JOPOBUTEIILHON U COLIMATILHOMN MPAKTHKE;



TOTOBHOCTh Y4€OHOTO COTPYJHHYECTBA C TNPENOJaBATEIsIMU U CBEPCTHHUKAMU C HC-
M0JIb30BaHUEM CHEIHAIBHBIX CPEJCTB U METO/IOB JIBUTATEIbHON aKTUBHOCTH;

OCBOCHHE 3HAHWH, TOJYYCHHBIX B IMPOIECCE TEOPETHUYCCKHUX, YUCOHO-METOIUYCCKHX U
MPAKTHYECKUX 3aHATHH, B 00JIACTH aHATOMHUH, (DU3HOJIOTHH, TICHXOJOTHU (BO3PACTHON U
CIIOPTUBHOM), sKooruu, ObXK;

TOTOBHOCTh M  CIIOCOOHOCTh K CaMOCTOSITENIbHOM — HMH(OPMAIIMOHHO-TO3HABATEIILHOM
JESTEIIbHOCTH, BKJIFOYAsi YMEHUE OPUCHTHPOBATHCS B PA3IMYHBIX MCTOYHHKAX WH(pOpMammu,
KPUTHUYECKH OIICHMBATh W HMHTEPIPETUPOBATH HHPOPMAIUIO MO (UINIECKOW KYIbTYpE,
MOJTy4aeMy0 U3 Pa3INIHBIX HCTOYHUKOB;

dbopMUpOBaHHE HABBIKOB Y4YacTHs B Pa3IMYHBIX BHUJAX COPEBHOBATEIBHOHN JAEATEIHHOCTH,
MOJICTHPYIOMINX TPO(HECCHOHATBHYIO TOATOTOBKY;

YMEHHE HCMOJIb30BaTh CPEICTBA HH(DOPMAIMOHHBIX W KOMMYHHKAIIMOHHBIX TEXHOJOTHI
(manee — MKT) B perieHnn KOTHUTUBHBIX, KOMMYHUKAaTUBHBIX M OPraHU3AI[MOHHBIX 33]a4 C
coOmoeHneM TpeOOBaHW APrOHOMHKH, TEXHUKH OE€301AaCHOCTH, THUTHEHBI, HOPM
nH(pOpMaAITMOHHOM 0€30MMaCHOCTH;

* npeomMemmuvix:

YMEHHE HCIIONIb30BaTh pazHOOOpa3Hble (OPMBI M BHUIBI (U3KYIBTYPHON AEATEILHOCTH IS
OpraHu3aIMH 3I0pPOBOI0 00pasa )KU3HM, aKTUBHOTO OT/AbIXA U JJOCYTa;

BJIaJICHUE COBPEMEHHBIMH TEXHOJIOTHUSIMH  YKPEIUIGHHS U COXPAHEHHUs  3/10pOBbS,
nojyiep>kaHusi  paboOTOCIIOCOOHOCTH,  NPOQHUIAKTHUKU  MPenyNnpekIeHus  3aboseBaHuil,
CBSI3aHHBIX C Y4eOHOW U MPOU3BOJACTBEHHON AEATEIbHOCTHIO;

BJIa/ICHHE OCHOBHBIMHU CIIOCOOAMU CaMOKOHTPOIIS MHAWBHUIYalbHBIX MOKa3aTeneil 3710pOBbs,
YMCTBEHHOW W (U3HYECKOW pPabOTOCIIOCOOHOCTH, (PU3UUYECKOTO Pa3BUTHSA M (PU3MUECKHX
Ka4yecTB;

BIaJicHHe (U3NYECKUMHU YIPaKHEHUSMU pa3sHOW (YHKIMOHAJIbHOW HANpaBlIEHHOCTH,
UCTIONIB30BaHUE WX B pPEXHME YYeOHOH W TPOHM3BOJICTBEHHOW MIESTEINBHOCTH C IENBIO
PO MIAKTUKH TTEPEyTOMIICHUS U COXPAaHEHUS BBICOKOM Pab0TOCIIOCOOHOCTH;

BJIaJICHHE TEXHUYECKUMH MTPUEMaMH U JIBUTATEIbHBIMU JIEHCTBUAMHU 0a30BBIX BHIOB CIIOPTA,
aKTHBHOE TNPHUMEHEHHE WX B UTPOBOM M COPEBHOBATEIBHOH NESATEIHHOCTH, TOTOBHOCTH K
BBITIOJIHEHUIO HOPMAaTUBOB Beepoccuiickoro (pu3KynbTypHO-CIIOPTUBHOTO KoMIuiekca «['oToB
K Tpyay u obopoune» (I'TO).

1.4. KoinyecTBO 4acoB Ha OCBOEHHE nporpaMmmMmsbl JUCHUIIJIMHBI:

1 xype

MaKCHUMAJIbHOI yueOHo#i Harpy3ku o0y4yaromierocsi 99 yacos,

B TOM 4YHCJIE:

- 00513aTe/ILHOM AyAUTOPHOI y4eOHON HATPY3KH o0y4arouierocsi 78 yacos;

- CAMOCTOSATEJIbHOI padoThl 00y4yaromerocst 23 yaca.



2.2. TemaTn4eckuii IJIAaH U CO/iep:KaHNe y4eOHOM TUCIUIIIMHBI
OY/1.09 ®dusnueckasi KyJbTypa



HaumenoBanue
TeM

pa3aesioB

Conep:xkanue y4eOHOro MarTepHuasa, JadopaTopHble U NMpaKTHYeckue padoThbl,
CAMOCTOAITEIbHASI PA00Ta 00YYAIONIHXCS

O0béM yacoB

Yposenn
OCBOEHHS

1

2

3

4

Paznen 1.
Jlerkast
aTJIeTHKA.

17

Tema 1.1.
Jlerkass aTjieTuka B CHCTEME
(hu3MIecKoro BOCIIMTAHUS

Teopemqecm/le 3aHATHA.

IleMOHCTpaHI/ISI YMCHUA COCTABJIATH U BBINOJHATH KOMIIJICKC pra)I(HeHI/Iﬁ yTpeHeﬁ
TUMHACTHUKH. HpOCKTPIpOBaHI/IC WHAWBUIYAJTIbHOTO JHCBHHUKA CaMOKOHTPOJIA:
HaGJIIO,I[eHI/IC 3a CBOMM (1)I/I3I/I‘-ICCKI/IM Pa3BUTHEM U (1)I/I3I/IT-ICCKOf/'I IIOATOTOBJICHHOCTHIO.

