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MNOACHUTEJIBHASA 3AIINCKA

[Iporpamma 1o  ¢usmueckod  kyapType gaiaa  10-11  xiaccos
oOmieoOpa3oBaTeNbHbIX ~ OpraHu3alil  MOpecTaBiseT CcoOOM  METOAMYECKH
opopmnennyro konnemmuio TpeboBanmii DPI'OC COO wu packpbsiBaeT uX
peanu3aluio yepe3 KOHKPETHOE COAEPKAHUE.

[Ipu co3ganuu mporpamMmbl MO (PU3HYECKOW KYJIbTYpe YUYUTHIBAIHUCH
NOTPEOHOCTH COBPEMEHHOT'O POCCHICKOro oOIEecTBa B (PU3UYECKH KPEMKOM U
JIEECIIOCOOHOM TMO/APACTAIONIEM MOKOJEHUHU, CIIOCOOHOM aKTHMBHO BKIJIIOYATHCS B
pa3HooOpa3Hbie (GOpMBI 30pPOBOTO OOpa3a >KM3HH, YMEIOIIEM HCIIOJIb30BaTh
HEHHOCTU (U3UYECKON KyIbTYphl ISl YKPEIUICHHS, MOAJEP>KaHUS 30POBBSI U
COXPaHEHHS aKTUBHOTO TBOPYECKOTO JIOJITOJIETHS.

B nmporpamme 1o @u3nmyeckoi KyiabType HALUIM CBOM OTPaKEHUS
OOBEKTHBHO CIJIOKHMBIIHMECS PEATMU COBPEMEHHOTO COLIMOKYJIBTYPHOIO Pa3BUTHS
POCCHIICKOTO OOIIECTBA, YCIOBHS ACSITEIBHOCTH 00pa30BaTENIbHBIX OpraHU3alui,
BO3poOCIIME€  TpeOOBaHWS  POAUTENCH,  yduTeled U METOJUCTOB K
COBEpIICHCTBOBAHUIO COJIEpKaHUsl OOIIero o00pa30BaHUs, BHEIPEHHE HOBBIX
METOJUK U TEXHOJIOTUN B y4eOHO-BOCIIUTATEIbHBINA MIPOLIECC.

[Ipu ¢QopmupoBaHHM OCHOB HpPOrpaMmbl MO (PU3HYECKOW KYJIBTYpe
UCITIOJIb30BAIMCh MPOrPECCUBHBIE WIEU U TEOPETUUYECKUE MOJIOKEHUS BEIYIIHX
NEJaroru4eckuXx  KOHLENUWWA,  ONPEACIIOIMMX  COBPEMEHHOE  pa3BUTHE
OTE€YECTBEHHOM CHCTEMbI O0pa30BaHUSA:

KOHLIENLIHAS JYXOBHO-HPABCTBEHHOTO Pa3BUTHS M BOCIMTAHMS TI'PaKJAHWUHA
Poccuiickoit denepainu, opueHTUpYOMIas yueOHO-BOCIUTATENbHBIN MPOIIECC Ha
dbopMHpOBaHHE TYMAHHCTHUYECKMX W NaTPUOTUYECKUX KAYECTB JIMYHOCTH
y4aluxcs, OTBETCTBEHHOCTH 3a cyAb0y PoauHbL;

KOHIENIMs.  (OPMUPOBAHUSI  YHHUBEpPCAIbHBIX  Y4€OHBIX  JEHCTBUM,
ONPENEIAONIAs OCHOBBI CTAHOBJIEHUS POCCHMCKOW TPa)KAAHCKOW HIAECHTUYHOCTH
0oOy4Jaronmxcs, aKkTUBHOE UX BKJIIOYEHHUE B KYJIBTYPHYIO U OOILECTBEHHYIO XKU3Hb
CTpaHBbI;

KOHIEeNIMs (OPMUPOBAHUS KIIOYEBBIX KOMIETEHIIMH, YCTaHABIIMBAIOIIAs
OCHOBY CaMOpa3BUTHUS U CaMOOIIPEAEIICHNs IUYHOCTH B IPOLIECCE HEMPEPHIBHOTO
oOpa3zoBaHus;

KOHLEMIIMS NpernojaBaHus ydyeOHoro mnpeamera «Puznyeckas KyJIbTypay,
OpUEHTHpYIOIIasg y4yeOHO-BOCHHUTATEIbHBIA MPOIECC Ha BHEAPEHHE HOBBIX
TEXHOJIOTMH U MHHOBAIIMOHHBIX MOJIX0J0B B 00YYEHUH JIBUTATEIbHBIM JIEHCTBUSM,
YKPEIUIEHUH 370POBbs U PA3BUTUN (PUBUUYECKUX KAUECTB;

KOHLEMUS CTPYKTYpbl UM cojepKaHus ydyeOHoro mnpeamera «Dusnyeckas
KyJbTypa», OOOCHOBBIBAIOIIAsl HAMpPaBICHHOCTh YYEOHBIX MPOrpaMm Ha



dbopMupOBaHHE WEIOCTHOW JUYHOCTH YYalIUXCs, MOTPEOHOCTh B OEpekHOM
OTHOILIEHUH K CBOEMY 3[IOPOBBIO U BEJACHHIO 3J0POBOr0 00pa3a >KU3HH.

B cBoell conuanbHO-IIEHHOCTHON OpPHEHTAIMH MporpamMma Mo (QU3nYecKon
KyJIbTYpE COXpaHS€T UCTOPUYECKU CJIOKUBILEECS MpeAHa3HAYCHUE JUCIMILIAHBI
«Dusznyeckass KyJabTypa» B KaueCTBE CpEICTBA TMOATOTOBKHM YydYalllMXCAd K
NPEACTOSAIIEH  JKU3HEACSATENBHOCTH, YKPEIUIEHUIO  3/10POBbS,  ITOBBILIEHUIO
(GYHKIIMOHATBHBIX W aJaNTUBHBIX BO3MOXKHOCTEH CHCTEM OpraHW3Ma, Pa3BUTHIO
YKU3HEHHO BAXKHBIX (PU3NYECKUX KAYECTB.

[Iporpamma oOecrieuynBaeT IPEEMCTBEHHOCTh C benepanbHON
oOpa3oBaTeNbHOM  MporpaMMoll  OCHOBHOro  oOmiero  oOpa3oBaHus |
IpelyCMaTpUBAET 3aBEpIICHHE TOJHOTO Kypca oO0yudeHHs oOydaromuxcs B
o0nactu (PU3UUECKON KyIbTYpHI.

OO6mieit 1enpio 001ero oOpa3zoBaHus MO (PU3HUECKOW KYIbType SIBIAETCS
(dbopMupOBaHHE PA3HOCTOPOHHEW, (U3UYECKU Pa3BUTON JIMYHOCTH, CIIOCOOHOM
AKTUBHO HCIIOJb30BaTh LEHHOCTH (DU3UUYECKON KyJIbTYpbl JIsl YKPEIUICHUS U
JUIMTEJIBHOTO COXPAHEHUsT COOCTBEHHOTO 3J0pOBBS, ONTHMU3ALUUU TPYAOBOU
JeATEIbHOCTH M OPraHW3allMy aKTUBHOTO OTIbIXa. B mporpamme no guinyeckoin
KyapType i 10-11 xnaccoB naHHas 1elib KOHKPETU3UPYETCS U CBA3BIBACTCA C
dopMupoBaHHEM TOTPEOHOCTH yyalMXcsi B  37A0POBOM 00pas3e  KU3HH,
JanbHEHIIEeM  HAKOIUICHHMM  MPAKTUYECKOTO  ONbITa IO  MCHOJIb30BAHUIO
COBPEMEHHBIX CHUCTEM (U3UYECKOW KYJIbTYphl B COOTBETCTBUM C JIMYHBIMU
WHTEpECaMU W WHAUBUAYAJIbHBIMH TOKa3aTeNIIMH 3JI0POBbsl, OCOOEHHOCTSIMHU
npeACTOAIIeH yueOHONH W TPYIOBOM AesTeabHOCTH. JlaHHAs IeIb pean3yeTcs B
nporpamme o (puU3nYecKoi KyJIbType Mo TPEM OCHOBHBIM HAIPABJICHUSIM.

Pa3BuBaromiass HanmpaBJEHHOCTb  ONpPENENAECTCd  BEKTOPOM  Pa3BUTHS
¢bu3myeckux  KadecTB M (PYHKIMOHAJIBHBIX  BO3MOXHOCTEH  OpraHuszma
3aHUMAIOIINXCS, TMOBBIIMIEHUEM €ro HAJAEKHOCTH, 3allUTHBIX W aJalTHUBHBIX
coucTB. [IpeanonaraeMbiM pe3ynbTaTOM JAaHHOW HAIIPAaBICHHOCTH CTAaHOBUTCS
JOCTHKEHUE oOy4JaroummMucs ONTHUMAJIBHOTO YpOBHS (buznyeckon
MOATOTOBJIIEHHOCTH W pabOTOCIOCOOHOCTH, TOTOBHOCTH K  BBIITOJIHEHHUIO
HOPMAaTUBHBIX TpeOOBaHUM KOMIUIEKca «['0TOB K Tpyly 1 0OOpPOHEY.

OOyuyaroiass HampaBJICHHOCTh MPEACTABISETCS  3aKPEIUIEHHEM  OCHOB
OpraHu3allid W IUIAHUPOBAHMS CAMOCTOATENIBHBIX 3aHATHIl 03I0POBUTEILHOM,
CIIOPTUBHO — JOCTIKEHYECKOM M MPHUKIAJHO — OPUEHTUPOBAHHOW (HU3UYECKOU
KyJbTYpO#l, OOOTralieHueM JBUTATEIbHOIO OMbITa 3a CYET HMHIMBHAyaTU3aLUU
COJIepKaHUs busznuecKux yIpaXHEHUI pasHoii byHKIIMOHATHHOU
HaIpPaBJIICHHOCTH, COBEPIICHCTBOBAHMSI TEXHUKO-TAKTUYECKHX JEHUCTBUU B
UTPOBBIX BUJAaX CHOpPTA. Pe3ylbTaToOM 3TOro HaIpaBIICHUS NPEICTAIOT YMEHUS B
MJJAHUPOBAHUM COJCP)KAHMS AaKTUBHOTO OTJbIXa W JIOCyra B CTPYKTYpHOH



OpraHu3alyy 3J0pOBOro 00pasa >KM3HU, HABBIKH B MPOBEAEHUN CaAMOCTOSITENIbHbIX
3aHATUA KOHAMLMOHHOM TPEHUPOBKOW, YMEHMS KOHTPOJIMPOBATH COCTOSTHUE
3I0POBBS, PUZNYECKOE PA3BUTHE U (PUIUUECKYIO MOATOTOBICHHOCTb.

BocnuTeiBaroiasi HalpaBJIE€HHOCTh MPOTPAMMBI 3aKJIFOYAETCS B COACHCTBUU
aKTUBHOW COLMAIM3allud OOYy4YaloIMUXcsi Ha OCHOBE (POPMHUPOBAHUS HAYUHBIX
NPEJCTaBICHUNA O COLMATbHOW CYITHOCTU (DU3MUECKOM KYyJIbTYphbl, €€ MecTe U
pOJIM B KU3HEHAECATEIBHOCTH COBPEMEHHOI'O YEJIOBEKA, BOCIMUTAHWUU COLMAIBHO
3HAQYMMBIX W JIMYHOCTHBIX KayecTB. B uyucne mpenanonaraéMbeIX MPaKTHYECKUX
pe3yibTaTOB TAaHHOW HAIMPaBICHHOCTU MOXHO BBIJCIUTH MPUOOIICHHE YUallUuXCs
K KYJIbTYPHBIM IIEHHOCTAM (DU3UYECKON KYJIbTYpbl, NMPUOOpETEHHUE CIOCOOOB
OOIIEHUS W KOJUIEKTHBHOTO B3aUMOJICHCTBUS BO BpPEMsl COBMECTHON Y4YeOHOM,
UTPOBOM W COPEBHOBATENBHOM JEATEIBHOCTH, CTPEMJICHHE K (PU3NYECKOMY
COBEPLICHCTBOBAHUIO U YKPEIUICHUIO 310POBbS.

[lenTpanbHOM wuJeel KOHCTPYHPOBAHUS TMPOrPaMMbl IO  (U3UUECKOM
KylIbType W €€ IUIJAHUPYEMbIX pE3yJbTaTOB Ha YPOBHE CpPEIHEro OOIIEero
oOpa3oBaHUsl  SIBISETCA  BOCHHUTAHHE  LEJIOCTHOM  JMYHOCTH  yYaIllUXCH,
oOecrieyeHue eIMHCTBA B PA3BUTUHU MX (DPU3UUYECKOM, ICUXUYECKON U COLMATBHOM
npupoasl. Peanmsanus 310l MIeU CTaHOBUTCS BO3MOKHOW Ha OCHOBE CUCTEMHO-
CTPYKTYpHOM OpraHu3aluy Y4yeOHOIrO COJIEp)KaHus, KOTOPOE IpeICTaBiseTCs
JIBUTATEIBHOU JEATEIbHOCTBIO C €€ 0a30BBIMU KOMIIOHEHTaMU: UH(OPMAIIMOHHBIM
(3HaHust 0  (U3MYECKOM  KYyJbType),  OINEpaluoOHaIbHBIM  (CIOCOOBI
CaMOCTOSTEIILHOU JESITEIbHOCTH) u MOTHBALMOHHO-TIPOLECCYAIBHBIM
(pusnueckoe COBEPIICHCTBOBAHUE).

B mensx ycwieHuss MOTHBAIMOHHOW COCTaBJISIONIEH YYEOHOro MpeaMera,
NPUIAHUA €W JIMYHOCTHO 3HAYMMOTO CMBICIA COAEpKaHUE MPOTPaMMBbI 10
bu3nuecKkoil  KyJbType MpEACTaBIsETCS CHUCTEMOM  MOAYJEH, KOTOpbIe
CTPYKTYPHBIMH KOMITOHEHTaMU BXOJAT B paszen «Dusznueckoe
COBEPILICHCTBOBAHUEY.

WMHBapuaHTHBIE MOJYyJIM BKIIOYAIOT B ce0s coiep:kaHue Oa30BbIX BHUIOB
CHOpTa: THMMHACTHKH, JIETKOM aTJIETUKH, 3UMHUX BHJIOB CHOpTa (HAa HpUMEpe
JBDKHOW TOATOTOBKM C YYETOM KIMMATHYECKUX YCIOBHH, NPHU OTOM JIBDKHAsS
MOJTOTOBKA MOKET OBITh 3aMEeHEeHa JIMOO APYruM 3WUMHHUM BHJIOM CIOPTa, JIUOO
BUJIOM criopTa u3 (enepanbHO pabouel mporpamMmsbl 1Mo GU3HUECKON KyIbType),
CHIOPTUBHBIX WIp, MJIABAHUS U aTJIETUYECKUX €IUHOOOpCTB. JlaHHbIE MOIynu B
CBOEM IPEIMETHOM COJIEPKAHUU OPUEHTUPYIOTCS] HAa BCECTOPOHHIOI (PU3HUECKYIO
IIOATOTOBJIEHHOCTh ~ YYalllUXCA, OCBOCHHE WMH TEXHUYECKUX JEUCTBUH U
buznyecKuX ynpaKkHEeHUH, COACUCTBYIONINX 000TalIEHUIO ABUTATEIBHOIO OTbITA.

BapuatuBHble MOy 00bEIUHEHBI B IpOrpamMme Mo (pu3n4eckon KyJabType
moayiem «CroptuBHas W (u3MUEcKash MOATOTOBKa», COJEPKAHHE KOTOPOTro



pa3pabaThiBaeTCsi 00pa30BaTEIBLHOM OpraHu3anyeld Ha OCHOBE (eaepabHON
pabGoueii mporpaMMmbl MO (DU3HUECKON KylIbType Uid 001eo0pa3oBaTeIbHbBIX
opranu3auuid. OCHOBHOM COJEpX ATEIbHOW HAMPABIECHHOCTHIO BAPUATHBHBIX
MOJAYJIEH SBIAETCS TOJATOTOBKA YYaIIMXCS K BBINOJHEHUIO HOPMATUBHBIX
TpeboBanuii Becepoccuiickoro (u3KynbTypHO-CIOPTUBHOTO KOoMIUiekca «['0ToB k
TpyAy U 00OpOHE», aKTUBHOE BOBJICUCHHE UX B COPEBHOBATEIBHYIO JCSTEIbHOCTD.

Hcxoass U3 MHTEpPECOB yYallMXcs, TPAAULUNA KOHKPETHOTO PErHoHa WU
oOpa3oBarenpHOM  opraHu3zauuu  Monayip  «CrnopTuBHas u  (pu3MyUecKas
MOJTOTOBKAa» MOET pa3padaThIBaThCS YUYUTEISIMU (PU3NYECKON KyJIbTYypbl Ha
OCHOBE COJIepKaHusl 0a30BOM (hM3MUECKOW MOJATOTOBKH, HAI[MOHAJIBHBIX BHUOB
CTIIOpPTa, COBPEMEHHBIX O3/I0POBUTENBHBIX CHUCTeM. B Hacrosmiel mporpaMme Mo
¢uznyecKoil KyJabType B MOMOIIb YYUTENIAM (PU3HMUECKON KyJIbTypbl B paMKax
JAHHOT'O MOJYJIA IpeajaraeTcsi coJepkKaTesbHOE HarnoJdHeHue monyisa «bazoBas
¢uznyeckas NoJAroTOBKay.