Pons u 3Hauenue serkoil amrernku. Kinaccudukamust Bugos. [IpenynpexaeHue TpaBMm.
OpraHuszanusi caMOCTOSTENBHBIX 3aHATHH. TpeOoBaHMS MPOrpaMMbl M HOPMATHBBI O
nerkoi arneruke. [IpaBuna copeBHOBaHUI.

CamocTtosTenbHast pa60Ta 06y‘IaIOIJ.II/IXC$I OCYHICCTBJIACTCA B BHUJAC NOCCHICHUA CECKIHNU
JIETKOM aTJETHUKH.

Tema 1.2.
ber Ha KOpOTKHE AUCTAHIIHH.

[TpakTryeckue 3aHsATHS

Texnuka Oera: CTapT, CTapTOBBIA pa3roH, O€r IO MUCTAHIMH, (UHHUIIHPOBAHUE.
CrienmnanpHble yIpakHeHHsT OeTyHa Ha KOPOTKHE AWcTaHnuu. OOydaromiuecs ITOJKHBI
XOpOIIO YCBOMTHh TEXHUKY HH3KOrO cTapra u (QuHuIMpoBanus. [lomBoxsmme u
MOATOTOBUTENIbHBIE  YIpakHEeHus. JleMOHCTpaluss OCHOBHBIX MpaBWJ CyjAelcTBa
COpPEBHOBAHUM IO JIETKOH aTJIeTHKE.

CamocrosiTenbHas padoTa 00YJarONMMXCS OCYIIECTBIIACTCS B BHIEC MOCCIICHUS CEKIIUH
JIETKOM aTJICTHKH.

Tema 1.3.
KpoccoBast moaroroska.

IIpakTuyeckue 3aHsATHS

TexHuka Oera: crapt, OEr 1Mo paBHUHE U IO MEPECCUCHHON MECTHOCTH, OEr B TOPY U TOJ
ropy, (UHHIIHPOBAHUE. IloaBojsiie ¥  MOArOTOBUTENBHBIE  YIPAXKHEHUS.
JleMoHcTpalusi OCHOBHBIX MTPaBUJI CYIeMCTBA COPEBHOBAHUH 10 JIETKOM aTJIETHKE

CamocrosiTenbHas padoTa 00YJarONMMXCS OCYIIECTBIIACTCS B BHIEC MOCCIICHUS CEKIIUH
JIETKOM aTJICTHKH.

Tema 1.4.
[IpepKOK B BBICOTY C pa3dera.

IIpakTuyeckue 3aHsATHS

TexHuka THpbDKKA: pa30er, OTTANIKMBaHUE, MAaXOBOE YIPaKHEHHE HOroW, paboTa pyK,
B3JIET, MEPEXO0J]l Yepe3 IUIAHKY, MpHU3eMJIeHHE. TeXHHMKAa MPbDKKA «IepelIaruBaHueM.
O3HakOMJICHHE C TEXHHKOH TpBDKKA «IepeKugHoi». CrnennanbHble YHpaKHEHUS
MPBITYHA B BBICOTY NMPUMEHUTENHHO K JaHHOMY crocoOy. [leMoHcTpaimsi OCHOBHBIX
MpaBUJI CyIEMCTBA COPEBHOBAHMUH 110 JIETKOM aTJIETHKE

CamocrosTenpHas paboTa 0OYJarONIIXCSl OCYIIECTBIISICTCS B BHIIE MOCEIICHUS CEKIIUN
JIETKOH aTJIETHUKH.

Tema 1.5.
[IpsiKoK B 1nuHY ¢ pa3bera

HpaKTI/I‘leCKI/Ie 3aHATHUA

TexHuka MpbDKKa: pa3der, OTTAIKMBAaHHE W MaxX MaxoBOH HOroH, paboTa pyk, IMOJET,
npu3eMiieHne. TeXHHUKa MPbIKKa «COTHYB HOTW». O3HAKOMIJIGHHE C TEXHUKOH MpBIXKKa
«HOXXHUIBY. CrenuanpHble yIpaKHEeHHS IPBITYHa B IUIMHY. JleMOHCTpanus OCHOBHBIX
MpaBUJI CyIeCTBAa COPEBHOBAHUH 1O JIETKOM aTJIETHKE

CaMocTosgTenbHas pa60Ta O6yanOIIII/IXC${ OCYHICCTBJIACTCA B BHUJC NOCCHICHUA CCKINU
JIETKO# aTJIETHKU.

Tema 1.6.
Tonkanue sapa.

[IpakTrueckue 3aHATUSA

TexHuka ToIKaHUS gAapa: AEpKaHUC sdApa U BbITAJIKUBAHUE €TO0, d)HHaHI)HOC ycuiue,
CKauK000Opa3HbIil pa3der, COBEPIICHCTBOBAHIE TEXHUKN TONKAHUA spa. J{eMOHCTparis
OCHOBHBIX IPABUJI CYICMCTBA COPEBHOBAHUH 10 JIETKOW aTJIETHKE

CaMocrosgTenbHas pa60Ta O6yanOIIII/IXC${ OCYHICCTBJIACTCA B BHUJC NOCCHICHUA CCKLINU
JIETKO# aTJIETHKU.

Parnen D




3. YCJIOBUS PEAJIM3AIIUUA ITPOT'PAMMBI JTUCHHUTIJIMHBI
OY /.09 ®dusuyeckas KyabTYpa

3.1. TpeGoBaHusI K MUHUMAJbHOMY MATEPHAJIbHO-TEXHUYECKOMY 00ecredeHHI0
Peamuzanmsa mnporpaMMbl TUCHMITIMHBI TpeOyeT Halu4Msg CIHOPTHBHOIO KOMILIEKCA, BKIIIOYAIOIIETO
CITOPTHUBHBIN 3aJI, OTKPHITHIH CTATHOH IIMPOKOTO MPOMIIISA C DIEMEHTAMH TOJOCH MPEMATCTBUN, CTPEIKOBBIN
TUp (B M1000# MOaM(UKALUK, BKIIOYas SIEKTPOHHBIH) MM MECTO [T CTPENIBOBI.
Oo0opynoBaHue CIOPTUBHOIO KOMILJIEKCA:

- MOCAI0YHBIE MECTA MO KOJIHYECTBY O0yUaIOIIHXCS;

- paboyee MECTO TPernoIaBaTels;

- y4e0HO-METOMYECKNH KOMIUIEKT TI0 JUCITUTUINHE;

- OeroBas jopoxkka T-307- 2mit.;

- BEIOAPTOMETD - 21IT.;

- CKaMbsl JUId IIpecca;

- CKaMbJs IJIA )KHUMa,

- CKaMbsl CKOTTa;

- CHapsJl YHUBEPCAIBHBIN JJIs1 KOMIUIEKCHOTO Pa3BUTHSI MBIIIL;

- TUpH;

- MSIYH BOJICHOOJIBHEIE;

- MSIYM 0acKeTOOJILHEIE;

- Ms19H (QyTOOIIBHBIE;

- IIUTEI 0aCKETOOJILHEIE;

- ceTKa BOJICHOOIbHAS;

- ”H(OPMALMOHHBIE CTEH]IBI

- TIepeKIauHa

- KaHar

- KOHb

- KO3el

- MaThbl

- THMHACTUYECKHE MAJIKH

- CKaKaJllKu

- JIBDKHBIN HWHBCHTApb

TexHu4eckne cpeacTsa 00y4eHus:

- KOMIIBIOTEP C JIUICH3UOHHBIM MTPOrpaMMHBIM O6eCHequHeM.

3.2. UudopmanuonHoe odecnedeHne 00y4eHus
IlepeyeHb pexkoMeHayeMbIX Y4eOHbIX H31aHuil, UHTepHeT-pecypcoB, JONOJHUTEIbHON JUTEPATYPbI.

OcHoBHad quTepaTypa

1. ®usnueckas KynbTypa: yued. AJsl CTy. yupexkIeHud cpell. mpod. yued. oOpa3zoBanus / [Pemernukos, 0. JI.
Kucmungprn, P. JI. ITantuesny, I'. U. [Toramaes]. — 16-e uzm., crep. — M.: M3gaTenbekuil EeHTP «AKaASMUS,
2016.—176 c. — 15 3k3.

JonoHuTe/ILHAN JIUTEPATypa

1. bumaesa, A.A. ®usnueckas KynbTypa. : yueOnuk / bumaesa A.A., MankoB A.A. — Mocksa : KnoPyc,
2020. — 311 c. — (bakanaBpuat). — ISBN 978-5-406-07466-4. — URL.: https://book.ru/book/932717 —
TekeT: AIEeKTPOHHBIM.




HNuTepHer — pecypcebl:

1. Bcé ans yuurens ¢puskynbTypsl. — Pexxum moctyma: http:/spo.1september.ru;

2. MeToarka opraHu3aliy U MPOBEACHUS 3aHATUH 10 «DU3NUecKoi. KyJIbType» AJs CTYACHTOB OTHECEHHBIX K
CHeNMaTbHON MeIUIIMHCKON Tpymme. — Pexxum goctyna: www.old.fgoupsk.ru/?menu=3 &teme=pp.inc;

3. OCHOBBI METOMUKH 3aHATHH  (PU3KYIBTYPHBIMH yOpOKHEHUAMH . — PexuMm  jgocryma:
www.ostu.ru/institutes/iev/arhiv/ref32.htm;

4.Cerp TBOpueckux yumrenei. CooOmiecTBO yumTenei (u3uUecKo KyJabTypel. — PexwmM mocryma:

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com;

5.®u3KynbTYpa B mKkoie. — Pesxknm moctyma: http://www.fizkulturavshkole.ru/doc2.html;

6. @dusnyeckoe BOCIMUTAHHUEC B CPEJHUX CIHCHUATBHBIX YYCOHBIX 3aBEJCHUSAX. — PEXUM IOCTyma:
www.know.su/link 8537 21.html;

7.®uznyeckas  KyInbTypa B CPEIHUX  CIHCHHAIBHBIX  yYeOHBIX  3aBEJCHUAX. PEXUM  JIOCTyIA:
www.otherreferats.allbest.ru;

8. ®DenepanbHBId TEHTP HH(POPMAIMOHHO-00pPA30BATENBHBIX PECYpCOB. [DNEKTPOHHBIN pecypc]: YueOHO-
METOJIUYECKUE MaTepralibl. — Pexum nocryma: www. fcior.edu.ru;

9. MunucrepctBo obpazoBanus Poccuiickoit @enepannu. - Pexxum goctyma: http:/ www.ed.gov.ru;

10. Haumonaneneid moprtan "Poccuiickuii  oOmeoOpazoBarenbHBId — mopTam». - Pexum  pmocryma:
http://www.school.edu.ru;

11. EcrecTBeHHOHAYYHBII 00pa3oBaTeNHBIA IOPTAN. - PesxkuM goctyma: http://en.edu.ru;
12. Cnenmanu3upoBaHHbIi nopTan «HPOpMaMOHHO-KOMMYHHUKAIIMOHHBIE TEXHOJIOTHH B 00pa3OBaHUM». -
Pexxum moctymna: http:/www.ict.edu.ru;

13. DnexTpoHHas OMOIMOTEKa. DICKTPOHHBIE YyueOHUKH. - Pexxum goctyma: http://subscribe.ru/group/mehanika-
studentam/


http://spo.1september.ru/
http://subscribe.ru/group/mehanika-studentam/
http://subscribe.ru/group/mehanika-studentam/
http://www.ict.edu.ru/
http://en.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/
http://www.ed.gov.ru/
http://www.fcior.edu.ru/
http://www.otherreferats.allbest.ru/
http://www.know.su/link_8537_21.html
http://www.fizkulturavshkole.ru/doc2.html
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
http://www.ostu.ru/institutes/iev/arhiv/ref32.htm
http://www.old.fgoupsk.ru/?menu=3&teme=pp.inc

4. KOHTPOJIb 1 OLIEHKA PE3YJIbTATOB OCBOEHUA JUCHUIIJIMHBI

0Y[1.09 dusmnueckas KyabTypa

Coaep:xanue o0yueHust

XapaKTepUCTHKA OCHOBHBLIX BHI0B Y4€0HOU IesITeJIbHOCTH CTYIE€HTOB
(HA YPOBHE Y4eOHBIX el CTBUI)

TEOPETUYECKASA YACTb

Benenne. ®dusnueckas
KyJIbTypa B OOILIEKYJIIb-
TypHOH M npodeccro-
HAJIBHOW MOJTOTOBKE
crynenros CIIO

3HaHUE COBPEMEHHOI'0 COCTOSHUS (PU3MUECKON KYJIBTYPHI U CIIOpTa. Y MEHHE
000CHOBBIBATh 3HaYCHHUE (PU3NUECKOH KYJIbTYpBI U1 (HOPMUPOBAHUS TUYHOCTH
npodeccruonana, mpoPuIaKTUKH MPo(3a00ICBaAHUIA.