OO1ee 4YUCIO YacoB, PEKOMEHIOBAHHBIX A HU3Y4YeHUs (U3HMUECKOM
KynbTyphl, — 204 gaca: B 10 knacce — 102 vaca (3 yaca B Henento), B 11 kiacce —
102 yaca (3 yaca B Hexaemo). OOIIee YUCIO YacOB, PEKOMEHJIOBAHHBIX JIJIsI
U3y4EHHUs BapuaTUBHBIX MOJyJiel (u3nueckoil KynbTypsbl, — 68 yacos: B 10 kiacce
— 34 yaca (1 gac B Henemno), B 11 kiacce — 34 gaca (1 yac B Heneno).



COAEPXKXAHHUE YYEGBHOI'O IPE/IMETA
10 KITACC

3Hanua o puzuueckoil Kyaomype

@usnueckas KyJbTypa KaKk COLHAIBbHOE sBJIEHUE. VICTOKM BO3HUKHOBEHUS
KYJIBTYpPbI KaK COLIMAIBHOTO SIBJICHUS, XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX HANPABJICHUN €€
pa3BuTHs (MHIMBHIyallbHAsl, HallMOHalbHasi, MupoBas). KynpTypa kak crnoco0
Pa3BUTHS YEJIOBEKA, €€ CBS3h C YCIOBUSAMM KU3HU U JeaTesibHOCTH. Dusnueckas
KyJlbTypa Kak SIBIICHHE KYJIbTYPHI, CBS3aHHOE C MpeoOpa3oBaHUEM (PU3NUECKON
MIPUPOJIBI YEIOBEKA.

XapakTepucTuKa CHUCTEMHOM opraHuzauuu (U3MUEeCKOW KYyJIbTypbl B
COBPEMEHHOM OOIIECTBE, OCHOBHBIC HAMNpaBiCHUsS €€ pa3BUTHUS U  (POPMBbI
OpraHu3aluu (o310poOBHUTEINBbHAS, MPUKJIaIHO-OPUEHTUPOBAHHAS,
COPEBHOBATEIILHO-OCTHKEHYECKAs).

Bcepoccuiickuii Gu3KyIbTypHO-CIIOPTUBHBIA KOMIUIEKC «['OTOB K Tpydy H
000OpOHE» KaK OCHOBa MPHUKIIATHO-OPUECHTUPOBAHHONW (HUIUUECKON KYJIbTYPHI,
UCTOPHS U pa3BuTHE KoMiuiekca «['0ToB k Tpyay u 06opoHe» B Coro3e COBETCKUX
cormanuctuyeckux pecnyosuk (namee — CCCP) u Poccuiickoit ®enepanuu.
XapakTepucTuKa CTPYKTYpHOW opraHu3aiuu Komiuiekca «['oToB k Tpymy u
000pOHE» B COBPEMEHHOM O0O0IIIECTBE, HOPMATUBHBIE TPEOOBAHUS TISATON CTYIECHH
s yyamuxest 16—17 ner.

3aKkoHOJIaTeIbHbIE OCHOBBI pa3BUTHUS (hPU3UUECKON KyJIbTypbl B Poccuiickoit
®enepauuu. M3BrneyeHuss U3 craTtei, KacaromMxcs COONIOJEHUS TIpaB MU
00s3aHHOCTEM TpaklaH B 3aHATUAX (PUBMUECKOW KYJIbTypOH U CIOPTOM:
denepanbHbIi 3akoH Poccutickoit denepanmu «O Gu3HIecKor KyJIbType U CIIOPTE
B Poccuiickoit ®deneparnuny», Genepanbubiii 3akoH Poccuiickoit denepanuu «O06
oOpazoBanuu B Poccutickoit deneparmy.

dusnyeckass KyJbTypa KakK CpEJICTBO YKpPEIUJICHUS 3/0pPOBbsS 4YeEJIOBEKA.
3nopoBbe Kak 0a3oBasi IIEHHOCTh 4YeJOBEKa H o0O0IecTBa. XapaKTEepHCTHKA
OCHOBHBIX KOMIIOHEHTOB 370pOBbS, HX CBSI3b C 3aHATUIMH (PU3NUECKOU
KyJlbTypoil. O01iue npeacTaBieHusl 00 UCTOPUU U PA3BUTHH MOMYJISPHBIX CUCTEM
03JI0pPOBUTEIHLHON (PU3NUECKOUN KYJIbTYpBI, UX II€JIeBasi OPUCHTAIUS U TIPEAMETHOE
COJIepKaHHUE.

Cnocoowt camocmoamenvHoil 06u2ameibHOll 0eamelbHoOCmu

OU3KyJIbTYPHO-03/I0POBUTEIBHBIE MEPONPHUSATHS B YCJIOBUSAX AaKTUBHOIO
orapixa U gocyra. OOiiee mpeAcTaBiieHHEe O BHAAaX M (popMax AesITeILHOCTH B
CTPYKTYpHOM  OpraHuzanud  oOpa3a JKM3HH  COBPEMEHHOIO  YeJIOBEKa
(mpodeccruonanbHasi, ObITOBast U J0CcyroBasi). OCHOBHBIE THITBI U BUbI aKTUBHOTO
OTZIbIXa, UX LIEJIEBOE MPEIHA3HAYCHHUE U COJIEPKATEIbHOE HAIIOJTHEHHUE.



KonauunonHass TpEHUPOBKA KAK CUCTEMHAs OPraHU3alrs KOMIUICKCHBIX W
IEJCBbIX 3aHATUN O3J0POBHUTEIBHON (PU3NYECKON KyIbTypod, OCOOCHHOCTH
TJTAHUPOBAHUS (PU3NUECKUX HATPY30K U COACPKATEITHHOTO HAMOTHEHUSI.

MeauuHCKUii  OCMOTp  ydalquxcsi Kak HeoO0XOJuMOe YCJIOBHE ISt
OpraHu3allid  CaMOCTOSITEbHBIX  3aHSATHM  O3J0POBUTENILHOM  (DU3UYECKOM
KynbTypoii. KOHTpOnb TEeKylero COCTOSHHSI OpraHu3Ma C IOMOIIBI0 TPOObI
Pybre, xapakTepucTuka CHocOOOB TPUMEHEHHS W KPUTEPHUEB OIICHUBAHUS.
OrnepaTUBHBIN KOHTPOJIb B CHUCTEME CAMOCTOSITENBHBIX 3aHATUNA KOHIWLIMOHHOW
TPEHUPOBKOM, 1I€JIb U 33Ja4d KOHTPOJS, CIOCOObI OpraHU3AllMK U MPOBEACHUS
U3MEPUTEIBHBIX MPOLETYP.

Du3uyeckoe cosepuieHcmeosanue

Du3KyIbMYPHO-0300POBUMENbHASL OeAMETLHOCHb.

VYrpaxHeHus: 03JOPOBUTEILHON TMMHACTHKU KaK CPEACTBO MPOMUIAKTUKU
HApYLICHUS OCAHKU U OPTaHOB 3PEHMUS, NIPEAYIIPEKICHUS IEPECHANPSIKECHNUS MBIIIILI
OMOPHO-JBUTaTENBHOTO annapara Npyu JIUTENbHOU padoTe 3a KOMIIBIOTEPOM.

ATnernueckas ¥ a3poOHasi THMHACTUKA KaK COBPEMEHHBIE 03/I0POBUTEIIHHBIC
cucteMbl (PU3UYECKOU KYJIBTYpBI: 11elb, 3a/1aun, ¢Gopmbl opraHuzanuu. CrocoObl
WHIUBUyaIM3aIlMU COepXKaHUusl U (U3MUECKUX HArpy30K MpHU TJIAaHUPOBAHHUU
CUCTEMHOU OpPraHU3alMU 3aHATUN KOHIUIMOHHOW TPEHUPOBKOM.

CnopmugHo-0300pogumenbHas 0esimeabHOCMb.

Monyne «CIOpTHUBHBIE UTPBD.

®yr6os. TeXHUKHM UTPOBBIX JEUCTBUI: BOpachiBaHWE MsS4Ya C JIMIIEBOM
JIMHUY, BBITIOJIHEHUE YTIIOBOTO M MITPa(HOTO yAapOB B M3MEHSIONINXCS UTPOBBIX
CUTyalMsiX. 3akpeIuieHHe TPaBWJI WIPhl B YCIOBUSX UIPOBOM M y4uyeOHOM
NEATEIIBHOCTH.

backeT60s. TexHuKa BBINOJHEHUS UTPOBBIX ACHCTBUI: BOpachbIBaHUE Msya C
JIUIIEBOM JIMHUU, CTIOCOOBI OBJIAICHUSI MSIYOM TIPU «CIIOPHOM MS4€», BBIMIOJTHEHUE
mTpadubIx OpockoB. BeimonHenue npaBui 3—8—24 ceKyHbI B YCIOBUSX UTPOBOU
NEeATEIbHOCTH. 3aKpeIJIeHWe MpaBUJl UIPbl B YCJIOBHUSIX UIPOBOM W y4eOHOMH
NEATEIIBHOCTH.

Boneii0on. TexHuka BBIMOJHEHUSI UTPOBBIX JEUCTBUMN: «IIOCTAHOBKA OJIOKaY,
aTakyroumi yaap (c Mecta u B JBW)KCHHH). TakTUYeCKUE NEUCTBUS B 3allUTE U
HaMaJeHUU. 3aKperyieHne TMpaBUi WIPhl B YCJIOBHUSX WIPOBOM U y4eOHOM
NEATEIIBHOCTH.

lpuknaono-opuenmuposanuas 08ucamenbHas 0esamelbHOCb.

Mopnyne «lInaBarenbHass mnoarotoBka». CHOPTUBHBIE U MPUKIIATHBIC
yOpaKHEHUs B TUIABAaHUU: Opacc Ha CIHHE, TUTaBaHUE HAa OOKY, MPBIKKA B BOIY
BHU3 HOTAMU.



Monyne «CnoptuBHas u (u3mueckas MOATOTOBKay». TeXHHUYECKas U
crenuanbHas (pu3nueckas MmoAroToBKa Mo M30paHHOMY BUY CIIOPTA, BHIIOJIHEHUE
COPEBHOBATEIIbHBIX JIEUCTBUM B CTaHAAPTHBIX M BAapUATUBHBIX YCJIOBUSX.
PusnyecKkas NOArOTOBKA K BBIIOJHEHUIO HOPMAaTUBOB KOoMILIEKca «I'0TOB K Tpyy
1 000pOHE» C UCIIONIB30BAHUEM CPEACTB 0a30BOM (PU3NUECKOM MTOATOTOBKH, BUJIOB
CIOPTa M O3J0POBHUTENIBHBIX CHCTEM (PU3NYECKOM KYyJIbTYPhl, HAlMOHAIbHBIX
BHJIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUYECKUX UIP.

11 KIIACC

3uanus o puzuueckoil Kyavnype

3M0poBBIA  00pa3 KU3HM COBPEMEHHOTO 4YeloBeka. Pomb W 3HaveHHE
aJanTalyy OpraHrM3Ma B OpraHU3aluy U IJIAHUPOBAHUHM MEPONPHUITHI 310POBOTO
oOpa3za >KHM3HU, XapaKTePUCTUKA OCHOBHBIX 3TanoB aaantauud. (OCHOBHBIE
KOMIIOHEHTBI 3/J0POBOI0 00pa3a >KM3HU U UX BIMSHHUE Ha 3JOPOBHE COBPEMEHHOTO
4eJIOBEKa.

PaunonanbpHas opranuzauus TpyJa Kak (aKTOp COXPAHEHHS U YKPEIUICHHS
310poBbs. OnTUMU3aLKs paboTOCIOCOOHOCTH B PEXKUME TPYIOBOM AEATEINBHOCTH.
Brnusnue 3aHatuii ¢pu3MUEecKoM KylbTypoll Ha MpPOGUIAKTUKY M HCKOPEHEHUE
BpEJHBIX TMpUBbIYEK. JIMUHAs TUTHEHa, 3aKajlMBaHUE OpraHu3Ma u OaHHbIE
IpoLEeAypbl KaK KOMIIOHEHTHI 3J0POBOT0 00pa3a KHU3HHU.

[lonsitue «mnpodeccnoHaTbHO-OPUEHTUPOBAHHAS (U3UYECKaAsT KYJIbTYypay,
ueiab U 3ajadyd, CojAeprKaTelbHOE HamoyiHeHue. O310poBUTENbHAs (U3HUECKass
KyJbTypa B pexuMe yuyeOHOU U npodeccruoHanbHOU AesTenbHocTU. OnpeneneHue
WHIUBUIYAIBHOIO PacxoJa 3HEPruM B IMPOILECCE 3aHATHA 0310POBHUTEIBHOMN
(bU3MYECKON KyIbTYpOH.

B3auMoCBSA3b  COCTOSIHMSL  3/I0pOBbSl € MPOJOJKUTEIBHOCTBIO  JKU3HU
yenoBeka. Poib M 3HaueHHe 3aHATHN (U3MYECKOW KyJNbTYpOll B YKpEIUICHUU U
COXPaHEHUH 3[10POBbs B PAa3HBIX BO3PACTHBIX NEPHOIAX.

[IpodumnakTka TpaBMaTtM3Ma M OKa3aHHWE IIEPOBOM IOMOIIM BO BpeMs
3aHATHI (pU3ndecKoil KynbTypoil. [IpuunHbBI BOSHUKHOBEHMS TPaBM M CIIOCOOBI MX
NpeaynpexaIeHUs, MpaBuia NpO(QUIAKTHKKA TPaBM BO BpPEMsI CaMOCTOSTEIbHBIX
3aHSTHI 03I0POBUTEILHON (DM3HUECKOU KYIBTYpPOH.

Crioco0b! 1 pUEMBI OKa3aHUs MEePBOM MOMOIIM MPHU yIINOaX pa3HbIX YacTei
Tela U COTPSICEHWHM MO3ra, MepeioMax, BBIBUXaX M PaHEHUSX, 0OMOPOKEHUH,
COJIHEYHOM U TEIJIOBOM yapax.

Cnocodwvl camocmoamenvHoul 086u2amenbHoU 0esameabHoCmu

CoBpeMEHHbIE O340pPOBUTENBHBIE METOABl M MPOLUEAYPHl B PEXKHUME
310poBOro oOpasza >ku3HM. Penmakcanuss Kak MeETOJ BOCCTAHOBJIEHHS IOCIIE
MICUXUYECKOTO U (PU3NYECKOTO HAMPSIKEHUSI, XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX METOJIOB,



npu€MOB U TpOIENyp, MpaBuia HX NpoBeAeHHus (Metonuka . JlkekoOcoHa,
ayroreHHass TpeHupoBka WM. Ilynbuma, npixarenpHas ruMHactuka —ALH.
CTpenbHUKOBOM, CHHXPOTMMHACTHKA IO MeToAy «Kimrouy).

Maccax Kak CpeicTBO O3/I0POBHUTENILHOM (DU3UYECKON KyJNbTYpHhI, MMpaBUiia
OpraHv3allid W NOpoBeAeHUs npoueayp wmaccaxa. OCHOBHbIE IPUEMBI
caMOMaccaka, X BO3/CMCTBHE HA OPraHU3M YEJIOBEKA.

bannble mpoueaypbl, X HA3HAYEHWE M MpaBUJa MPOBEACHUS, OCHOBHBIC
CIOCOOBI MapeHusl.

CamocrosiTenbHasi MOJATOTOBKA K BBITOJHEHUIO HOPMATUBHBIX TPEOOBAHMIA
koMiiekca «l'otoB k Tpyay u oOopoHe». CTpyKTypHass OpraHu3aius
CaMOCTOSATEILHOM TOJITOTOBKHU K BBITTOJIHEHHIO TpeOOoBaHU KoMIuiekca «['0ToB k
TpyAy u 000pOHE», CIIOCOObI OMpEeNICHUs] HAMPABICHHOCTH €€ TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHM B TOAMYHOM [UKJIE. TeXHWKa BBINIOJHEHUS OO0s3aTENbHBIX U
JIOTIOJIHUTEBHBIX TECTOBBIX YIPAKHEHUH, CIIOCOOBI UX OCBOCHUS U OLICHUBAHMS.

CamocrosiTenbHas (pU3nyecKkas MOArOTOBKA U OCOOEHHOCTH IUIaHUPOBAHMUS
e€ HampaBJICHHOCTH MO TPEHUPOBOYHBIM IUKJIAM, MpaBWIa KOHTPOJA U
WHIUBUYAJIA3AIMU COJEPKAHUS (PU3HUECKONU HAarpy3KHu.

Du3zuueckoe coeepuieHcmeosanue

Du3KyIbMYPHO-0300POBUMENbHASL OeAMETIbHOCTb.

VYopaxHeHuss A NPOPUIAKTUKH OCTPBIX PECHUPATOPHBIX 3a00JIeBaHUM,
LEJUTIOJINTA, CHYXKEHHSI Macchl Tena. CTPEeTYMHI M IIEHITMHI KaK COBPEMEHHBIE
03/10pOBUTENbHBIE CUCTEMbI (U3UYECKOM KyJIbTYphl: 1L€lb, 3adaud, (GOpPMBI
opranu3aiuy. CriocoObl HHAUBUAYATU3ALUH COACPKaHU U (PU3NUECKUX HArpy30K
IIpY  IUIAHUPOBAHUM CUCTEMHOM  OpraHu3alMy  3aHATHM  KOHJIUIIMOHHOU
TPEHUPOBKOM.

CnopmugHo-0300posumenvHas 0esimeibHOCMb.

Mopynb «CIOpTUBHBIE UTPBI».

®yt6oi. [ToBTopenue npasmi urpsl B GyTO0J, COOMIOEHUE UX B MPOIIECCEe
UTrpoBOH JesaTeabHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHMUE OCHOBHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U
TaKTHYECKUX JEHCTBUN B YCIOBHIX Y4€OHON M UTPOBOM I€ATETLHOCTH.

backer0on. TloBTopeHue mpaBuil Urpbl B 0ackeT00J, COONIOJEHHWE UX B
IIpoLIECCE€ UTPOBOM J1eATENbHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHUYECKHX
npuéMOB M TaKTHUYECKHX JCHCTBUHW B YCIOBUSX Y4YEOHOW U UTPOBOU
NEeSATEIbHOCTH.

Boneiibon. IloBropeHue mnpaBuin Urpbl B 0acket0oi, COOJIOJCHUE HX B
IpoLIecCe UTPOBOM J1eATENbHOCTH. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHUYECKHX
npuéMOB M TaKTHUYECKHX JCWUCTBUH B YCJIOBHSX YyYeOHOW © UTPOBOM
NEeATEIbHOCTH.

Ilpuxnaono-opuenmuposanuasn 0sucamenbHas 0essimebHOCMb.



Monyne «AtneTudeckue ennHOOOpCTBa». ATIETHUECKHE €IUHOOOpPCTBA B
cucremMe npohecCHOHATLHO-OPUEHTUPOBAHHON JBUTATEIbHONW AESITENBHOCTU: €&
Heam W 3agadd, (opMbl OpraHu3aluu TPEHHPOBOYHBIX 3aHATUNA. (OCHOBHBIE
TEXHUYECKUE  TMPUEMBI  aTIIETUYECKUX  €JUHOOOPCTB M CHOCOOBI  MX
CaMOCTOATENILHOTO pa3yuyrMBaHUs (CAaMOCTPaxoBKa, CTOMKH, 3aXBaThl, OPOCKH).

Monynes «CroptuBHass u (u3Mueckas TMOATOTOBKay». TexHHUYecKas U
crienranbHas (pu3nueckas MmoAroToBKa MO0 M30paHHOMY BUJY CIIOPTA, BBHIIIOJIHEHUE
COPEBHOBATENIbHBIX JICUCTBUA B CTaHAAPTHBIX M BapHaTUBHBIX YCJIOBUSAX.
du3nueckasi IOArOTOBKA K BBIIOJHEHUIO HOPMATUBOB KOMILIEKca «I'0TOB K Tpyy
1 000pOHE» C UCMHOJIB30BAHUEM CPEICTB 0a30BOM (HHU3MUECKON MOITOTOBKH, BUIOB
CIIOpTa U O3/J0POBUTENBHBIX CHUCTEM (PU3UUECKONH KyJIbTYpbl, HalMOHAIBHBIX
BUJIOB CIIOPTA, KyJIbTYPHO-3THUYECKHUX UTP.

Ilpozpamma eapuamuerozo mooyna «bazoeasn puzuueckasn noozomoesxay.

Obwas guzuueckas nod02omoska.

Pazeumue cunosvix cnocoonocmeu. Kommuekcbl o0OLIEpAa3BUBAIOLNIUX U
JIOKaJIbHO BO3ACHCTBYIONIMX YIPAXHEHUH, OTATOUNIEHHBIX BECOM COOCTBEHHOIO
Te€Ja U C HCIOJIb30BAHUEM JOMNOJHUTEIBHBIX CPEACTB (raHTeseil, 3cmaHiaepa,
HAOMBHBIX MSYEH, IITAaHTU U Apyrux). KoMmmiekcsl ynpaxHeHU Ha TpeHaXEPHBIX
ycTpoiicTBax.  YOpakHEHUS Ha  TMMHAcTHMUECKMX  cHapsjgax  (Opychsx,
nepeKIaJuHax, TMMHACTUYECKOW CTEHKe M JIpyrux). bpocku HaOMBHOro Mmsua
JBYMSI M OJHOM PYKOW M3 MOJOKEHUU CTOSI U cuAs (BBEpX, BOEpEn, Hazal, B
CTOPOHBI, CHU3y U COOKY, OT I'pyJAH, U3-3a rojioBbl). [IpbDKKOBBIE yHpaXKHEHUS C
JOTIOJTHUTENBHBIM OTATOIEHUEM (HAPBITMBAaHWE U CIIPBITMBAHUE, IIPBIKKHU YEpE3
CKaKaJKy, MHOTOCKOKH, IIPbDKKM 4Yepe3 MpensTcTBUA M Apyrue). ber c
JOTIOJTHUTENBHBIM OTATOLEHUEM (B TOPKY UM C TOPKH, Ha KOPOTKHUE TUCTaHIUH,
sctadetsl). [lepenBumxenus B Buce u ynope Ha pykax. Jlazanbe (1o kaHaty, 1O
IMMHACTUYECKOM CTEHKE C JIONOJIHUTEIBHBIM oOTAromenuem). IlepeHocka
HENPEeENbHbIX TKECTEH (CBEPCTHUKOB CIIOCOOOM Ha criuHe). [1oaBMKHBIE UTPBI C
CUJIOBOM HAMNpPaBIECHHOCTHIO (MMMPOBU3UPOBAHHBIA 0acKeTOO0J C HAOUBHBIM
MSTUOM U JIPyToe).

Pazeumue ckopocmuvix cnocobnocmet.

ber Ha MecTe B MaKCUMaJIbHOM TEMIIE (B YIIOPE O THMHACTUYECKYIO CTEHKY H
6e3 ymopa). YUenHounswni Oer. ber mo pasmeTke ¢ MaKCUMaJdbHBIM TEMIIOM.
[ToBTOpHBIN Oer ¢ MakCUMaIbHOW CKOPOCTHIO M MAaKCUMaJbHOW YaCTOTOM I1aroB
(10-15 ™). ber ¢ ycKOpeHHMSIMH W3 pa3HBIX MCXOJIHBIX TOJOKeHUH. ber ¢
MaKCHUMaJIbHOW CKOPOCTBIO U COOMPAHHEM MalbIX MPEAMETOB, JICKAIINX Ha MOy
U Ha pa3Hoi BbicoTe. CTapTOBbIE YCKOpEeHUs MO AU HepeHIIMPOBAHHOMY CUTHATY.
MeTtanue  MalbIX ~ MSA4Yed [0  JBIKYIIMMCS ~ MHINEHSM  (KaTsAweics,
packauyuBaronieincs, Jersiieii). JIoBIs TEHHUCHOTO Msya IMOcje OTCKOKa OT IoJa,



CTeHbl (MpaBoM M JieBOW pyko#). Ilepenaya TeHHHCHOro Ms4a B mapax MpaBoi
(JieBoil) pykoii 1 monepeMeHHOo. BeieHre TEeHHUCHOTO Msiua HOTaMU ¢ YCKOPEHHEM
[0 IPSIMOW, MO KPYry, BOKPYT CTOEK. IIppDKKM 4Hepe3 Ckakaliky Ha MECTe U B
JBW)KCHUM C MaKCHUMaJbHOM 4YacTOTOM NpbhDKKOB. IIpeogoneHue monocsl
NPENsSTCTBUM, BKIIOYAIONIed B ceOsl MPBDKKM HAa PAa3HYI BBICOTY U JUIMHY, IO
pa3MeTke, Oer ¢ MaKCHUMalbHOW CKOPOCTBIO B pa3HBIX HAMpaBICHHUSIX U C
MPEOJOJCHUEM OMNOpP PAa3IUYHON BBICOTHI W IIMPUHBI, MOBOPOTHI, OOEraHue
Pa3IMYHBIX MPEAMETOB (JIETKOATIETUYECKUX CTOCK, MAUYEH, JIeKaIUX Ha 0Ty WX
MOJIBEIICHHBIX Ha BbICOTE). OcTadeTbl M MOABUKHBIE HIPHI CO CKOPOCTHOM
HalpaBJeHHOCTbIO. TexHuyeckue JedcTBUS U3 0a30BBIX BUJOB CIOPTA,
BBITOJIHSIEMBIE C MAKCUMAJIBHOM CKOPOCTBIO IBUKECHUM.

Pazeumue gvinocnueocmu.

PaBHOMEpHBII Oer U mnepeABUKEHUE Ha JIbDKaX B PEXUMaX yYMEPEHHOW U
OONbIION HMHTEHCUBHOCTH. [lOBTOpHBIN Oer W TmepeABUKEHUE Ha JIbDKax B
peXrMax MaKCUMaJIbHOW M CyOMaKkCMMallbHOM MHTeHCUBHOCTU. KpoccoBblil Oer u
MapII-0poCoK Ha JbIKaX.

Pazsumue xoopounayuu osudicenul.

KournupoBanue O0BIIUMHU (BOJICHOONIBHBIMU) U MaJbIMU (TEHHUCHBIMU)
Msadyamu.  JKOHTJIMpOBaHME  TMMHACTHYECKOW  manko.  JKoOHrimupoBaHue
BOJICHOOJIBHBIM MSIYOM TOJIOBOM. MeTaHue MajibIX W OOJBIINX MSYel B MUIICHB
(HenmoABMXKHYIO U JBuratoirytocs). llepeaBueHuss MO BO3BBIIIEHHOW U
HAKJIOHHOM, OrpaHUYEHHON 1o mupuHe onope (6e3 mpeaMeTa U ¢ MPeIMEeTOM Ha
rojioBe). YIHpakHEHUSS B  CTAaTUYECKOM  PaBHOBECHH. YIPaKHEHUS B
BOCIHPOMU3BEACHUN IPOCTPAHCTBEHHOW TOYHOCTH JBW)XKEHHUM pPYyKaMH, HOT'aMHU,
TYJOBUIIEM. YTIpaXKHEHUE HAa TOYHOCTh AUG(PEPEHIIUPOBAHUS MBIIICYHBIX
ycunui. [logBrKHBIE U CIOPTUBHBIE UTPBI.

Pazeumue cubxocmu.

Komrinekebl 00I1iepa3BUBarONINX yIPAKHEHUH (AaKTUBHBIX M MACCHUBHBIX),
BBITIOTHSIEMBIX C OOJIBIION aMIJIUTYAOW JBYXKEHUN. YTIpaXKHEHUSI Ha PACTSHKEHUE
u pacciabsnenue Mol CrnenuanbHble YIPaKHEHUS sl pa3BUTHS TTOABUKHOCTH
CycTaBOB (ITOIYIIIArat, mmnaraT, BRIKPYThl THMHACTUYECKOM TMAJIKH).

VYrpaxHeHus: KyJIbTypHO-3THHUYECKOW HampaBlieHHOCTH. CIOKETHO-00pa3HbIe
1 00psiIoBbIC UTPHI. TeXHUUYECKHE IEHCTBUS HAIIMOHAIBLHBIX BUJIOB CIIOPTA.

CneyuanvHas gusuyeckas noo02omosKa.

Mooyne «'umuacmuray

PazButne rubkoctn. Hakimonsl TynoBuima Bhepén, Haszad, B CTOPOHBI C
BO3PACTAIOLICH aMIUIUTYJIOW JIBU)KEHUN B ITOJOKEHUM CTOS, CHJS, CHUIISI HOTH B
CTOPOHBI. YTIPaXXHEHHUS C THMHACTUYECKOUN NMaIKoN (YKOPOUEHHOM CKAaKaIKOM) JIst
pa3BUTHUSI  TOJBWKHOCTH  TUICUEBOTO  cycTaBa  (BBIKPYTHI).  KOMILIEKCHI



oOIIepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUN C TOBBINICHHONW aMIUTUTYIOW ISl TUICYEBBIX,
JOKTEBBIX, Ta300€PEHHBIX M KOJICHHBIX CYCTaBOB JI Pa3BUTHs MOJBHKHOCTU
MO3BOHOYHOTO cTOj0a. KOMIIIEKChl aKTUBHBIX M TACCHUBHBIX YIPAXKHEHHHA C
OONBIION aMIUTUTYIOM JBUXKEHUN. YTpPaKHEHUS U1l PA3BUTHSA TOIBUKHOCTH
CyCTaBOB (ITOJyIINArar, mmnarar, CKJiajgka, MOcCT).

Pasputne xoopauHanum asrkeHuu. [IpoxoxneHue ycCIOKHEHHOU IOJIOCHI
NPENSATCTBUM, BKJIIOYAIOUIEH OBICTpPbhIE KYBBIPKH (BHEPEN, Ha3zala), KyBBIPKU IIO
HAKJIOHHOW IUIOCKOCTH, MPEOAOJICHUE MPEMSATCTBUM MPBIKKOM C OIOPOM Ha PYyKY,
0€30MOPHBIM MPBLKKOM, OBICTPBIM J1a3aHbeM. BpOCKH TEHHHCHOTO Msiya MpPaBod U
JIEBOM pyKOW B MOJBIKHYIO M HEMOJBIKHYIO MHUIIEHb, C MecTa U ¢ paszoera.
Kacanue npaBoi 1 J1€BOM HOIOM MHILIEHEM, MOJBEIICHHBIX HA PAa3HOU BBICOTE, C
MecTa U ¢ pa3zdera. Pa3HOOOpa3Hble NPBLKKU Y€pe3 TMMHACTHYECKYIO CKAKaJIKy Ha
MECTE U C NPOABHKEHUEM. I IpbIKKM HA TOYHOCTH OTTAJIKUBAHMS U IIPU3EMIICHUS.

Pa3zButne cunoBbix cnocoOHocTel. [loaTaruBanue B BUCE U OT)KUMaHUE B
ynope. IlepenBuxeHus B BUCE U YIOPE HA pyKaxX Ha MepekiaauHe (MaabuuKH),
NOATSATUBAaHME B BHUCE CTOsl (JI€ka) HAa HU3KOW MepekiajauHe (JIeBOYKH),
OT’)KMMaHUs B yHope JEXa ¢ U3MEHSAIOUIENCA BBICOTOM OIOPHI ISl PyK W HOT,
OTXXMMaHUE B YIOpPE Ha HU3BKUX OpychsiX, MOAHMMAHME HOI B BHUCE Ha
IMMHACTUYECKOM CTEHKE [0 IIOCWJIBHOW BBICOTBHI, W3 IIOJIOXKEHHs JEXa Ha
TUMHACTUYECKOM KO03Jie (HOTH 3a()MKCUPOBAHbI) Cru0aHue TYJIOBUIIA C PA3TMUYHON
aMIUTATYA0M NBWXEHUW (HAa >KUBOTE M HAa CIMHE), KOMIUIEKCH YNpPaXKHEHUU C
FaHTEISIMU € UHIUBUAYAIbHO MOAOOpaHHOM Maccoi (IBMXKEHHS pyKaMu,
MOBOPOTHI Ha MECTE, HAKJIOHBI, MOJACKOKH CO B3MaxoM PyK), METaHHE HaOMBHOTO
Ms4a U3 PA3JIMYHBIX HCXOJHBIX IIOJOXKEHUM, KOMIUIEKCHI  YIPa)KHEHUU
u30MpaTeNbHOTO  BO3ACHCTBUS Ha  OTAENbHBbIE MBIIIEUYHbIE Tpynmbel  (C
YBEIMYMBAIOIIUMCA TEMIIOM JBWKEHUN 0€3 MOTepH KayecTBa BBINOJHEHUS),
AJIIEMEHTHI aTIECTUYECKONM TUMHACTHKU (10 THITY «IOJKAYKW»), MPUCEHaHUs Ha
OJTHOM HOT€ «IIMCTOJIETOM» (C ONOPOM Ha PYKY JJIsi COXPAHEHUSI PAaBHOBECHS).

Pa3BuTHEe BBIHOCIMBOCTH. YNIPa)XHEHUsI C HENPEAEIbHBIMU OTATOLICHUSMU,
BBITIOJIHSAEMBIE B PEXKHMME YMEPEHHOM HWHTEHCMBHOCTH B COYETaHHHM C
HaIpsHKEHUEM MBI ¥ (pukcanued mosjoxkeHuid tena. [IoBTOpHOE BBINOIHEHHE
TMMHACTUYECKUX YIPAKHEHUN C YMEHBIIAIOIIMMCS UHTEPBAJIOM OT/IbIXa (110 THUITY
«KpPYroBOW  TpeHUPOBKW»). KomIiuiekchl  ynpakHEHUW € OTSTOIICHHEM,
BBITIOJTHSIEMBIE B PEKUME HENPEPBHIBHOTO M MHTEPBAIILHOIO METOJIOB.