3HaHUE 03/JOPOBUTENIBHBIX CUCTEM (PU3MYECKOTO BOCIIUTAaHUs. Biagenue
uHpopmanueit o BeepoccniickoMm (pU3KyIbTYpHO-CIOPTHBHOM KOMILIEKCE
«I"oToB K Tpyay u obopone» (I'TO

1. OcHOBBI METOOUKH Ca-
MOCTOSITEIIbHBIX 3aHATHHI
(bU3NUECKUMU YIIpAXKHE-
HUSIMU

JleMOHCTpaLusi MOTUBAIMU U CTPEMJICHUS K CAMOCTOSITEIIbHBIM 3aHSATHSIM.
3Hanue GopM U copeprkaHus PU3NUECKUX yIPaKHEHUH. Y MeHne
OpPraHU30BBIBATH 3aHATUS (PU3UUECKUMHU YIPAKHEHUSIMH Pa3IMIHON
HaNpaBJICHHOCTH C UCTIOJIH30BAHNEM 3HAHUH 0COOEHHOCTEH CaMOCTOSATEILHBIX
3aHSATHH JUIs IOHOIIEH U IeBYyIIEeK. 3HaHHE OCHOBHBIX ITPUHIIUIIOB OCTPOCHHUS
CaMOCTOSITEJIbHBIX 3aHATUI U UX TUTHEHBI

2. CaMOKOHTpOJIb, €r0
OCHOBHBIC METObI, I10-
Ka3zaTelll U KpUTEpUn
OILICHKH

CaMmocTosiTenbHOE UCTIOIb30BAaHUE U OLICHKA MOKa3aTesnel (yHKIUOHAIbHBIX
po0, yIpaKHEHUI-TECTOB JIJIs1 OLEHKU (PU3HUUECKOTO Pa3BUTHS,
TENOCIOXKEHUS, PYHKIIMOHAIILHOTO COCTOSIHUSI OpraHu3Ma, (Gu3n4ecKou
MIOJITOTOBJIEHHOCTH.

BHecenue koppekiuii B coep:kaHue 3aHATHI PU3NUECKUMU YIIPa)KHEHUSIMU U
CIOPTOM I10 pe3yJibTaTaM NoKa3aTesieid KOHTPOJIs

3. [lcuxousuonoruye-
CKHE OCHOBBI y4eOHOTO U
MPOU3BOICTBEHHOTO
Tpyna. Cpencrtsa
(U3NIECKOI KyIbTypHI B
pEryIMpOBaHUN
paboTocrocoOHOCTH

3Hanue TpeOOBaHUH, KOTOPBIE TPEABSIBISIET MPOPECCUOHATBHAS JeSITETHHOCTD
K JIMYHOCTH, €€ TICUXO0(PU3NOJIIOTUYECKUM BO3MOXKHOCTSIM, 3/10POBbIO U
(U3HYECKON MOATOTOBICHHOCTH. VICIIONb30BaHNEe 3HAHUN JTUHAMHKHI
paboTOCTIOCOOHOCTH B yUeOHOM IOy U B IIEPHO/I SK3aMEHAIIMOHHOMN CECCHH.
YMeHue onpenensTh OCHOBHbIE KPUTEPUU HEPBHO-3MOIIMOHAIBHOTO,
MICUXUYECKOT0 M ncuxodu3myeckoro yromneHus. OBiIageHne MeTo1aMu
NOBBIIIEHUS () (HEKTUBHOCTH MPOU3BOACTBEHHOTO ¥ Y4€OHOTO TPy/Ia;
OCBOEHHUE MPUMEHEHHS ayTOTPEHUHTa JUIsl TOBBILLIEHHS pad0TOCIOCOOHOCTH

4. dusnyeckas KynbTypa
B IpodecCHOHANBHOI Jie-
ATENLHOCTHU CIICIHATHCTA

O00CHOBaHME COMATBHO-PKOHOMHUUYECKON HEOOXOIMMOCTH CIIE[UAILHON
aIaITUBHOM ¥ MCUX0()HU3MUECKON OTOTOBKU K TPYAY. Y MEHHE HUCIIONIb30BaTh
03/I0POBUTENTHHBIE U MPOPUINPOBAHHBIE METOABI (DU3UYECKOTO BOCIIUTAHUS
MIPH 3aHITHUSX PA3TUYHBIMU BUJAMU JIBUTATEIILHON aKTHBHOCTH.

[TpumeneHue CpecTB U METOAOB (DU3MUECKOTO BOCTIUTAHUS IS
npoUIaKTUKU MPOo(HeCcCHOHATBHBIX 3a00JeBaHUI. Y MEHNE UCTIONB30BaTh HA
MPAKTHKE Pe3yIbTaThl KOMIBIOTEPHOTO TECTUPOBAHUS COCTOSHUS 3/I0OPOBbS,
JIBUTATEIHHBIX KA4eCTB, ICUXO(PU3UOIOTHUECKUX (PYHKIIHA, K KOTOPBIM
npodeccust (CIeHaIbHOCTh) IPEABIBISIECT HOBBIIICHHBIC TPEOOBAHUS

INPAKTHYECKAS YACTb

Yuebno-memoouuecxkue
3AHAMUA

JleMOHCTpaLusl yCTAaHOBKU Ha MCUXUYECKoe U (pu3nyeckoe 370pOBbe.
OcBoeHne MeToJ10B NPOopUIAKTUKY TPO(EeCcCHOHANBHBIX 3a001€BaHuUil.
OBnazieHre IpueMaMy Maccaxa i caMoMaccaxa, ICUXOperyIupyro-IuMH
YIPaKHEHUSIMH.

Vcnonb30BaHue TECTOB, MO3BOJISIONINX CAMOCTOSTENIBHO ONPENEIATh U
aHAJIM3UPOBATh COCTOSIHUE 37J0POBbSI; OBJIaIEHUE OCHOBHBIMU MIPUEMAMU
HEOTJIOXKHOM ToBpaueOHOM nmomomy. 3HaHue U MPUMEHEHUE METOTUKI
aKTHBHOT'O OT/IbIXa, MAacCa)ka M caMoOMaccaka Ipu (pU3MUYECKOM U YMCTBEHHOM
yTomsieHul. OCBOEHUE METOIUKY 3aHATUN (PU3NYECKUMU YITPAKHEHUAMU IS
npoMIAKTUKU ¥ KOPPEKLIUHN HApyIIEHUs ONOPHO-ABUraTeIbHOTO anmapara,
3pEHMS U OCHOBHBIX (g)yHKuHOHaJIbHLIX cucTeM. 3HaHUE METOJIOB
30pOBbecOeperaronX TEXHOIOTUI NpU paboTe 32 KOMIIBIOTEPOM.

YMeHue coCTaBIATh U IPOBOIUTH KOMIUIEKCHI YTPEHHEH, BBOJHOM U
MIPOM3BOJICTBEHHOI TMMHACTUKH C yUY€TOM HarpaBiieHUs Oy Ty1eit
npodeccuoHaIbHOMN 1eATeTbHOCTH




Yuebno-mpenuposounvie 3anamus

1. JIerkasa atimeTuka.
Kpoccoast moaroroska

OcBoeHHe TeXHUKU OEroBbIX YIpaKHEHUH (KpoccoBoro Oera, Oera Ha
KOPOTKHE, CPeTHUE U JUIMHHBIE TUCTAHIIMN), BBICOKOTO M HU3KOTO CTapTa,
CTapTOBOTO pa3roHa, puHumupoBanus; oera 100 m, sctadetnsiit 6er 4 100 m, 4
400 m; Oera Mo mpsSIMOM ¢ Pa3IMYHON CKOPOCTHIO, PABHOMEPHOT0 Oera Ha
JUCTAHLUIO 2 008 M (neBymiku) u 3 000 M (roHOIIH).

YMeHne TeXHUUECKHU IPaMOTHO BBIMIOJIHATH (HA TEXHUKY): MPBDKKH B JUTMHY C
pazbera cnoco60M «COTHYB HOTW»; MPBIKKH B BHICOTY CIIOCO0AMU:
«MPOTHYBIIKCHY, EPEIIaruBaHusl, «HOKHUIIBD», IEPEKUTHOM.

TOJIKAHME Pa; claua KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB

2. JIpDKHAS HOATOTOBKA

OBrnazieHue TEXHUKOM JIBDKHBIX XOJI0B, IEPEX0/1a ¢ OJHOBPEMEHHBIX JIBIKHBIX
X0JIOB Ha MOTIEPEMEHHBIE.

[Ipeononenune norbeMOB U MIPEMATCTBUMN; BHIIIOJHEHHUE MEPEX0/1a C X0J1a Ha X0/
B 3aBUCHUMOCTH OT YCJIOBHM JUCTAHIIMA U COCTOSTHUS JIBIKHHU.

Craya Ha OLIEHKY TE€XHUKH JIBDKHBIX XOIOB.

YMenue pa3ouparbes B AJIEMEHTaX TAKTHKH JIBDKHBIX TOHOK: PacIpe/IeICHUH
CWJI, TUAUPOBAHUH, OOTOHE, GUHUIITUPOBAHUH U JIp. [IpoxoxaeHne qucTaHIuu
70 3 KM (JIeBYIIKK) U 5 KM (FOHOIIIN). 3HAHHUE MPABUII COPEBHOBAHUM, TEXHUKHU
0€30MacHOCTH MPHU 3aHATUSIX JIBLHKHBIM CIIOPTOM.

YMeHue 0Ka3bpIBaTh MEPBYIO MOMOIIIb MTPU TPaBMaxX U 0OMOPOKEHUSIX

3. 'mmHacTHKa

OcBoeHMe TeXHUKH 00I1Iepa3BUBAIOIINX YIIPa)KHEHUH, YIIpa)KHEHUH B Tape ¢
napTHEpOM, o0pyUeM (JIEBYILKH); BHIIOJHEHHE YIPAXKHEHUH JI1s
npodUIaKTUKK TPO(eCcCHOHATBHBIX 3a001eBaHM (yIpaXXHEHHUH B
Yepe0BaHUN HANPSDKEHUS ¢ pacciabieHneM, yIpaKHEeHUH U KOPPEKIUU
HapyILIEHNH OCAaHKH, YIIPA)KHEHHUI HA BHUMAaHUE, BUCOB U YIIOPOB, YIIPAXXHEHUI
Yy THMHACTHYECKON CTEHKH), YIPaXXHEHHUH JUIsl KOPPEKIMH 3PEHUS.

4. CnopTHBHBIE UTPBI

OcCBOEHHE OCHOBHBIX UTPOBBIX 3JIEMEHTOB.

3HaHME MTpaBUJI COPEBHOBAHUI 110 U30paHHOMY UIPOBOMY BUIY CIIOpTA.
Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEH, COBEPILICHCTBOBAHUE OPUEHTAINH
B [IPOCTPAHCTBE, CKOPOCTH peakuuu, 1udpepeHIupoBKe MPOCTPAHCTBEHHBIX,
BPEMEHHBIX U CUJIOBBIX [1APAMETPOB JIBUKEHUSI.

Pa3BuTHe TMUHOCTHO-KOMMYHUKATUBHBIX KauecTB. COBEpILIEHCTBOBAHHE
BOCHPUATHUS, BHUMAHUS, TAMATH, BOOOPaKEHUsI, COTJIACOBAHHOCTH I'PYIIIIOBBIX
B3aMMOJICHCTBHI, OBICTPOrO MPUHATHS PEILICHUH.

Pa3BuTHe BOJEBBIX KaUE€CTB, MHUIIMATUBHOCTH, CAMOCTOSATEIHHOCTH.