Mooynw «Jléekasa amnemuxay

Pa3zBuTne BBIHOCIMBOCTH. ber ¢ MaKCHUMajlbHOM CKOPOCTBIO B PEXKUME
MOBTOPHO-UHTEPBAJIBLHOIO MeTO/1a. ber mo nepece4éHHON MEeCTHOCTU (KPOCCOBBIN
oer). ['magkuii 6er ¢ paBHOMEPHON CKOPOCTBIO B Pa3HBIX 30HAX WHTEHCHUBHOCTH.
[ToBTOpHBIN O€r c NpensITCTBUSIMU B MaKCHUMaJIbHOM TeMmiie. PaBHOMepHbIN



NOBTOPHBIH Oer ¢ (UHANBHBIM YyCKOpEHHEM (Ha pa3Hble IUCTAHIINH).
PaBHOMEpHBIi1 O€T C TOMOJHUTEITLHBIM OTATOIICHHEM B PEKUME «JI0 OTKa3ay.

PazBuTne cunoBwix crocoOHOCTel. CriennanbHble TTPHDKKOBBIC YIIPAKHECHHSI
C JOTNOJIHUTENBHBIM OTATOLIEHUEM. [IphIKKHM BBEPX C JOCTABAHUEM ITOABEIICHHBIX
npeametoB. [Ipbpkku B molsiympucene (Ha MecTe, C MPOJBHKEHUEM B pa3HbIE
CTOPOHBI). 3anPBITUBAHNE C TOCICAYIONINM CIphiriBaHueM. [IpeDKKN B TITyOUHY
Mo METOoAYy yAapHOW TpeHUpoBKU. [IpbDKKM B BBICOTY C MNPOJABMKEHUEM U
M3MEHECHHEM HalpaBJiI€HUN, TOBOPOTAMH BIPABO U BIIEBO, HA MIPABOM, JIEBOM HOTE
u noouepénHo. ber ¢ mnpensrcTBusMU. ber B TOpKy € JIONOJHUTEIbHBIM
orsironmieHreM u 0e3 Hero. Komriuiekchl ynpakHEHM ¢ HAOMBHBIMU MSYaMH.
VYrpaxHeHus: ¢ JIOKAIbHBIM OTSTOIIIEHUEM Ha MbIIIEYHbIE Tpymibl. Kommiekcs
CUJIOBBIX YIPAXHEHUU 110 METOy KPYTOBOM TPEHUPOBKH.

Pa3BuTue CcKOpoCTHBIX crocoOHocTel. ber Ha Mecte ¢ MakCHMaIbHOM
CKOPOCTBIO M TEMIIOM C OTMOpOl Ha PykH U 0e3 omopbl. MakcumalbHbIH Oer B
ropky u ¢ ropku. [ToBTOpHBIN Oer Ha KOPOTKHME IUCTAHIIMM C MaKCUMaJbHOM
CKOpPOCThIO (IO TpsIMOM, Ha MOBOPOTE U cO crapra). ber ¢ MakcumaibHOMI
CKOPOCTBIO «C Xoay». IIpbDKKM Yepe3 CKakallky B MAaKCUMaJlbHOM TeEMIIEC.
VYckopenue, nepexojsiiee B MHOTOCKOKH, 1 MHOTOCKOKH, Tiepexosiue B Oer ¢
yckopeHueM. [1oBIKHbBIE M CHOPTUBHBIE UTPHI, 3CTa(ETHI.

PazButne koopauHauuu ABvKeHWW. CHEUamIu3UPOBAHHBIE KOMIIJIEKCHI
YOPAKHEHU Ha pa3BUTHE KOOPAMHALMH (pa3padaThIBatOTCS HA OCHOBE Y4€OHOTO
Matepuana Mmoayiei «I'mmHactukay u « CmopTUBHBIE UTPBD?).

Mooyae «3umnue udvl cnopmay

PazButne BpiHOCHMBOCTH. llepenBukeHnss Ha JbDKaX C PaBHOMEPHOU
CKOPOCTBIO B  pEeXKUMaxX yMEpPEHHOW, Ooibpmio W  cyOMakcHUMaIbHOMN
WHTEHCUBHOCTH, C COPEBHOBATEILHOU CKOPOCTHIO.

PazBuTne cunoBeix cnocobHocte. [lepenBukenne Ha JbIKAX MO OTIOTOMY
CKJIOHY C JIOMOJHUTEIbHBIM OTATOlIeHHEM. CKOPOCTHOW MOABEM CTYNAOIIMM U
CKOJIB3SIIIUM  IIaroM, O€roM, <«JIECEHKOW», «EJIOYKoi». VYIpaxHEeHUs B
«TPaHCHOPTUPOBKEY.

PazButune xoopauHaiuu. YmpaxHEHUs B MOBOPOTAaX M CIyCKax Ha JIbIKax,
MPOE3J1 Yepe3 «BOPOTa» U MPEOI0JICHHE HEOOIBIINX TPAMILIUHOB.

Mooyne «Cnopmugnsle uepoly

backer0on. Pa3Buthe CcKOpOCTHBIX crocoOHocTe. Xoarba u Oer B
Pa3IMYHBIX HAIMpaBJICHUSIX C MAKCUMAJIbHOM CKOPOCTHIO C BHE3AIHBIMU
OCTaHOBKAMHU U BBINIOJIHEHUEM Pa3IMUHbIX 3aJaHuil (HarmpuMmep, NpbIKKU BBEPX,
Ha3zaj, BIPAaBO, BJIEBO, MPUCEHAHUS). YCKOPEHHUS C WM3MEHEHHEM HAmNpaBJICHUS
JBH>KEHUS. ber ¢ MakCMMalIbHOW 4acTOTOM (TEMIIOM) IIaroB ¢ OMOPOW Ha PYKU U
0e3 onopsl. BeIpeiruBanue BBEpX C JOCTAaBAHUEM OPUEHTHPOB JIEBOM (MpaBoii)



pykoi. UYenHounblii Oer (4YepeqoBaHHME MPOXOXKACHHUS 3aJaHHBIX OTPE3KOB
JUCTAHIIMM JIMIIOM M CcOUHOM Brepén). ber ¢ MakcuMaiabHOM CKOPOCTBIO C
IIPEABAPUTEIBHBIM BBIITOJTHEHUEM MHOTOCKOKOB. IlepenBr:KeHus: ¢ yCKOpEHUsIMU
YU MaKCHUMaJIbHOM CKOpPOCTBIO NPHUCTABHBIMU IIAraMH JIEBBIM U NPABBIM OOKOM.
Benenue 0acker0OIBHOTO Msya C YCKOPEHHEM M MAaKCHUMaJIbHOM CKOPOCTBIO.
[IppKKM BBEpX Ha 00€MX HOTax M Ha OAHOW HOre ¢ MecTa u ¢ paszdera. [IpbkkH C
IIOBOPOTAMH HAa TOYHOCTH Npu3emieHus. llepenaya Mssua nByMs pykaMu OT Ipyau
B MaKCHMaJbHOM TEMIIE NPU BCTPEYHOM Oere B KoJIOHHAaX. KyBbIpku Brepén,
Ha3aj], OOKOM C MOCIEAYIOIUM pPbIBKOM Ha 3—5 M. IloiBHIKHBIE U CHOPTHBHBIE
UTPBI, CTAPETHI.

PazButne  cunoBbix  cmocoOHocTel.  KomIuiekcsl — ympaxHeHWd ¢
JOTIOJTHUTENBHBIM OTSTOLIEHUEM HAa OCHOBHBIE MBIIIEYHBIE TpyNnbl. Xo0ab0a u
OpbDKKM B TiIyOokoM mnpucene. IIppDkku Ha OAHOM HOre M OOEMX HOTax C
IIPOJBMKEHHUEM BIEPEN, MO KPYry, «3MEMKOI», HA MECTE ¢ MOBOpoTOM Ha 180 n
360. IIpppKKM dYepe3 CKakajdKy B MaKCMMaJlbHOM TEMIIE HAa MECT€ U C
NepeaBIKEHUEM (C JONOJHUTENBHBIM OTATOLIEHHEM U 0e3 Hero). HanpeirnBanue
Y CIPBITMBAHHUE C TOCIEAYIOIHNM YCKOPEHMEM. MHOTOCKOKH C IOCIEAYIOIIUM
YCKOPEHHEM U YCKOPEHHE C MOCJIEAYIOIHUM BBIIIOJIHEHUEM MHOI'OCKOKOB. bpocku
HAOMBHOIO MsiYa U3 Pa3InYHbIX UCXOHBIX MOJIOKEHUH, C pa3IMYHON TpaeKTopuei
NoJIETa OTHOU PYKOU U 00EUMH pyKaMH, CTOSI, CHJIs, B MOIYIIPUCEE.

Pa3Butue BbiHOCIMBOCTU. [IOBTOpHBIN O€r ¢ MakCHUMaJIbHOM CKOPOCTBIO, C
YMEHBILIAIOLUMCS WUHTEPBAJIIOM OTAbIXa. [ aakuil 6er mo MeToay HeNnpepbIBHO-
WHTEPBAIBHOTO yIpaxHeHus. [ankuii 6er B pexkume OONBIION M YMEpPEHHOM
uHTeHCMBHOCTU. Mrpa B 0Oacker0osl ¢ yBEIUYMBAIOMIMMCS OOBEMOM BpEeMEHU
UTPBI.

Pa3BuTne KoopauHanuu JBMKEHHMA. bpocku 0ackeT0oJIbHOrO Msya 1o
HETMOJABWKHOU U TOJBMKHON MUIICHH. AKpOOaTHYECKUE YIPAKHEHHS (IBOWHBIE U
TPOITHBIE KYBBIPKM BIIEpEN U Ha3al). ber ¢ «TeHblo» (IIOBTOPEHUE NBUKEHUUN
napTHépa). ber mo rUMHAcCTHYECKOW CKameilke, MO TMMHACTHYECKOMY OpEBHY
pa3HOM BBICOTHL. lIppDKKM 1O pa3MeTKaM C W3MEHSIOLIECHUCS aMIUIUTYAOU
IB>KeHUN. Bpocku manoro Msiua B CTEHY OJHOM pykoil (0OeuMu pykamu) ¢
MOCJIEYIOIIEe ero JjoBiel (00eMMu pyKaMH W OJHOM PYKOM) MOCiie OTCKOKa OT
cteHsl (0T moisia). BeneHne Msua ¢ M3MEHSIOIIEWCS MO KOMaHAE CKOPOCTBIO M
HaIlpaBJICHUEM NIEPEABUKEHHUS.

®yt6ois. Pa3BuTHE CKOpPOCTHBIX crnocoOHocTeld. CTapThl M3 pPa3IUYHBIX
IIOJIOKEHUM € TOCIEAYIOIIUM YCKOPEHUEM. ber ¢ MakCMManbHOM CKOPOCTBIO IO
OpsIMOi, C OCTAaHOBKaMHM (II0 CBHUCTKY, XJIONKY, 3aJaHHOMY CHIHaily), C
YCKOPEHHUSIMH, «PBIBKAMHU», W3MEHEHHEM HAIIpaBJICHHs IEepeABHKEeHUA. ber B
MaKCUMaJIbHOM Temrne. ber u xoanba cnuHON BHepEn ¢ M3MEHEHUEM TeMIla U



HalpaBJ€HUs JABWXKEHUS (MO TMpsMOM, MO Kpyry, «3Meilkoi»). ber c
MaKCHUMAJIbHOM CKOPOCThIO ¢ moBopoTamu Ha 180 u 360. IIpbkku uepe3 cKakaiaky
B MakCUMaJbHOM Temne. [IpbDKKH 1Mo pa3MeTKe Ha MpaBoil (JIEBOW) HOre, MEXIY
CTOCK, crnuHOM Brepén. IIppDKKM BBepX Ha 00€WX HOrax M OJHOM HOre c
MPOJBUKEHUEM BHEPEN. YIapbel MO MSAYy B CTEHKY B MaKCHMaJbHOM TEMIIE.
Benenne Msa4a ¢ OCTAaHOBKAMH U YCKOPEHUSIMH, «APUOIMHI» MsS4a C U3MEHEHUEM
HarpaBieHus: ABWKeHUs. KyBbIpku BrHepén, Hazaa, OOKOM C MOCIEIYIOLUM
peIBKOM. [ToIBM>KHBIE U CHOPTUBHBIE UTPHI, CTa(ETHI.

Pa3Butue  cunoBeix  crmocoOHocTed.  KoMiiekcbl — yOpakHEHH — C
JIOTIOJIHUTENBHBIM OTATOLIEHUEM Ha OCHOBHBIE MBILICYHBIE TPYNIbl. MHOTOCKOKH
yepe3 npensaTcTBUsA. CHpPBIrMBAaHUE C BO3BBILIEHHON ONOPBI C MOCIEAYIOLIUM
YCKOpEHHUEM, MPBDKKOM B JUIMHY M B BbIcOTy. [IppDKkM Ha o0Oeux HoOrax c
JOTIOJTHUTENBHBIM OTATOLIEHUEM (BIEPEN, Ha3al, B IMPUCEAE, ¢ IPOJABHKECHUEM
BIIEpEN).

Pa3Butue BBIHOCTMBOCTU. PaBHOMEpHBI Oer Ha CpelHHE W JJIMHHBIE
nuctaHiuu. [IOBTOpHBIE YCKOPEHMS C YMEHBIIAIOIIMMCS WHTEPBAJIOM OT/bIXA.
[loBTOpHBIN Oer Ha KOPOTKHE JUCTAHIMM C MAKCUMAaJbHOM CKOpPOCTBIO U
YMEHBILIAIOLUMCS UHTEPBAJIOM OTAbIXa. [nagkuil Oer B pexuMe HENpepbIBHO-
UHTEpBaNIbHOrO MeToda. llepeaBmkeHune Ha JbDKaX B peXuMe OOJbIION U
YMEPEHHON NHTEHCUBHOCTH.



IINIAHUPYEMBIE PE3VYJIBTATBI OCBOEHHUA ITPOI'PAMMBI 110
®U3NYECKOM KYJbTYPE HA YPOBHE HAYAJIbHOT'O OBIIETIO
OBPA30OBAHUA

JIMYHOCTHBIE PE3YJIBTATBI

B pesynbraTe nzyueHus QuU3nyeckod KyJabTyphl HA YPOBHE CPEHETO OOIIETo
oOpa3oBaHus y oOydaromnierocsi 0yaytr copMupoBaHbl CIAEAYIOIIUE JTUYHOCTHBIC
pe3yJIbTaThI:

1) rpa:kIaHCKOT0 BOCTIMTAHUS:

c(OpMUPOBAHHOCTH TPAKIAHCKON MO3UIIMK 00YYaIOIIErocsi Kak aKTUBHOTO U
OTBETCTBEHHOTO 4JIEHA POCCUUCKOTO OOIIECTBA;

OCO3HAaHME CBOMX KOHCTUTYIMOHHBIX IIpaB M OOS3aHHOCTEH, YBa)KEHHE
3aKOHA W MPABONOPSJIKA;

MPUHATHE TpaJULIMOHHBIX HAllMOHAJIbHBIX, 0011€4Y€eII0BEYECKHUX
TYMAHUCTHYECKUX U JEMOKPATUUYECKUX LICHHOCTEW;

TOTOBHOCTh IPOTHBOCTOSITH MJICOJIOTMM OKCTPEMH3MA, HAlUUMOHAIN3MA,
KceHO(pOoOUH, NUCKPUMUHAIMU 1O COLMAJIbHBIM, PEJIUTHO3HBIM, PacOBbIM,
HallMOHAJIbHBIM [TPU3HAKAM;

TOTOBHOCTh BECTH COBMECTHYIO NIESTEIIbHOCTh B HMHTEpECax IPa)KAaHCKOTO
o011ecTBa, y4acTBOBaTh B CAMOYIIPABJICHUH B 00pa30BaTEIbHON OpraHU3allY;

YMEHUE B3aUMOJIEHCTBOBATh C COLMATIbHBIMA HHCTUTYTaMU B COOTBETCTBUU C
X QYHKIUSIMU U HAa3HAYCHHUEM;

TOTOBHOCTh K TYMaHUTAPHON U BOJIOHTEPCKOM 1€ATEbHOCTH;

2) NIaTPUOTHYECKOTO BOCTINTAHUSI:

c(hOpMHUPOBAHHOCTH POCCUHCKOU TrPakIaHCKOH UICHTUYHOCTH,
NaTPUOTHU3Ma, YBAXKEHHS K CBOEMY HapoOJy, YyBCTBA OTBETCTBEHHOCTH IIEpE.
PonuHol, ropmoctm 3a cBOM Kpal, CBOK PoaumHy, CBOM SI3BIK U KYyJbTYpY,
MPOLIJIOE U HACTOSIIIEE MHOTOHAIIMOHATILHOTO Hapoaa Poccuu;