YMeHue BBINOJIHATh TEXHUKY UTPOBBIX 3JIEMEHTOB Ha OLIEHKY. Y4YacTHE B
COpPEBHOBAaHMIX MO U30paHHOMY BUAY criopTa. OCBOEHHE TEXHUKHU
CaMOKOHTPOJISI P 3aHATHUSAX; YMEHHUE OKa3bIBATh MEPBYIO MOMOILb IIPU
TpaBMax B UTPOBOM CUTYyallUU

5. ATiaeTnueckas TUMHa-
CTHKa, paboTa Ha TpPEeHa-
xKepax

3HaHUE U YMEHUE IPAaMOTHO MCIIOJIb30BaTh COBPEMEHHBIE METOANKH
JIbIXaTeIbHOU TUMHACTHKH.

OcyuiecTBiIeHUE KOHTPOJISI U CAMOKOHTPOJIS 32 COCTOSTHUEM 37I0pPOBbs. 3HAHUE
CPEACTB U METOJIOB MPH 3aHATHUSAX JAbIXaT€IbHOW TMMHACTUKOM. 3aMOJHEHUE
JHEBHHKA CAMOKOHTPOJIS

Coaep:xanue o0yueHust

XapaKTepUCTHKA OCHOBHBIX BH/I0B Y4€OHOH 1esITEJTbHOCTH CTYAEHTOB (Ha
YPOBHE VUeOHbIX AeiCTBHH)

BueayauropHas camo-
CTOsITeNIbHAs paboTa

OByaneHne CIOPTUBHBIM MACTEPCTBOM B M30paHHOM BHJIE CIIOPTA. YYacTue B
COPEBHOBAHUSIX.

YMeHue OCylIeCTBIATh KOHTPOJIb 32 COCTOSIHUEM 370POBbs (B TUHAMUKE);
YMEHHE OKa3bIBaTh MEPBYIO METUITMHCKYIO TIOMOIIb IIPH TPaBMax.
CobuoieHNe TEXHUKU 0€30MacCHOCTH




qDOpMI)I 1 METOABI KOHTPOJIA U OLICHKH PE3YyJILTATOB O6y‘-ICHI/IH JOJIKHBI TTO3BOJIATH MTPOBEPATH Y CTYJICHTOB
HC TOJIBKO Cq)OpMHpOBaHHOCTB HpO(l)CCCI/IOHaIIBHBIX KOMHeTeHHHﬁ, HO " pa3BUTHUC 06H_II/IX KOMHGTCHHHﬁ n

o0ecrnednBaronX UX yMEHUH.

PesynbTaThl OcHoOBHBIE MOKa3aTeJIN DopMBI U METOABI
(ocBoeHHbBIE 00IIHE OLICHKH pe3yJbTara KOHTPOJIS
KOMIIeTeHIUN) U OlLIEHKHU

OK 01. Beibupats cioco0bl Pacnioznaer 3amavy w/uim npobiemy B - CAMOKOHTpOJIb;

peleHus 3aaa4
npodeccruoHaIbLHOM
JACATCIIBHOCTH, IPUMEHUTEIIBHO K
pa3IMYHBIM KOHTEKCTaM.

PO(EeCCUOHATBHOM H/UTH COIIMAILHOM
KOHTEKCTE.

AHanmu3upyeT 3a/1auy W/ iU IpooiieMy u
BBIJICTISICT €€ COCTaBHBIC YaCTH.

[IpaBunbHO BEIABISAET U 3G HEKTUBHO
OCYILECTRIIIECT OUCK HH(POPMAIIHIO,
HEOOXOAMMYIO IJIsl PEIICHHUS 3391 U/ HITH
MIPOOJIEMBI.

CocraBnsieT miiaH ACUCTBUS, ONpeaeseT
HE0OXOIUMEBIE PECYPCHI.

Brnageer akTyaabHBIMU METOJIaMU pa0OTHI B
MpodeCCHOHATBFHON U CMEXHBIX cdepax.
Peanu3zyet cocTaBieHHbIH TJ1aH.

OreHUBAET PE3yNBTAT U MOCIEACTBUS CBOUX
JEHCTBUH (CAaMOCTOSITEIILHO WITH C TIOMOIIBIO
HACTaBHHKA).

- camocTosTebHas paboTa;
- IpaKkTHYeCcKas padboTa;
- KOHTpOJIbHAs paboTa.

OK 02. OcymiecTBisATh IMOUCK,
aHAJIN3 U UHTEPIPETAIHIO
uH(pOpMAaIH, HEOOXOAUMOM IS
BBITIOJTHEHUS 3a0a4
poheCCUOHABHOM
NEATENBHOCTH.

OnpenenseT 3a1a4u MOUcKa HHGOOPMAIHH.
Onpenenser HEOOXOUMbIE HCTOYHUKA
HHPOPMAIIH.

[Inanupyer nmpoiiecc noucka.

CTpyKTypupyeT nojiay4aeMyto HHQopMaIHuio.

Beinenser Haubosnee 3HaUMMOE B MEPEUHE
“H(pOPMAITHH.

OmneHuBaeT NPaKTHYECKYIO 3HAYMMOCTD
pe3yAbTaTOB MOUCKA.

OdopmirsgeT pe3yIbTaThl IIOKCKA.

- CAMOKOHTPOJIb;
- caMoCTOsITeNNbHas padoTa;
- IpaKTU4ecKas padora;

- KOHTpOJIbHAs pabora.

OK 03. IImanupoBath u
pealiln30BbIBATH COOCTBECHHOC
npodeccuoHaNbHOE |
JTUYHOCTHOE Pa3BHUTHE.

Omnpenenser akTyalTbHOCTh HOPMaTHBHO-
MPaBOBOM IOKYMEHTALlMU B
po(heCCHOHANBHOM e TEILHOCTH.
BricTpanBaeT TpaekTopuun

PO EeCCHOHATHFHOTO W THIYHOCTHOTO
pa3BUTHSL.

- CaMOKOHTPOJIb;
- camocTosTeNbHas paboTa;
- IpaKkTUYecKas pabora;

- KOHTPOJIbHAs padora.

OK 04. PaboTtaTh B KOJUIEKTUBE U
KoMaH/Ie, 3P PeKTHBHO
B3aMMOJICHCTBOBATEH C
KOJUIETaMU, PyKOBOJICTBOM,
KIAEHTaMH.

OpI‘aHI/I?)yeT pa60Ty KOJIJICKTHBA U KOMAaH/BI.

B3aumoneicTByeT ¢ Koieramu,
PYKOBOACTBOM, KIIMCHTaAMHU.