LEHHOCTHOE OTHOIIEHHE K T'OCYIapCTBEHHBIM CHUMBOJIAaM, HCTOPUYECKOMY H
OPUPOAHOMY  HACIEAMIO, NaMATHUKAM, TpaguuusM  HapoaoB  Poccuw,
JNOCTHXKEHHSIM Poccun B HayKe, HCKYCCTBE, CIIOPTE, TEXHOJIOTHUSAX, TPY/IE;

UICHHYI0 YOEXIEHHOCTh, TOTOBHOCTh K CIY)K€HHMIO M 3amure OTedecTsa,
OTBETCTBEHHOCTb 3a €T0 CyAbOY;

3) AyXOBHO-HPABCTBEHHOT'0 BOCIIUTAHUS:

OCO3HAHUE TYXOBHBIX IECHHOCTEHW POCCUICKOT0 HAPOa;

c(OpMUPOBAHHOCTH HPABCTBEHHOT'O CO3HAHUS, 3TUYECKOTO MTOBECHMUS;

CIIOCOOHOCTh OILICHUBATh CUTYallMI0 M MPUHUMATh OCO3HAHHBIE PEIICHMUS,
OPUEHTHUPYSCh HA MOPaIbHO-HPABCTBEHHBIE HOPMBI U LIEHHOCTH;

OCO3HaHUE JINYHOTO BKJIaJ|a B MOCTPOEHUE YCTOWYMBOTO Oy IyILETO;



OTBETCTBEHHOE OTHOILIEHHE K CBOUM POJUTEIISIM, CO3JJaHUI0 CEMbH HA OCHOBE
OCO3HAHHOI'O TMPHUHATHS L[EHHOCTEM CEMEWHOM JKU3HU B COOTBETCTBHUM C
TpaguuusaMu HapooB Poccuu;

4) 3CTEeTHYECKOT0 BOCTIMTAHHUSA

ACTETUYECKOE OTHOIIECHHWE K MHUpPY, BKIIOYAs 3CTETUKY ObITAa, HAYYHOTO H
TEXHUYECKOTO TBOPUYECTBA, CIIOPTA, TPyAa, OOIECTBEHHBIX OTHOIIICHUH;

CIIOCOOHOCTh BOCTIIPUHUMATH Pa3IMYHBIC BHUABl HCKYCCTBA, TPAIUIIUU U
TBOPYECTBO CBOETO U JIPYTHX HAPOJOB, OLIYIIATh 3MOILMOHAIBHOE BO3/IECUCTBUE
HCKYCCTBA;

yOEXKIEHHOCTh B 3HAYUMOCTH JIJIsl IMYHOCTH M OOIIECTBA OTEYECTBEHHOIO U
MUPOBOTO HUCKYCCTBA, JSTHHYECKUX KYJbTYPHBIX TPAAUIMA U HAPOTHOTO
TBOPYECTBA,

TOTOBHOCTh K CAMOBBIPOXKEHUIO B Pa3HbIX BHUJIAX HCKYCCTBA, CTPEMJICHHE
MPOSIBIIATh KAYECTBA TBOPUYECKOM JINYHOCTH;

5) pu3uvecKkoro BOCMUTAHUSI:

c(hOpMUPOBAHHOCTh  3JI0POBOrO M  Oe3omacHoro  oOpasza  KU3HH,
OTBETCTBEHHOTO OTHOIIICHUS K CBOEMY 370POBbIO;

NOTPEeOHOCTH B (PU3HUUECKOM COBEPIIICHCTBOBAHUU, 3aHITHUSIX

CIIOPTHUBHO-03JJOPOBHUTEIIBHON €SI TENBHOCTBIO;

AKTUBHOE HEMPUATHE BPEAHBIX MPUBBIYEK U UHBIX (JOPM MPUUYMHEHUS Bpela
(bU3NYECKOMY U MICUXUYECKOMY 37I0POBBIO;

6) TPy10BOT0 BOCTIMTAHUSI:

TOTOBHOCTh K TpPYIy, OCO3HAaHWE MPHOOPETEHHBIX YMEHHH M HAaBBIKOB,
Tpyoao0ue;

TOTOBHOCTh K AaKTUBHOW JESTEILHOCTH TEXHOJIOTHYECKOW U COLMAIBHOM
HaIpPaBJICHHOCTH; CIIOCOOHOCTh MHUIIMUPOBATH, TUIAHUPOBATh U CAMOCTOSITEILHO
BBITIOJIHATH TAKYIO AEATEIbHOCTD;

WHTEpEC K pa3InyHbIM cdepaMm NnpodhecCHOHAIBHON ACSATEIBHOCTH, YMEHHE
COBEpIIATh OCO3HAHHBIM BBIOOp Oyaymed mnpodeccun H  pean30BbIBATH
COOCTBEHHBIE KU3HEHHBIE TIJIaHbI;

TOTOBHOCTh W CIOCOOHOCTh K OOpa30BaHUIO W CamMoOOpa3OBaHUIO Ha
MPOTSIKCHUU BCEU KU3HH;

7) 3K0JIOTHYeCKOr0 BOCTIMTAHUS

c(hOpPMUPOBAHHOCTh  JKOJIOTMYECKOM  KyJIbTYypbl, TOHUMAHHUE BIIUSHUS
COITMATTbHO-DKOHOMUYECKUX MPOIIECCOB HA COCTOSHUE MPUPOIHON U COIMATBHOMN
Cpellbl, 0CO3HAHUE TJIO0ATBHOTO XapaKTepa dKOJIOTHUYECKUX MPoOieM;

IJIAHUPOBAHKUE U OCYIIECTBIIEHUE IEMCTBUM B OKPYKAIOIIEH Cpelie Ha OCHOBE
3HAHUS LEeJIed YCTOMUYNBOIO Pa3BUTHUS YEJIOBEYECTBA;

AKTUBHOE HEIPUATUE JCUCTBUH, IPUHOCAIIUX BPEI OKPYKAIOLIEH CPEIE;



YMEHHUE MPOTHO3UPOBATh HEOIATOMPUSITHBIC SKOJOTUYECKUE TOCTIEACTBUS
MPEANPUHUMAEMBIX AEHCTBUMN, PEIOTBPAILIATh HX;

pPaCIIMPEHUE OIBITA JICITEIBHOCTH IKOJIOTMYECKON HAIPABIECHHOCTH.

8) HeHHOCTH HAYYHOI'0 TIO3HAHUSI

c(hOpMHUPOBAHHOCTh MHPOBO33PEHUS, COOTBETCTBYIOIIETO COBPEMEHHOMY
YPOBHIO Pa3BUTHSI HAYKU M OOIIECTBEHHON MPAaKTUKU, OCHOBAHHOI'O Ha JUajore
KYJBTYp, CIIOCOOCTBYIOIIETO OCO3HAHUIO CBOETO MECTA B MOJIUKYJIBTYPHOM MHUPE;

COBEPIIICHCTBOBAHUE SI3bIKOBOM M YMTATEIbCKOW KYJBTYpbl KaK CpeJICTBa
B3aUMOJICHCTBUS MEXY JIFOJbMH U NMO3HAHUEM MUPA;

OCO3HAHUE IIEHHOCTM HAY4YHOW JEATEIbHOCTH; TOTOBHOCTH OCYIIECTBIISITH
MMPOEKTHYIO M UCCIIEIOBATENBCKYIO IESITEIbHOCTh MHIMBUIYaJIbHO U B TPYIIIIE.

METAINIPEJMETHBIE PE3YJIBTATDI

B pesynbrare uzyueHust puandeckoi KyJabTypbl Ha YPOBHE CPEAHETO OOIIETO
oOpasoBanust y oOywatomierocss OyayT c(OpMHUpPOBaHbl IO3HABATEJIbHBIC
yHHUBEpCaJbHbIC yueOHbIC AEHCTBHSI, KOMMYHHUKATUBHBIC YHUBEPCAIbHBIC yUeOHbIC
NCHCTBUS, pPETYISATUBHBIC YHUBEpPCANIbHBIE Y4YeOHbIE JIEHCTBHUS, COBMECTHAs
NESTEIBHOCTb.

ITo3HaBaTe/IbHbIE YHMBePCAJIbHbIE YUeOHbIe 1eHCTBUSA

VY oOyuatomierocst 0yayT chopMHUpPOBaHbI credyrouue 6a3o6vle n02uiecKue
Oelicmeus KaK 4acTh MO3HABATEIbHBIX YHUBEPCAIBbHBIX YUECOHBIX HCUCTBUI:

CaMOCTOSITENIFHO ~ (OPMYJIUPOBaTh W aKTyalM3UpOBaTh  MpoOJeMy,
paccMaTpuBaTh €€ BCECTOPOHHE;

yCTaHaBJIMBATh CYIIECTBEHHBIN MPU3HAK WJIW OCHOBAaHUS JJII CPaBHEHUS,
KJ1accupuKauu u 0000IICHHUS;

OTIPENETATh IEeNU JEATEIbHOCTH, 3aJaBaTh MapaMeTpbl U KPUTEPUU HX
JOCTHKCHHS,

BBISIBJISITH 3aKOHOMEPHOCTH M MIPOTHUBOPEUHS B PACCMATPUBAEMBIX SIBJICHUSIX;

pa3pabarbiBaTh IUIAaH pELIeHHs MPOOJeMbl C YYETOM aHallu3a MMEIOIIUXCS
MaTepuaIbHBIX U HEMaTepruaIbHBIX PECYPCOB;

BHOCHTH KOPPEKTHBHI B JACSITEIHHOCTD, OIICHUBATh COOTBETCTBUE PE3YIHTATOB
LEJISIM, OLICHUBATh PUCKHU TOCIIEICTBUN ACSITETbHOCTH;

KOOPAMHUPOBATh M  BBINOJHATH pabOTy B  YCIOBHUAX  PEAJbHOTO,
BUPTYaJIbHOIO U KOMOMHUPOBAHHOT'O B3aMMO/ICHCTBHS;

pa3BHUBaTh KPEaTUBHOE MBIIICHUE MPU PEIICHUH KU3HEHHBIX TIPOOIIeM.

Y  oOyuaromerocss  Oyayr  cHOpMHpOBaHBI  CIEAYIOIIHE  OA308ble
uccredosamenvckue Oeucmeusi Kak dYacTb TI03HABATENbHBIX YHUBEPCAJIbHBIX
y4eOHBIX 1eHCTBUI:



BJIAJICTh HABBIKAMH yUE€OHO-HCCIICOBATEBCKON U MMPOCKTHOM JESITEIHHOCTH,
HAaBBIKAMH  pa3perieHuss mpoOyieM; CIMOCOOHOCTBIO W TOTOBHOCTBIO K
CaMOCTOATEILHOMY ITOMCKY METO/IOB PEIICHUS IPAKTUICCKUX 3a7a4, TPUMEHEHUTO
Pa3IMYHBIX METOJ/IOB MTO3HAHUS;

OBJIaJICHUE BUJAMHU JCSATEIBHOCTU IO TMOJYYEHHUIO HOBOIO 3HAHUS, €ro
WHTEPIPETAUNA, MPEeOOpPa3OBaHUI0 W TPUMEHEHHUIO B PA3IMYHBIX YYEOHBIX
cUTyalnusx (B TOM YUCJE IPU CO3JaHUU YUEOHBIX U COIUATILHBIX MPOEKTOB);

dbopMHpOBaHHE  HAYYHOTO  THUMNA  MBIIUICHHS, BIAJCHUE  HAYYHOU
TEPMUHOJIOTHEH, KITFOUEBBIMH MOHATUSIMHU U METOJIAMU;

CTaBUTh W (HOpPMYIUpOBaTh COOCTBEHHBIE 3aJaylM B 0Opa30BaTEIbHOM
NEATeTLHOCTH U KU3HCHHBIX CUTYAIIHSX;

BBISIBIIATh TNPUIUHHO-CIICACTBEHHBIC CBS3M M aKTyaIM3UPOBATh 3ajady,
BBIJIBUTATh TUIOTE3y €€ peIleHUs, HaXOAUTh apTyMEHTHI JIJIs JI0Ka3aTeIbCTBA
CBOMX YTBEP)KJICHUM, 3a/1aBaTh MapaMeTPhbl U KPUTEPUU PEILICHUS,

aHANMM3UPOBATh TIOJNIYYCHHBIC B XOJE PEIICHHUS 3a7addl  pPe3yJIbTaThl,
KPUTUYECKHA OIICHUBATH WX JIOCTOBEPHOCTH, MPOTHO3UPOBATh N3MEHEHUE B HOBBIX
YCIIOBHSIX;

JaBaTh OIIEHKY HOBBIM CUTYAIUsM, OIIEHUBATH MIPUOOPETEHHBIN OIIBIT;

OCYUIIECTBJIAThH LI€JICHANIPABICHHBIA IMMOUCK TEPEeHOca CPEJCTB U CIOCOOOB
NENCTBUS B MPO(GECCUOHANBHYIO CPENY;

YMETh TIEPCHOCHUTHh 3HAHUS B IMO3HABATEIBHYIO M TPAKTHYCCKYIO O0OJacTH
KU3HEIEITeIIbHOCTH;

YMETh MHTETPUPOBAThH 3HAHUS U3 PA3HBIX MIPEIMETHBIX 001acTei;

BBIJIBUTATh HOBBIC HJCH, MpeJiaraTb OPUTrMHAIBHBIC MOJXOJbl U PEIICHHUS,;
CTaBUTH MTPOOJIEMBI U 33/1a4UH, JOMTYCKAIOIINE aTbTEPHATHBHBIC PEIICHUS.

VY oOyuatomierocs 0ynyT chOpMUPOBAHBI CIEIYIONIUE YMEeHUs pabomams ¢
ungopmayueli Kak 4acTh MO3HABATEIbHBIX YHUBEPCATBHBIX YU€OHBIX JIEHCTBUIA:

BJIAJICTh HaBBIKAMU MOJy4YeHUsI MH()OpPMAIIMK U3 UICTOYHUKOB Pa3HbIX THUIIOB,
CaMOCTOSATENILHO  OCYIIECTBJIATh  IOWCK,  aHaJu3, CHUCTEMaTH3aluil |
WHTEPIPETANNIO MHPOPMAIIMH PA3INIHBIX BUIOB U (hOPM MPEACTABICHUS;

co3aBaTh TEKCThI B pa3auMYHBIX (QopmaTtax ¢ y4€TOM Ha3HAYCHUS
uHQopMaIUu U IICJICBOM  ayJUTOpUU, BBIOMpas ONTUMAIBHYIO  (opMy
MIPE/ICTABIICHUS U BU3yaJIU3alliH;

OIICHMBATh JIOCTOBEPHOCTbH, JISTUTUMHOCTh MH(POpPMAIHH, €€ COOTBETCTBHEC
MIPaBOBBIM M MOPAJIBHO-3THYCCKUM HOPMaM;

WCIIOJIB30BaTh  CPEACTBa  WH(MOPMAIIMOHHBIX U KOMMYHHUKAIIMOHHBIX
TEXHOJIOTUIA B PEIICHWH KOTHUTHBHBIX, KOMMYHHKATUBHBIX U OPTraHU3AIIMOHHBIX
3a1a9 ¢ CcOoOMIOJIcHHEeM TpeOOBaHUN HOPrOHOMHKH, TEXHUKH O€30IaCHOCTH,



TUTUEHBI, pEeCypcocOepexeHHsl, TMPaBOBBIX M 3TUYECKUX HOPM, HOPM
nH()OPMAITMOHHON O€30TTaCHOCTH;

BJaJeTh ~ HABBIKAMHM  pAclO3HaBaHWA U 3alIUThl  HH(pOpMaIHH,
MH(OPMAIMOHHON 6€30MaCHOCTH JIMYHOCTH.

KoMMyHHUKaTHBHBIC YHHMBEpPCAJIbHbIE Y4eOHbIE JeHCTBUS

VY oOyuaromierocst OyayT chopMupoBaHbI CISAYIOMNE YMEHHUST OOIIEHUS KaK
4aCTh KOMMYHUKATUBHBIX YHUBEPCAIbHBIX YUEOHBIX JICHCTBUIA:

OCYUIECTBJISATH KOMMYHHUKAIIMK BO BceX chepax >KU3HH;

pacro3HaBaTh HeEBepOaJbHbIE CpEJCTBAa OOIICHMs, TOHMMATh 3HAYCHUE
COLIMAJIBHBIX 3HAKOB, PACMO3HABaTh MPEANOCHUIKM KOH(IUKTHBIX CUTYyalluil |
CMSTYATh KOH(JIUKTHI;

BJIQJICTh PA3JIMYHBIMU CIIOCOOAMU OOIIEHUS U B3aUMOJICHCTBUS;

apryMEHTUPOBAHHO BECTU JTUAJIOT, YMETh CMST4aTh KOH(MIUKTHBIC CUTYAIINH;

Pa3BEPHYTO M JIOTUYHO H3JIaraTh CBOIO TOYKY 3PEHHs C HCIIOJIB30BAaHUEM
A3BIKOBBIX CPEJICTB.

PerynsiTuBHbBIE YHHBepcaJbHble yueOHbIe AeiiCTBHUSA

Y  oOyuaromerocss  OynyT — copMHpOBaHBI  CIEIYIOIIME  yYMEHUSA
camoopeaHuzayuu KaKk 4acTb PeryIsTUBHBIX YHUBEPCATIbHBIX YUEOHBIX JCHCTBUM:

CaMOCTOATEJIBHO OCYILECTBIIATh NO3HABATEIBHYIO JIEATEIBHOCTD, BBISBIIATH
npoOJieMbl, CTaBUTh U (HOPMYJIMPOBAThH COOCTBEHHBIC 3aJlaud B 00pa30oBaTEIbHON
JEATEIIbHOCTH U )KU3HECHHBIX CUTYyaIUsX;

CaMOCTOSITENIbHO ~ COCTAaBJATh IUIAH pPELIEHUs MNpoOsieMbl C  Y4ETOM
UMEIOIITUXCSl PECYPCOB, COOCTBEHHBIX BO3MOXXHOCTEH 1 MPEANOUYTCHUI;

JaBaTh OLIEHKY HOBBIM CHUTYalHsIM;

pacuMpsITh paMKH y4eOHOTO MpeaMeTa Ha OCHOBE JIMYHBIX MPEIIOYTCHHI;

JienaTh OCO3HAHHBIM BbIOOP, apryMEHTUPOBATH €ro, OpaTh OTBETCTBEHHOCTh
3a pEILICHMUE;

OIICHUBATh PUOOPETEHHBIN OTIBIT;

CIOCOOCTBOBaTh (OPMHUPOBAHUIO W TPOSBICHUIO IIUPOKOW JpYyAULUMU B
pa3HbIX 00JIACTSIX 3HAHMI;

MOCTOSIHHO MOBBIIIATh CBOM 00pa30BATENbHBIN U KYJIbTYPHBIA YPOBEHb;

Y ofOyuaromerocss  OyayT  cOpMHpOBaHBI  CICAYIOIIHE  YMEHUS
CAMOKOHMpOJA, NpuHaAmus cebs u Opyeux Kak 4YacThb PETYJISATUBHBIX
YHUBEPCAIbHBIX YUEOHBIX ACHCTBUI:

JaBaTh OLIEHKY HOBBIM CHUTYallUsIM, BHOCUTb KOPPEKTUBBI B JIESTEIbHOCTD,
OLICHMBATh COOTBETCTBHE PE3YJIbTATOB LIEIISAM;

BIAJCTh HABBIKAMU TIO3HABATEIILHOM pPEQJIEKCHU KaK  OCO3HAHHEM
COBEpIIAEMbIX JICHUCTBUM UM MBICIUTENBHBIX MPOLECCOB, HMX pE3yJbTaTOB U
OCHOBAHMUI;



UCIIOJIb30BaTh MPHUEMBI PEIIEKCHH ISl OLIEHKH CHUTYalliH, BHIOOpa BEPHOTO
peleHns;

YMEThb OILICHUBAThb PUCKM U CBOEBPEMEHHO NIPUHUMATh PELIEHUS MO HUX
CHIKEHHIO;

IPUHAMAaTh MOTHBBI M apryMEHTbl APYTMX @PU aHalIu3€ pe3yJbTaToB
NEATEIBHOCTH;

IPUHUMATH ce0sl, MOHNUMAsi CBOM HEJIOCTATKU M JOCTOMHCTBA;

MPUHAMAaTh MOTHBBI M apryMEHTbl APYTMX @PU aHalIu3€ pe3yJbTaToB
JEATEIIbHOCTH;

MPU3HABaTh CBOE MPABO U MPABO JPYTUX HA OMINOKY;

pa3BUBATh CIOCOOHOCTH TOHUMATh MUP C TIO3HUIMH JPYTOro YeJIOBeKa.

Y obyuaromerocst OyayT copMHpPOBaHBI CIEAYIONIUE YMEHUS COBMECHHOL
desimenbHOCMU  KaK 4acTh KOMMYHUKATHUBHBIX YHHUBEPCAJBHBIX  y4€OHBIX
JIEVCTBUI:

IIOHMMATh U HMCIOJIb30BAaTh NPEUMYIIECTBA KOMAHIHOW W WHIUBUIYAIBHOU
paboThI;

BBIOMpPATh TEMATHUKy M METOJAbl COBMECTHBIX JEUCTBHI C y4E€TOM OOIIUX
HUHTEPECOB, U BO3MOKHOCTEN KAXKJI0I'0 YJI€HA KOJIJIEKTUBA,;

IIPUHUMATh  LEJIM COBMECTHOM  JEATEIBbHOCTH, OPraHU30BBIBATH WU
KOOPJIUHUPOBATh ACHUCTBUA MO €€ MNOCTHKEHUIO: COCTABIISITh IUIAH JCUCTBUM,
pacupenensaTh poiad € YYETOM MHEHHMM YYaCTHHKOB, OOCYKIaThb pe3yJIbTaThl
COBMECTHOM paboThI;

OLICHUBATh KA4e€CTBO BKJIAJA CBOETO M KAXKIOINO YYaCTHHMKA KOMAaHIbl B
oO1IMii pe3ysbTaT MO pa3pabOTaHHBIM KPUTEPHSIM;

Ipe/uiaraTtb HOBBIE IIPOEKTHI, OLEHHMBATh HIAEW C TO3ULUUNA HOBU3HBI,
OPUTMHAJIBHOCTH, MMPAKTUYECKON 3HAYMMOCTH;

OCYILECTBJIATh IMO3UTUBHOE CTPATErMYECKOE IIOBEICHHE B Pa3IMYHBIX
CUTYaIIMSIX; MPOSIBISTH TBOPUECTBO U BOOOPAKEHHUE, ObITH HHUITUATUBHBIM.

MHNPEAMETHBIE PE3YJIBTATBI

K xoHiy oOydenuss ¢ 10 knacce oOydarouuics TOJMYYUT CIEIYIOIINE
MPEAMETHBIE PE3YNbTaThl MO OTACIBHBIM TEMaM MPOrpaMMbl MO (PU3NUECKOM
KYJIBTYpE.

Pazoen «3nanusa o gpusuueckoii Kyavmypen:

XapakTepu30BaTh (U3MYECKYIO0 KYJIbTYpy KakK SBJIEHUE KyJIbTYphl, €&
HarpasieHus: U GOpMbl OpPraHHU3alMHU, POJIb U 3HAYEHHE B KU3HU COBPEMEHHOIO
yeJIOBEKa M 00IIEeCTBa;

OPUEHTUPOBAaTbCS B OCHOBHBIX cTarbax PenepanbHoro 3akoHa «O
busnueckoil KyabType u criopte B Poccuiickoit denepanuny», pyKoBOACTBOBATHCS



UMU TIpA OpraHU3alldd AaKTHUBHOTO OTIbIXa B pa3HOOOpa3HbIX (opmax
(GU3KYIBTYPHO-030POBUTEIHHON U CIOPTUBHO-MACCOBOMU ACSITENbHOCTH;

MOJIOXKUTEIBHO OLICHUBATh CBSI3b COBPEMEHHBIX O3J0POBUTEIBHBIX CHUCTEM
¢u3znyeckoil KyJabTYypsl U 370pPOBbSl UEJIOBEKAa, pPACKpbIBaTh MX LEJIEBOE
Ha3HadyeHHWe U (QOpMbl OpraHu3alMM, BO3MOYKHOCTb HCIOJB30BaTh IS
CaMOCTOATENBHBIX 3aHATHUA C y4ETOM HMHAMBUAYAJIbHBIX HMHTEPECOB H
(YHKIIMOHATBHBIX BO3MOKHOCTEH.

Paszoen «Opzanu3zayus camocmoamenbHolx 3aHAMUI):

IIPOEKTUPOBATH JOCYTOBYIO JESTEIBHOCTh C BKIIOUEHHEM B €€ COAEpIKaHUE
pa3HoOOpa3HbIX (POPM AKTUBHOIO OTAbIXA, TPEHUPOBOYHBIX U 0310POBUTEIBHBIX
3aHATUHN, GU3KYIHTYPHO-MACCOBBIX MEPONIPUSATHI U CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMUIA;

KOHTPOJIMPOBATh NOKa3aTeln WHUBUTyaJIbBHOTO 3J10pPOBbsI U
(YHKIIMOHAJIBHOTO COCTOSIHUSI OpPraHU3Ma, MCIOJIb30BaTh UX MPHU IUIAHUPOBAHUU
COJICP)KaHUSI W HAIPABJICHHOCTH CaMOCTOSITENIBHBIX 3aHATHHA KOHJIWLMOHHOU
TPEHUPOBKOM, oLleHKE €€ 3(h(PEKTUBHOCTH;

IUIAHUPOBATh ~ CHCTEMHYIO  OpPraHM3alyi0  3aHATUA  KOHJULHUOHHOM
TPEHUPOBKOM, TMOIOUpPATh COAEpPNKAHUE W KOHTPOJIHMPOBATH HAMNPABICHHOCTH
TPEHUPOBOYHBIX BO3JCHCTBUI Ha MOBBILIEHUE (HU3HUUECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH U
BbINoJIHeHHe HopM Komrmuiekca «['0TOB K Tpyy ¥ 000pOHEY.

Pa3zoen «@u3uueckoe coeepuieHcmeo8anue):

BBIIIOJIHATh ~ YHPOKHEHUS  KOPPUTHPYIOIIEHW U NPOPUIAKTUYECKON
HAIpPaBJIEHHOCTH, HCIOJB30BaTh HX B PEXKUME Y4eOHOrO JHS U CHUCTEME
CaMOCTOATEIBHBIX 03JOPOBUTEIBHBIX 3AHSITHIA;

BBIIOJIHATh ~ KOMIUIEKCHI ~ YNP@XHEHUH M3  COBPEMEHHBIX  CHCTEM
O370POBUTENBHOM  (U3HYECKOW  KYJbTYpbl,  HMCHOJB30BATh WX  JUIA
CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUNA C YYETOM UHIMBHYAIbHBIX UHTEPECOB B (PU3HMUECKOM
pa3BUTUHU U (PU3NUECKOM COBEPILIEHCTBOBAHUH;

BBINOJHATh YIpaKHEHUsS 001epru3nueckoi NoAroTOBKH, UCIIOJIb30BATh UX B
MJIAHUPOBAHUM KOHJIMLIIMOHHOW TPEHUPOBKY;

JEMOHCTPUPOBATh OCHOBHBIE TEXHUYECKME M TAKTUYECKHE JACHCTBUSA B
UTPOBBIX BUJAX CIOPTA B YCIOBHUSIX Y4EOHOU U COPEBHOBATENBHOU ESTEIIBHOCTH,
OCYIIECTBJISATh CYACHCTBO MO OJHOMY M3 OCBOCHHBIX BUIOB ((pyTOOJI, BONEHOOI,
Oackerbom);

JEMOHCTPUPOBATh MPHUPOCTHI  TMOKa3aTeldeil B  pPa3BUTUU  OCHOBHBIX
(bu3MUeCKuX KadyecTB, pe3yJbTaTOB B TeCTOBbIX 3amanusx Kommiekca «I'0ToB k
TPYyAY U OOOpOHE».

K xoHmy oOyuenuss ¢ 11 knacce oOydaroumuicss TOJMYYUT CIEIYIOIINE
MpeAMETHbIE PEe3yJbTaThl MO OTHACIbHBIM TE€MaM IporpaMMmbl MO (U3UYECKOU
KYJbTYpE:



Pazoen «3nanusa o gpuszuueckoii Kyavmypen:

XapaKTepu30BaTh aJaNTalli0 OpraHu3Ma K (U3MYECKUM Harpy3kam Kak
OCHOBY YKpEIUIEHUS 3/I0pOBbsl, YYHMTBIBATh €€ JTanbl MpPU [UIAHUPOBAHUU
CaMOCTOSATEIIBHBIX 3aHATHI KOHAUIIMOHHON TPEHUPOBKOM;

IOJIO)KUTEIBHO OLEHUBAaTh poyib (U3MYECKON KYyJIbTYphl B Hay4YHOU
OpraHu3aluu Tpyda, MpoduiakTuke MpodeccuoHaNbHBIX 3a00JeBaHUN |
ONTUMHU3ALNNA PAOOTOCIIOCOOHOCTH, TMPEAYNPEKACHUH PAHHETO CTapeHHs U
COXPaHEHUHU TBOPUYECKOIO JOJITOJICTHUS;

BBIBIITH  BO3MOJKHBIE IIPUYMHBI BO3HUKHOBEHMS TpPaBM BO BpeMs
CaMOCTOSITENIHBIX ~ 3aHATUM  (U3WYECKOM  KyJIbTYpOH W CIOPTOM,
PYKOBOJICTBOBATBbCSl MPABWJIAMH HMX MPEAYNPEXKICHUS M OKa3aHus IEepBOM
MOMOILIY.

Paszoen «Opzanu3zayus camocmoamenbHviX 3aHAMUID):

IUIAHUPOBATh O3J0POBUTEIBHBIE MEPONPUATHUS B pPEXKUME Y4eOHOH u
TPYJOBOM JAEATENBHOCTU C LEIbI0 NPO(UIAKTUKHA YMCTBEHHOTO U (PU3NYECKOTO
YTOMJICHHUS, ONTUMHU3ALHUA PAOOTOCIOCOOHOCTH U (PYHKIIMOHAJILHOM aKTUBHOCTHU
OCHOBHBIX IICUXWYECKHUX MPOLIECCOB;

OpPraHM30BbIBaTh M IMPOBOJUTH CEAHCHI pelaKcaluy, OaHHBIX MPOLEIYyp U
camMomaccaka C LEJIbI0 BOCCTAHOBJIEHUS OpraHu3Ma II0CJI€ YMCTBEHHBIX M
(U3HYECKUX HATrPY30K;

IPOBOJUTh CAMOCTOSITEIbHBIE 3aHATHS IO TMOATOTOBKE K YCIEIIHOMY
BBINIOJIHEHUIO HOPMAaTUBHBIX TpeOOBaHUIN KoMIuiekca «['0TOB Kk Tpyay U 000poHEY,
IUIAHUPOBAaTh UX COJEp)KaHWe M (U3MYECKHEe Harpy3kd, HCXOlsi U3
VHIUBUYAIBHBIX PE3YJIbTATOB B TECTOBBIX UCIIBITAHUSIX.