- CAaMOKOHTPOJIB;
- CaMOCTOSITeIIbHAS PadoTa;
- IpaKTHYeCcKas padboTa;

- KOHTpOJIbHAas padora.

OK 05. OcymiecTBiIsITh yCTHYIO H
MUCHMEHHYI0 KOMMYHUKAIIHIO HA
TOCY/IapCTBEHHOM SI3BIKE C
y4ETOM OCOOEHHOCTEH
COLMAIIFHOTO U KyJIBTYPHOTO
KOHTEKCTA.

Wznaraer cBOM MBICIH HA TOCYAAPCTBEHHOM
SI3BIKE.
OdopmisieT ZOKyMEHTHI.

- CAMOKOHTPOJIB;
- CaMOCTOSITeNIbHAS PaboTa;
- mpakTuyeckas pabora;

- KOHTpOJIbHAs paborTa.

OK 06. IIposiBAATH rpak1aHCKO-
HaTPUOTHYECKYIO TTO3ULIHIO,
JEMOHCTPUPOBATh OCO3HAHHOE
MOBE/IEHUE Ha OCHOBE
TPaOULIUOHHBIX
00111€4€eI0BEYECKUX LIEHHOCTEH.

OnwuceIBacT 3HAYUMOCTE CBOEH Mpodecchu.
[Ipezentyet cTpykTypy npodeccuoHaIbHOM
JEeATeIbHOCTH M0 podeccuu
(cnenuanbHOCTH).

- CAaMOKOHTPOJIB;
- CaMOCTOSITEIIbHAS PadoTa;
- mpakTu4eckas pabora;

- KOHTpOJbHAas padora.




OK 07. ConeiicTBoBaTh
COXPaHECHHUIO OKPYIKAIOIIei
Cpelibl, pecypcocOepereH IO,
3((HeKTUBHO NIeHCTBOBATH B
YPE3BBIYAWHBIX CHTYAIIHSX.

Co0Oo1aeT HOPMBI DKOJIOTHIECKOH
0C30MacCHOCTH.

OmnpenenseTr HanpaBJICHUS
pecypcocOepekeHus B paMKax
Po(eCCUOHAITBHON JIEATSIILHOCTU IO
npodeccu (CIeIuaTbHOCTH).

- CAMOKOHTPOJIb;
- caMocTosTeNbHas padorTa;
- IpaKkTHYeCcKasi paboTa;

- KOHTpOJIBbHAs paborTa.

OK 08. Hcmons30BaTh CpencTBa
(bu3NUECKON KYIBTYPBI AJIS
COXpaHEHUS U YKpETUICHUS
37I0pPOBBS B IIPOIIECCe
npodeccruoHaIbHOM
JESITETbHOCTH U TIOAJICPKAaHUS
HEOOXOJMMOTr0 YPOBHS
(U3NUECKON TOATOTOBICHHOCTH.

Hcnone3yet GU3KyIbTYpHO-
03JI0POBUTENBHYIO AEATEIBHOCTD IS
YKpEIUIEHHUS 37J0POBBSI, JOCTHIKEHHUS
KU3HEHHBIX U MPO(ECCUOHANBHBIX IIEJICH.
[MpumensieT paroHaIbHbIC TIPUEMEI
JIBUTATENBHBIX (DYHKIIHHA B
npodecCHOHAIBHON e TeIbHOCTH.
[onp3yeTcst cpencTBamMu MPOPHUITAKTHKH
NepeHanpsHKeHNsT XapaKTePHBIMU TS
JAHHOM Mpodeccu (CIeIuaIbHOCTH).

- CaMOKOHTPOJIb;
- camocTosTeNbHas paboTa;
- IpaKkTUYecKas pabora;

- KOHTPOJIbHAs padora.

OK 09. Ucnons30BaTh
UHGOPMAIIMOHHBIC TEXHOJIOTUH B
poheCCUOHATBHOM
JIeITEIBHOCTH.

[Tpumensiet cpencTBa HHGOPMATMOHHBIX
TEXHOJIOTHI AJId pECHICHUA
npodecCHOHANBHBIX 3aa4.

Hcronp3yeT coBpeMeHHOE MpOorpaMMHOE
obecrieueHme.

- CAaMOKOHTPOJIB;
- CaMOCTOSITeNIbHAS PaboTa;
- IpaKTH4YecKas padboTa;

- KOHTpOJIbHAs paborTa.

OK 10. ITonp3oBatbes
poheCCUOHAIBHOM
JIOKyMEHTaIue Ha
rOCy/IapCTBEHHOM U
WHOCTPAHHOM SI3bIKE.

IToHuMaeT OOIIUIT CMBICI YETKO
MMPOU3HCCCHHBIX BBICKa3bIBaHUM Ha
HM3BECTHBIC TEMBI (TTpodeccrnoHanbHbIC U
OBITOBBIC), TOHMMAET TEKCTHI Ha 0a30BEIC
po(heCCHOHANBHBIC TEMBI, y4aCTBYET B
Jaiorax Ha 3HAKOMBIE O0IIUe H
poQeCCUOHATBLHBIC TEMEI.

CrtpouT npocThie BEICKa3bIBaHUA O cebe U 0
CBOEH MPO(eCCHOHAIBHOM eI TELHOCTH.
Kpatko 060CHOBEIBaeT u OOBSICHAT CBOH
necTBUA (TeKyLINe U TUIAHUPYEMBIE).
[Munier npocTeie CBSI3HBIE COOOIICHUS Ha
3HaKOMBIE WJIH HHTEPECYIOITHIE
poQeCCHOHATBLHBIC TEMEI.

- CaMOKOHTPOJIb;
- camocTosTeNbHas padoTa;
- MpaKkTHYeCKas padoTa;

- KOHTPOJIbHAs padora.

OK 11. IInannpoBathb
NPEAIPUHUMATENIBCKYIO
JIeSITEeNHOCTD B
npodeccronanpHOU chepe.

BEIsSIBIISIET JOCTOMHCTBA M HETOCTATKH
KOMMEpYECKOU HJIEH.

IIpe3eHTyeT uaen OTKPHITHS COOCTBEHHOTO
Jena B poQecCUOHALHON eI TeTbHOCTH.
Odopmitsier OU3HEC-TUIAH.

PaccuutbiBaeT pa3meps! BBIILIAT 110
MPOIICHTHBIM CTaBKaM KPEUTOBAHUSI.