Pa3zoen «Du3uueckoe cosepuieHCcmeo8anue):

BBINIOJIHATh ~ YINPAKHEHUS  KOPPUTHPYIOIIEW U NPOPUIAKTUYECKON
HAIpaBJIEHHOCTH, HCIOJb30BaTh HX B pEeXHUME Y4YeOHOTo JHS M CHCTEME
CaMOCTOATEIIBHBIX 03JOPOBUTEIBHBIX 3AHSITHIA;

BBINIOJIHATh ~ KOMIUIEKCHl ~ yNPaXHEHUHA M3  COBPEMEHHBIX  CHCTEM
O370POBUTENBHOM  (U3HYECKOW  KYJIbTYpbl,  HMCHOJB30BATH WX  JUIA
CaMOCTOATENBHBIX 3aHATUA C y4E€TOM HMHAMBUAYAJIbHBIX HMHTEPECOB H
noTpeOHOCTEN B PU3NUECKOM Pa3BUTUU U (PU3NUECKOM COBEPLICHCTBOBAHUU;

JEMOHCTPUPOBAaTh TEXHHWKY NPUEMOB W  3alUTHBIX JEUCTBUU W3
aTJIETUYECKUX €UHOOOPCTB, BHIMOIHATH X BO B3aUMOJIEUCTBUM C MMAPTHEPOM;

JEMOHCTPUPOBATh OCHOBHBIE TEXHUYECKHE M TAKTUYECKHE JACHCTBUSA B
UTPOBBIX BUJAX CIIOPTA, BHIMOJIHATH UX B YCIOBUAX yUeOHOW U COPEBHOBATEIHHON
nesitenpHOCTH ((pyTOOI, BOIE00I1, GackeT001);



BBITMIOJHATh KOMIUIEKCHl (PU3UUECKHX YHpPaXHEHU Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX
¢u3nYeCKuX KadyecTB, JIEMOHCTPUPOBATH E€XKETOAHBIE MPHUPOCTHI B TECTOBBIX
3ananuax Kommekca «I'0TOB K Tpyy 1 0OOpOHEY.
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2.1 Monyns «CriopTuBHBIE UTPBI». DyTOOT 10 https://www.gto.ru/norms www.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru https://infosport.ru/
Moyt «CHOPTHBHBIC HIDED. https://infourok.ru/ http://lib.sportedu.ru/
2.2 10 https://www.gto.ru/norms www.minsport.gov.ru
backetbom https://minzdrav.gov.ru https://infosport.ru/
Moyt «CIIOpTHBHBIC HIPBD». https://infourok.ru/ http://lib.sportedu.ru/
2.3 . 12 https://www.gto.ru/norms www.minsport.gov.ru
Boneiibon https://minzdrav.gov.ru https://infosport.ru/
Hroro mo pazueny 32

Pa3nen 3. [IpukiaaHo-0opMEeHTHPOBAHHAS IBUTATEIbHAS IeATEJIbHOCTD

Monynb «ATneTudeckue

https://infourok.ru/ http://lib.sportedu.ru/

3.1 5 12 https://www.gto.ru/norms www.minsport.gov.ru
CAMHOOOPCTBA» https://minzdrav.gov.ru https://infosport.ru/
Hroro no pazgeny 12
Pa3nen 4. Moaynb «CniopTuBHasi u pu3nyecKasi NoAr0TOBKA»
https://infourok.ru/ http://lib.sportedu.ru/

41 CnoprtuBHas MOATOTOBKA 16 https://www.gto.ru/norms www.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru https://infosport.ru/
https://infourok.ru/ http://lib.sportedu.ru/

4.2 ba3oBas ¢usnueckas moaroroBka 18 https://www.gto.ru/norms www.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru https://infosport.ru/

Hroro 34
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOT'PAMME 102



https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/




HOYPOYHOE IINTAHUPOBAHHUE
10 KJIACC

Ne i/

Tema ypoka

KoanuecTBo 4acoB

Bcero

DJIeKTPOHHBbIE HU(POBHIE
o0pa3oBaTejibHbIE PeCypPChI

HcToKn BO3HMKHOBEHHS KYJBbTYPBbI KaK
COLIMAJIBHOTI'O SABJICHUA

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.Mminsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

Ky.HBTypa KaK CIroco0 Pa3BHUTHA YCIIOBCKA

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

310pOBBIi 00pa3 KU3HU KaK YCIOBUE
AKTUBHOM JXU3HEIEATEIIBHOCTH YeIOBEKA

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

OcHoBHbIE HampaBiIeHUs U GOPMBI
OpraHu3anuu GU3NYECKon KyIbTypbl B
COBPEMEHHOM OOIIECTBE

Bceepoccuiickuii (pu3KynbTypHO-

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/



https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/

CIIOPTUBHBIN KOMIUIEKC «I'0TOB K Tpyay U
ob6opone» (I'TO)

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

duznyeckas KyabTypa U pU3ndeckoe
3/10pOBbE

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

10

®dusnyeckas KylbTypa U ICUXUYECKOE
310POBbE

®dusnueckas KyJlbTypa U COLMAIBHOE
310pOBbE

OcHOBBI Opranu3anuu oopasa KU3HU
COBPEMEHHOI0 YeJIOBEeKa

[IpoexTrpoBaHue UHAUBULYAIBHON
JIOCYTOBOM JIESITENBHOCTH

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru



https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/

https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

KOHTpOJ'Hn COCTOsIHHS 3J0POBbS B IIPOLECCE

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms

11 CaMOCTOSITEIbHBIX 3aHATHI ]
N . . WWW.minsport.gov.ru
03JI0POBUTEILHON (DM3HYECKOU KYJIbTYpO https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
K http://lib.sportedu.ru/
OHTPOJIb COCTOSIHUS 3/I0POBbSI B IIPOIIECCe
. https://www.gto.ru/norms
12 CaMOCTOSITEIbHBIX 3aHATHI ]
. . . WWW.minsport.gov.ru
037I0POBHUTEILHON (PU3UYECKOHN KYIbTYpO hitps://minzdrav.aov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
13 OnpeneneHre CoOCTOSIHUA 37J0POBbS C https://www.gto.ru/norms
MOMOIIBIO (PYHKIIMOHATBHBIX P00 WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
14 OrnpeneneHne COCTOSIHUS 310POBbSI C https://www.gto.ru/norms
MOMOIIBIO (PYHKIIMOHATBHBIX MTPO0 WWWwW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
0 http://lib.sportedu.ru/
IICHUBAHNC TeKYHIeI‘O COCTOSHHUA
https://www.gto.ru/norms
15 OpraHu3Ma C IMOMOIIbI0 CyObEKTUBHBIX U

00BEKTUBHBIX TOKA3aTelIel

WWW.Mminsport.qov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/



https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/

16

17

18

19

20

21

OlnieHMBaHUE TEKYIIETO COCTOSIHUS
OpraHu3Ma C MOMOIIBI0 CYyOBEKTUBHBIX U
00BEKTUBHBIX TOKA3aTelIen

Opranuzanys 1 IIaHUPOBaHUE 3aHATUN
KOHJIMLIHOHHON TPEHUPOBKOMH

Opranuzanys 1 IIaHWPOBAHUE 3aHATUN
KOHJIMLIHOHHON TPEHUPOBKOMH

VYpaxkneHus A npoQuiIaKTUKN
HapyILIEHUs U KOPPEKLIUN OCaHKH

VYnpaxkneHus g npoQuiIaKTUKN
NepeHaNPsHKEHUST OPraHOB 3PEHUS U MBI
OIIOPHO-BUTATEIILHOIO alapara npu
JUTUTENIHON paboTe 3a KOMIBIOTEPOM

KoMmiuiekc ynpaxHeHUH aTJIETHYECKON

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWwW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/



https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/

TUMHACTKH IS 3aHATUN KOHAULIMOHHON
TPEHUPOBKOMH

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

22

Kommekce ynpakHeHUH aTaeTHYeCKOM
TMMHACTKH JUIS 3aHATUN KOHIUIIMOHHOMN
TPEHUPOBKOH

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

23

24

25

26

Kommneke ynpaxxuenuit a3poOHOit
TUMHACTUKHU I8 3aHATUN KOHAULIMOHHON
TPEHUPOBKOMI

Kommneke ynpaxxuenuit a3poOHOit
TMMHACTHUKH JUIS 3aHATHI KOHIUIITMOHHON
TPEHUPOBKOMN

TexHuveckas moAroToBka B pyrdosie

TakTudeckas moAroToBka B pyrdose

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru



https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/

https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

27

Pa3BuTHE CHIIOBBIX 1 CKOPOCTHBIX
CIOCOOHOCTEH CpencTBaMu UTPhl GyTOOIT

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.Mminsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

28

Pa3BuTne KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
cpeacTBaMu Urpsl GyTOoI

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.qov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

29

Pa3BuTHe BHIHOCIMBOCTH CPEICTBAMU UTPHI
byTd0n

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

30

CoBeplIeHCTBOBAHUE TEXHUYECKUX
JICWCTBUI B IIEpeaade Msiya, CTOSI Ha MECTE U
B JIBIDKCHUH

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

31

CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKH BEICHUE
Ms4a U BO B3aMMOJEHCTBUU C MTAPTHEPOM

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/



https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/

32

33

34

35

36

37

CoBepllIeHCTBOBaHUE TEXHUKHU yJapa o
Ms4y B IBHKCHUU

TpeHnpoBOYHBIE UTPHI IO MUHH-(DYTOOTY

TexHuka cynerictBa UTpsl GyTOOIT

Texuuyeckas MOArOTOBKA B 0ackeTOOJIE

TakTHuueckas moAroTOBKa B OaCKeTOOIE

Pa3sutne CKOPOCTHBIX U CUJIOBBIX

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWwW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/



https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/

CHOCOOHOCTEH CpecTBaMU UTPHI OACKeTOO0I

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

38

Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
CpEICTBAMU UTPBI OACKETOOIT

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

39

40

41

42

PaBBI/ITI/Ie BBIHOCJINBOCTH CpeI[CTBaMI/I I/IFpI)I
OackeT00II

CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKH BEICHUE
Ms4a U BO B3aUMOJEHCTBUU C MTAPTHEPOM

CoBeplilieHCTBOBaHME TEXHUKU OpOCKa Msua
B KOpP3HHY B JIBUKEHUH

COBepH.ICHCTBOBaHI/IC TCXHUKHU 6p001<a MsA4Ya
B KOpP3WHY B JIBUKCHUN

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru



https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/

https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

43

TpeHUpOBOYHBIE UTPHI TTO OACKETOOTY

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.Mminsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

44

TexHuka cynencTBa Urpbl 0ackeTo0

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

45

TexHudeckas NOAroTOBKa B BOJIE0o0IIe

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

46

TakTHyeckas MOATOTOBKA B BOJIEHO0IE

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

47

OO6medusndeckast TOATOTOBKA CPEICTBAMHU
UTphI BOJIE00

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/



https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/

48

49

50

o1

52

53

Pa3BuTne CKOPOCTHBIX CLIOCOOHOCTEMH
CpEIICTBAMU UTPBI BOJICHOOIT

Pa3zBuTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH
CPEJICTBAMH UTPBI BOJICHOOIT

Pa3BuTHe KOOPIUHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
CPEJICTBAMH UTPBI BOJICHOOIT

PaSBI/ITI/Ie BBIHOCJINBOCTH CpGI[CTBaMI/I I/IFpI)I
BOJIENO0IT

CoBeplIeHCTBOBAaHNE TEXHUKH
HalaJarolIero yaapa

COBepHIeHCTBOBaHI/Ie TEXHUKU OJUHOYHOI'O

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWwW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/



https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/

OJI0Ka

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

54

CoBeplIeHCTBOBaHUE TAKTUYECKOM
JIEHCTBHIA BO BpeMs 3alllMThl U HANIJCHUS B
YCIIOBUSX YI€OHOUW U UTPOBOMA
JIeITEIIbHOCTH

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

55

56

S7

58

TpeHnpoBOYHbBIE UTPHI IO BOJIEHO0ITY

TexHuka cynelcTBa Urpbl BOJIe00

TexHuka 6€30M1aCHOCTH HA 3aHATUIX
IUIaBaHUSIM B OacceiiHe

TexHuka I1aBaHHUE 6paCCOM Ha CIIMHE
(HO,[[BO,Z[}IH_II/IG YIIPpA)KHCHUSA HA CKOJ'IB)KGHI/IC)

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru



https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/

https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

59

TexHuka maBaHue OpaccoM Ha CIIMHE
(TmoBOASIINE YIIPAXKHEHUS C
MOAKIIOYEHUEM PAOOTHI PYK U HOT)

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.Mminsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

60

TexHuka naaBaHue OpaccoM Ha CIUHE
(mepeABMKEHNE B TIOJTHOM KOOPIUHAIIHH )

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

61

TexHuka njaaBaHue 6paccom Ha CIIMHE
(mepeABMKEHNE B IOJTHOM KOOPIMHALIMH )

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

62

OOyueHue U 3aKperieHle cTapTa co
CTapTOBOU TyMOBI

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

63

COBepHIeHCTBOBaHI/Ie TEXHUKHU IIPbBLKKA B
BOAY BHHU3 HOr'aMH

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/



https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/

64

65

66

67

68

69

CoBepllIeHCTBOBaHUE TEXHUKHU IIPBIKKA B
BOJly BHU3 HOTAaMH CO CTapTOBOM TyMOBI

CoBepilIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU IIPBIKKA B
BOJIy BHU3 HOTaMU C HEOOJIBIIIOM
IIPBIKKOBOW BBILIKH

CoBepilIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU IPBIKKA B
BOJIy BHU3 HOTaMU C HEOOJIBIITOM
IIPBIKKOBOW BBILIKH

Hrps1 ¢ MmsiuoM Ha Bozie

Urpsl ¢ MsiyoMm Ha BOJE

Cnoprusnas noaroroska (C®II) no

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWwW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/



https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/

n30paHHOMY BUIY CIIOpTa

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

70

CnoprusHnas noaroroska (C®II) mo
n30paHHOMY BUY CIIOpTa

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

71

72

73

74

Cnoprusnas noaroroska (C®II) no
n30paHHOMY BHJy CIIOpTa

Cnoprusnas noaroroska (C®II) no
n30paHHOMY BHJy CIIOpTa

Cnoprusnas noaroroska (C®II) no
n30paHHOMY BH]y CIIOpTa

Cnoprunas noarotoska (C®II) o
n30paHHOMY BH]Y CIIOPTa

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru



https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/

https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

75

CnoprusHnas noaroroska (COII) mo
n30paHHOMY BUY CIIOpTa

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.Mminsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

76

Cnoprusnas noarotoska (C®II) o
U30paHHOMY BUY CIIOpTa

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

77

Cnoprusnas noarotoska (C®II) o
n30paHHOMY BHJy CIIOpTa

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

78

Cnoprusnas noarotoska (C®II) o
n30paHHOMY BHJy CIIOpTa

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

79

VYyacTue B COpEeBHOBaHUAX

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/



https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/

80

81

82

83

84

85

VYyacTue B COpEeBHOBAHUAX

VYyacTue B COpEBHOBAHUAX

VYyacTue B COpEBHOBAHUAX

CyneicTBo COpeBHOBaHHI

CyneicTBo COpeBHOBaHHI

3aanusg o ' TO

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWwW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/



https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

HpaBI/IJ'Ia 1 TCXHHUKA BBIIIOJIHCHU A

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms

86 HopMmatuBa komruiekca ['TO: ber Ha 60 m )
100 WWW.minsport.gov.ru
1 M https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
HpaBI/IJIa U TCXHHUKA BBIITOJIHCHUA
https://www.gto.ru/norms
87 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: ber na 60 m .
100 WWW.minsport.gov.ru
Him M https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
n http://lib.sportedu.ru/
paBHna U TCXHHUKA BBIITIOJIHCHUA httpS'//WWW th ru/norms
88 HopMmatuBa komruiekca ['TO: Ber Ha 2000 M -
WWW.minsport.gov.ru
i 3000 m https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
n http://lib.sportedu.ru/
paBHna U TCXHHUKA BBIITIOJIHCHUA httpS'//WWW th ru/norms
89 HopMmatuBa komrutekca ['TO: Ber va 2000 m -
WWW.Mminsport.gov.ru
nm 3000 M https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
[IpaBuia U TeXHUKA BBHITIOTHEHUS http://lib.sportedu.ru/
90 HopmaTuBa komiutekca I'TO: Kpocc Ha 3 kM T '

WIN 5 KM

https://www.gto.ru/norms
WWW.Mminsport.qov.ru



https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/

https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

HpaBI/IJ'Ia 1 TCXHHUKA BBIITOJIHCHU A

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms

91 HopmatuBa komiuiekca ['TO: ber Ha nbbkax .
WWW.minsport.gov.ru
3 KM MM 5 KM https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
[IpaBuiia 1 TEXHUKA BBITIOJIHEHUS https:// -|nfour0k.ru/
) http://lib.sportedu.ru/
Hopmatupa komiuiekca ['TO: TloarsruBanue
N https://www.gto.ru/norms
92 13 BHCA Ha BBICOKOM TepekyianHe. PhIBOK )
WWW.minsport.gov.ru
rupu 16 kr. Crubanue u pa3rudanue pyk B https://minzdrav.qov.ru
YIOpE JICKa Ha Moty https://infosport.ru/
[IpaBuiia 1 TEXHUKA BBITIOJIHEHUS https:// -|nfour0k.ru/
) http://lib.sportedu.ru/
Hopmatupa komiuiekca ['TO: TloarsruBanue
N https://www.gto.ru/norms
93 13 BUCA Ha BBICOKOW MepekaguHe. PrIBok .
16 Cru6 5 WWW.Mminsport.gov.ru
rupu 16 xr. Crubanue u pasrudanue pyk B https://minzdrav.qov.ru
YIOpE JICKa Ha Moty https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
IIpaBuia ¥ TEXHUKA BBINIOJIHEHUS http://lib.sportedu.ru/
94 HopMatuBa komiuiekca ['TO: Iloarsarusanne https://www.gto.ru/norms
U3 BHCa JIe’Ka Ha HU3KOM nepekianune 90 WwWWw.minsport.gov.ru
cM https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
IIpaBuna u TeXHUKa BBIITOJTHEHHUS http://lib.sportedu.ru/
95 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: Hakiion https://www.gto.ru/norms

BIEPET U3 MOJ0KEHUS CTOSI HA
T'MMHACTUYECKOU CKaMbe

WWW.Mminsport.qov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/



https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/

96

97

98

99

100

101

[IpaBuiia 1 TEXHUKA BBIIIOJIHEHUS
HopMaTuBa komiuiekca ['TO: IIpsixok B
JUIMHY ¢ MECTa TOJIYKOM JIBYMsI HOTaMH

IIpaBuna u TeXHUKA BBIITOTHEHHUS
HopmaruBa komiiekca ['TO: [lonaumanue
TYJIOBHILA U3 ITOJIOKEHHUS JIEXkKa Ha CIIMHE

[IpaBuiia u TEXHUKA BBIIIOJIHEHUS
HopMaTuBa Komiuiekca [ ' TO: Mertanue msua
BecoM 500 (1), 700 r(ro0)

HpaBI/IJ'Ia U TEXHHUKA BBINIOJTHCHUA
HopMaTuBa komiuiekca ['TO: Crpenn0a
(MHEeBMaTHKa WM IEKTPOHHOE OpYKHE)

[IpaBuia u TeEXHUKA BBIOJHEHUS
HopmartuBa Komiiekca [ ' TO: UenHouHbIi
oer 3*10 m