- CaMOKOHTPOJIb;
- camocTosTeNbHas paboTa;
- MpaKkTHYeCKas padoTa;

- KOHTPOJIbHAs padora.
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	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объём часов
	Уровень освоения
	1
	2
	3
	4
	атлетика.
	Легкая атлетика в системе физического воспитания
	1
	Бег на короткие дистанции.
	Практические занятия
	Техника бега: старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Специальные упражнения бегуна на короткие дистанции. Обучающиеся должны хорошо усвоить технику низкого старта и финиширования. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике.
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики.
	Кроссовая подготовка.
	Практические занятия
	Техника бега: старт, бег по равнине и по пересеченной местности, бег в гору и под гору, финиширование. Подводящие и подготовительные упражнения. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики.
	Практические занятия
	Техника прыжка: разбег, отталкивание, маховое упражнение ногой, работа рук, взлет, переход через планку, приземление. Техника прыжка «перешагиванием». Ознакомление с техникой прыжка «перекидной». Специальные упражнения прыгуна в высоту применительно к данному способу. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики.
	Прыжок в длину с разбега
	Практические занятия
	Техника прыжка: разбег, отталкивание и мах маховой ногой, работа рук, полет, приземление. Техника прыжка «согнув ноги». Ознакомление с техникой прыжка «ножницы». Специальные упражнения прыгуна в длину. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики.
	Практические занятия
	Техника толкания ядра: держание ядра и выталкивание его, финальное усилие, скачкообразный разбег, совершенствование техники толкания ядра. Демонстрация основных правил судейства соревнований по легкой атлетике
	2
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики.
	Состав команд. Продолжительность игры, с чет и результат игры. Выход мяча из игры. Подача мяча, прием передача мяча сверху и снизу, игра от сетки.
	Самостоятельная работа по овладению техническими элементами волейбола.
	Практические занятия
	Основная стойка. Перемещения: бег, скачек, прыжок. Техника владения мячом. Подачи верхние и нижние. Их разновидности. Передача из различных исходных положений. Передачи в разных направлениях, разных по высоте, расстоянию, скорости, с отвлекающими действиями. Нападающие удары.
	Самостоятельная работа по овладению техническими элементами волейбола.
	Техника игры в защите.
	Практические занятия
	Стойки. Перемещения: бег, выпад, скачек, падение. Техника владения мячом. Прием подач, наподдающих ударов. Блок.
	Самостоятельная работа по овладению техническими элементами волейбола.
	Практические занятия
	Тактика нападения: индивидуальные, групповые и командные действия.
	3
	Самостоятельная работа по овладению технически элементами волейбола.
	игры в защите.
	Практические занятия
	Тактика защиты: индивидуальные, групповые и командные действия.
	3
	Самостоятельная работа по овладению техническими элементами волейбола.
	Двухсторонние игры
	Практические занятия
	3
	Самостоятельная работа по овладению техническими элементами волейбола.
	Баскетбол
	18
	Теоретические занятия
	Состав команд. Продолжительность игры, с чет и результат игры. Выход мяча из игры. Ведение мяча, прием передача мяча, нарушения.
	3
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции баскетбола.
	Практические занятия
	Перемещение, остановки, повороты на месте без мяча и с мячом. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Ведении правой и левой рукой на месте и в движении. Броски в корзину.
	3
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции баскетбола.
	Техника игры в защите.
	Практические занятия
	Перемещения. Защитная стойка передвижения обычным и приставным шагом в различных направлениях, передвижения спиной вперед. Техника владения мячом при отскоке от щита, корзины, перехваты и т.д. Способы противодействия броскам.
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции баскетбола.
	Тактика игры в нападении.
	Практические занятия
	Индивидуальные тактические действия игрока мячом и без мяча, взаимодействие двух и трех игроков нападения.
	3
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции баскетбола.
	Тактика игры в защите.
	Практические занятия
	Действия переднего защитника против игрока с мячом и без мяча. Действие заднего защитника против игрока с мячом и без мяча, отсекание. Взаимодействие двух, трех и более игроков в защите, командные действия.
	3
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции баскетбола.
	Двухсторонние игры.
	Практические занятия
	3
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции баскетбола.
	Лыжная подготовка
	Теоретические занятия
	Одежда, обувь и инвентарь. Место занятий лыжной подготовкой. Подготовка лыж к занятиям и сдача их после урока. Метеорологические условия и режим занятий. Особенности личной гигиены. Оказание первой помощи при обморожении.
	1
	Самостоятельная лыжная подготовка для закрепления навыков ходьбы на лыжах.
	Практические занятия
	Стойка. Повороты на месте, передвижения на лыжах различными способами. Выбор способа передвижения в зависимости от рельефа местности и условий погоды.
	Самостоятельная лыжная подготовка для закрепления навыков ходьбы на лыжах.
	Практические занятия
	Скользящим шагом, ступающим шагом, «лесенкой», «полуелочкой», «елочкой».
	Самостоятельная лыжная подготовка для закрепления навыков ходьбы на лыжах.
	4
	Техника спусков.
	Практические занятия
	Стойка: основная, высокая, низкая. Ознакомление со способами преодоления неровностей. Техника торможения: «плугом», «полуплугом», «упором». Способы торможений палками. Техника поворотов: переступанием, «плугом», «упором».
	Самостоятельная лыжная подготовка для закрепления навыков ходьбы на лыжах.
	Общая физическая подготовка
	Развитие прыгучести
	Практические занятия
	Упражнения с собственным телом. Упражнения со скакалкой, гантелями, гирей.
	3
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики.
	Развитие силы
	Практические занятия
	Развитие силы рук, ног. Упражнения со скакалкой, гантелями, гирей.
	4
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики.
	2
	Развитие общей выносливости.
	Практические занятия
	Длительный медленный бег. Равномерный, переменный, повторный, интервальный методы воспитания этого качества.
	3
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики.
	4
	Развитие быстроты.
	Практические занятия
	Упражнения для развития быстроты реакции и движений. Упражнения для развития скорости бега. Упражнения для развития скоростной выносливости.
	4
	Самостоятельная работа обучающихся осуществляется в виде посещения секции легкой атлетики.
	Всего: аудиторной работы
	2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
	ОУД.09 Физическая культура
	3. условия реализации программы дисциплины
	3.2. Информационное обеспечение обучения
	4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