HpaBI/ma N TEXHHUKA BBIIIOJTHCHUA

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWwW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/



https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/

HopMaTuBa komiuiekca ['TO: [1naBanue 50
M

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

®ectuBanb «Mbl ToToBH K ['TO!». (cnaua
HopM I'TO ¢ cobmroeHneM mpaBui 1

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms

102 . 1 .
TEXHUKU BBIIIOJHEHHS UCTIBITAHUN (TECTOB) Www.minsport.gov.ru
6 cTyneHu https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 102



https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/

11 KJIACC

Ne i/

Tema ypoka

KoanuecTBo 4acoB

Bcero

DJIeKTPOHHBbIE HU(POBHIE
o0pa3oBaTejbHbIe pecypchl

Apnantanysi OpraHu3Ma U 310pOBbE
yelnoBeKa

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.Mminsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

310pOBBIif 00pa3 KU3HU COBPEMEHHOTO
YyeloBeKa

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

Onpenenenne NHAMBUAYAIBHOIO Pacxoia
JHEPruu

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

dusnyueckas KyabTypa u
npodeccuoHaIbHasl JeSITEIbHOCTh YEJIOBEKA

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

®dusnyeckas KyJabTypa u
MPOAOJKATEIIBHOCTD KU3HH YEJIOBEKa

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms



https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms

®dusunyeckas KyJapTypa u

WWW.Mminsport.qov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms

6 OPOJOJDKUTEIBHOCTD JKU3HU YEI0BEKa Www.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/

HpO(l)I/IJIaKTI/IKa TpaBMaTHU3Ma BO BpEMA http://lib.sportedu.ru/
7 CaMOCTOSITEIILHEIX 3aHATHH https://www.gto.ru/norms
03/10pOBUTEIBHON (PU3NUECKON KyJIbTYpOr 1 Www.minsport.gov.ru
CIIOPTOM https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/

8 OxasanHue nepBoii MOMOIIY MPU TPaBMax U https://www.gto.ru/norms

ymubax WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/

9 OxkasaHue nepBoi MOMOIIY NPU BBIBUXAX U https://www.gto.ru/norms

repenomax WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
Oxka3zaHue 1epBoi TOMOIIH TTPH http://lib.sportedu.ru/
10 00MOPOKEHHUH, COTHETHOM M TEIIJIOBOM https://www.gto.ru/norms

ynapax

WWW.minsport.qov.ru
https://minzdrav.gov.ru



http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/

11

12

13

14

15

O3710pOBUTENBHBIE MEPOTIPUATHUS U
IpOIEeypHl B peKUMe y4eOHOTo JHS U
HEJEIU

Penakcanus B cUCTEMHOH OpraHu3anuu
MEPONPUITUN 310pOBOT0 00pa3a KU3HU

HeixarensHas rumHactuka A.H.
CtpenbHUKOBOM

Cunxporumuactuka «Kmrou»

Maccax kak popma 0310pOBUTEITHHOMN
bu3nvecKoil KyIbTypsl

https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/



https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/

16

17

18

19

20

21

bannseie npoueaypsl

CaMocTosTenbpHas HOATOTOBKA K
BBINTOJIHEHUIO HOPMAaTHUBHBIX TPeOOBaHUI
kommrekca [ TO

[IpoekTupoBanue Gpu3NIECKON MOATOTOBKU
C HaNpaBJIEHHOCTHIO Ha BBIIOJIHEHNE
HOpMaTUBHBIX TpeboBanuii komiuiekca ['TO

YpaxkHeHus 471 NpoQUIaKTUKU OCTPBIX
pecrnupaTopHbIX 3a00I€BaHUMA

YHpa)KHeHI/ISI JJIs1 CHUXKCHHS MAaCChI T€Jla 1
JIIA HpO(bI/IJ'IaKTI/IKI/I OCIOJINTA

Komiutekc ynpaxHeHUN CHIIOBON

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWwW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/



https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/

TMMHAaCTHUKH (LIEHIHHT)

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

22

PasBuTre cHI0OBBIX CIIOCOOHOCTEN
MOCPEACTBOM 3aHATHI CUIIOBOM
TUMHACTUKOM

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

23

24

25

26

Komruiekc ynpaxxHeHui Ha OBBIILICHHAE
IIOJABMKHOCTH CYCTaBOB U JIACTUYHOCTHU
MBI (CTPETUUHT)

Pa3BuTHe rubkocTH MocpeaCTBOM 3aHATUN
o nporpamMmme «CTpEeTIYHHTY

TexHuveckas moAroToBka B pyrdosie

TakTudeckas moAroToBka B pyrdose

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru



https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/

https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

27

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX M CHUIIOBBIX
CIOCOOHOCTEH CpencTBaMu UTPhl GyTOOIT

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.Mminsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

28

Pa3BuTne KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
cpeacTBaMu Urpsl GyTOoI

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

29

Pa3BuTHe BHIHOCIMBOCTH CPEICTBAMU UTPHI
byTd0n

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

30

CoBeplilieHCTBOBaHHME TEXHUKH Tepeadn
MsT9a B MPOIIeCCe NIEPEIBMKCHUS C Pa3HOM
CKOPOCTBIO

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

31

COBCpHIeHCTBOBaHI/Ie TEXHHUKHN OCTaHOBKU
Msi4a pa3HbIMH CIIocO0aMu

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/



https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/
https://minzdrav.gov.ru/
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CoBepleHCTBOBAHUE TEXHUYECKOU U
TaKTUYECKOU MOATOTOBKH B PyTOOIIE B
YCIOBHAX Y4€OHOW M UTPOBOU
JeSITeIbHOCTH

TpeHnupoBOYHBIE UTPBI IO MUHH-(DYTOOTY
(Ha MasioM (yTOOIBHOM TIOJIE)

TpenupoBovHbIe UTPHI TT0 HyTOOTY (HA
0OJIBIIIOM TIOJIE)

Texuuyeckas MOArOTOBKA B 0ackeTOOJIE

TakTHuueckas moAroTOBKa B OaCKeTOOIE

Pa3sutne CKOPOCTHBIX U CUJIOBBIX
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Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
CpEICTBAMU UTPBI OACKETOOIT
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41

42

PaBBI/ITI/Ie BBIHOCJINBOCTH CpeI[CTBaMI/I I/IFpI)I
OackeT00II

COBCpHIeHCTBOBaHI/Ie TCXHUKU IICPEXBATa
Ms4a, Ha MECTE U ITPU MIEPCABUKCHHUN

COBepHICHCTBOBaHl/Ie TCXHUKHU NICpEaavIu 1
Opocka Ms4a BO BpeMsl BeICHUS

CoBepIIeHCTBOBAHNE TEXHUKH BBITIOJTHEHUS
mrpaduoro 6pocka

https://infourok.ru/
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CoBepIlIeHCTBOBaHUE TEXHUYECKON U
TaKTUYECKOI MOJArOTOBKH B OacKeT00Ie B
YCJIOBHSX Y4€OHOU U UTPOBOM
JIeITCIIbHOCTH

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.Mminsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

44

TpeHupoBOYHBIE UTPHI IO OACKETOOTY

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
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TexHudeckas NOAroTOBKa B BOJIE0o0IIe

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

46

TakTHyeckas MOATOTOBKA B BOJIEO0IE

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
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O6medusndeckast TOArOTOBKA B BOJIEOOE
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53

Pa3BuTne CKOPOCTHBIX CLIOCOOHOCTEMH
CpEIICTBAMU UTPBI BOJICHOOIT

Pa3zBuTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH
CPEJICTBAMH UTPBI BOJICHOOIT

Pa3BuTHe KOOPIUHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
CPEJICTBAMH UTPBI BOJICHOOIT

PaSBI/ITI/Ie BBIHOCJINBOCTH CpGI[CTBaMI/I I/IFpI)I
BOJIENO0IT

CoBeplIeHCTBOBAaHNE TEXHUKH
HaIa/IaloIero yaapa B yCIOBUAX
MOJICJIUPYEMBIX UTPOBBIX CUTYallui

COBepHIeHCTBOBaHI/Ie TEXHUKHU IIpreMa Ma4a

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
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B YCJIOBUSIX MOJIEIMPYEMBIX UTPOBBIX
CUTYyalMi

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

54

CoBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU II0Ja4X MsA4a
B YCJIOBUSIX YU4eOHOM UTpOBOi
JIeATEIbHOCTH

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
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S7

58

CoBeplilieHCTBOBaHUE TEXHUYECKON U
TaKTUYECKOW IMOJATOTOBKH B BOJICHOOIIC B
YCIIOBUSAX YI€OHOW U UTPOBOM
JESTSIIbHOCTH

TpeHnpoBoOYHbBIE UTPHI IO BOJIEHO0ITY

TexHuka 0€30IIaCHOCTY HA 3aHATHIX
ATIICTUYCCKUMHU GJII/IH060pCTBaMI/I

TexHHKa CAaMOCTPaXOBKH B aTJIETUYECKUX
enHOo00pCTBaxX

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
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TexHHKa CTOEK B aTJIETHYECKUX
eIMHOO0PCTBAX
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https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

60

TexHHKa 3aXBAaTOB B aTJIETUYECKUX
eIMHOO0PCTBAX
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https://minzdrav.gov.ru
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TexHuka 6p001<a PBIBKOM 3a IIATKY B
ATICTHYCCKUX CJII/IHO60pCTBaX

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
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Texunka 3agHell MOTHOXKKH B aTIIETHYECKAX
eIMHOO0PCTBAX
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http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
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63

TexHUKa yep>KaHUH B aTJIETUYECKUX
eIMHOO0PCTBAX
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yqGGHBIe CXBAaTKHU C UCIIOJB30BAHUEM
OpOCKOB U yepKaHUEM

HIMuTanlnoHHBIE YIIPa)KHEHHS B 3aIIIUTHBIX
JNEHCTBUAX OT y/apa KyJIaKOM B I'OJIOBY

Passutue cuitoBeIX criocoOHOCTEN
CpeCTBaMU aTJCTUYCCKHUX CITUHOOOPCTB

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CLIOCOOHOCTEM
CpeACTBaMU aTIETUYECKUX eTUHOOOPCTB

PazBuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
CpEICTBAMU aTIETUYECKUX €IMHOOOPCTB

Cnoprusnas noaroroska (C®II) no
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n30paHHOMY BUIY CIIOpTa
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CnoprusHnas noaroroska (C®II) mo
n30paHHOMY BUY CIIOpTa
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Cnoprusnas noaroroska (C®II) no
n30paHHOMY BHJy CIIOpTa

Cnoprusnas noaroroska (C®II) no
n30paHHOMY BHJy CIIOpTa

Cnoprusnas noaroroska (C®II) no
n30paHHOMY BH]y CIIOpTa

Cnoprunas noarotoska (C®II) o
n30paHHOMY BH]Y CIIOPTa
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CnoprusHnas noaroroska (COII) mo
n30paHHOMY BUY CIIOpTa
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Cnoprusnas noarotoska (C®II) o
U30paHHOMY BUY CIIOpTa
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Cnoprusnas noarotoska (C®II) o
n30paHHOMY BHJy CIIOpTa
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Cnoprusnas noarotoska (C®II) o
n30paHHOMY BHJy CIIOpTa
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VYyacTue B COpEeBHOBaHUAX
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81

82

83

84

85

VYyacTue B COpEeBHOBAHUAX

VYyacTue B COpEBHOBAHUAX

VYyacTue B COpEBHOBAHUAX

CyneicTBo COpeBHOBaHHI

CyneicTBo COpeBHOBaHHI

[IpaBuna Texuuku 6e3onacHoctr B [ 'TO.

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
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http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWwW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
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IIepBas nmomouib

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

HpaBI/IJ'Ia 1 TCXHHUKA BBIIIOJIHCHU A

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms

86 HopMmatuBa komruiekca ['TO: ber Ha 60 m )
100 WWW.minsport.gov.ru
1 M https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
HpaBI/IJIa U TCXHHUKA BBIITOJIHCHUA
https://www.gto.ru/norms
87 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: ber na 60 m .
100 WWW.minsport.gov.ru
Him M https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
n http://lib.sportedu.ru/
paBHna " TCXHHUKA BBIITIOJIHCHUA httpS'//WWW th ru/norms
88 HopMmatuBa komruiekca ['TO: Ber Ha 2000 M -
WWW.minsport.gov.ru
i 3000 m https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
n http://lib.sportedu.ru/
paBHna U TCXHHUKA BBIITIOJIHCHUA httpS'//WWW th ru/norms
89 HopMmatuBa komruiekca ['TO: Ber Ha 2000 M -
WWW.Mminsport.gov.ru
nm 3000 M https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
[IpaBuia U TeXHUKA BBHITIOTHEHUS http://lib.sportedu.ru/
90 HopmaTuBa Komiutekca I'TO: Kpocc Ha 3 kM T '

WIN 5 KM

https://www.gto.ru/norms
WWW.Mminsport.qov.ru
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https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
http://www.minsport.gov.ru/

https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

HpaBI/IJ'Ia 1 TCXHHUKA BBIITOJIHCHU A

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms

91 HopmatuBa komiuiekca ['TO: ber Ha nbbkax .
WWW.minsport.gov.ru
3 KM MM 5 KM https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
[IpaBuiia 1 TEXHUKA BBITIOJIHEHUS https:// -|nfour0k.ru/
) http://lib.sportedu.ru/
Hopmatupa komiuiekca ['TO: TloarsruBanue
N https://www.gto.ru/norms
92 13 BHCA Ha BBICOKOM TepekyianHe. PhIBOK )
WWW.minsport.gov.ru
rupu 16 kr. Crubanue u pazrudanue pyk B hitps://minzdrav.qov.ru
YIOpE JICKa Ha Moty https://infosport.ru/
[IpaBuiia 1 TEXHUKA BBITIOJIHEHUS https:// -|nfour0k.ru/
) http://lib.sportedu.ru/
Hopmatupa komiuiekca ['TO: TloarsruBanue
N https://www.gto.ru/norms
93 13 BUCA Ha BBICOKOW MepekaguHe. PrIBok .
16 Cru6 5 WWW.Mminsport.gov.ru
rupu 16 xr. Crubanue u pasrudanue pyk B https://minzdrav.qov.ru
YIOpE JICKa Ha Moty https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
IIpaBuna ¥ TEXHUKA BBIIOJIHEHUS http://lib.sportedu.ru/
94 HopMatuBa komiuiekca ['TO: Iloarsarusanne https://www.gto.ru/norms
U3 BHCa JIe’Ka Ha HU3KOM nepekinanuue 90 WwWWw.minsport.gov.ru
cM https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
https://infourok.ru/
IIpaBuna u TeXHUKa BBIITOJTHEHHUS http://lib.sportedu.ru/
95 HopMaTuBa komiuiekca ['TO: Hakiion https://www.gto.ru/norms

BIEPET U3 MOJ0KEHUS CTOSI HA
T'MMHACTUYECKOU CKaMbe

WWW.Mminsport.qov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
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[IpaBuiia 1 TEXHUKA BBIIIOJIHEHUS
HopMaTuBa komiuiekca ['TO: [Ipbsixok B
JUIMHY ¢ MECTa TOJIYKOM JIBYMsI HOTaMH

IIpaBuna u TeXHUKA BBIITOTHEHHUS
HopmaruBa komiiekca ['TO: [lonaumanue
TYJIOBHILA U3 ITOJIOKEHHUS JIEXkKa Ha CIIMHE

[IpaBuiia u TEXHUKA BBIIIOJIHEHUS
HopMaTuBa Komiuiekca [ ' TO: Mertanue msua
BecoM 500 (1), 700 r(ro0)

HpaBI/IJ'Ia U TEXHHUKA BBINIOJTHCHUA
HopMaTuBa komiuiekca ['TO: Crpenn0a
(MHEeBMaTHKa WM IEKTPOHHOE OpYKHE)

[IpaBuia u TeEXHUKA BBIOJHEHUS
HopmartuBa Komiiekca [ ' TO: UenHouHbIi
oer 3*10 m

HpaBI/ma N TEXHHUKA BBIIIOJTHCHUA

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
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https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
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https://infosport.ru/

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms
WWwW.minsport.gov.ru
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HopMaTuBa komiuiekca ['TO: [1naBanue 50
M

https://www.gto.ru/norms
WWW.minsport.gov.ru
https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/

®ectuBanb «Mbl ToToBH K ['TO!». (cnaua
HopM I'TO ¢ cobmroeHneM mpaBui 1

https://infourok.ru/
http://lib.sportedu.ru/
https://www.gto.ru/norms

102 . 1 .
TEXHUKU BBIIIOJHEHHS UCTIBITAHUN (TECTOB) Www.minsport.gov.ru
6-7 ctynenu https://minzdrav.gov.ru
https://infosport.ru/
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 102
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YYEBHO-METOINYECKOE OBECIIEYEHHUE
OBPA30OBATEJIBHOI'O ITPOIECCA
OBA3ATEJIBHBIE YYEBHBIE MATEPHUAJIBI VIS YHEHUKA

» duznueckas kynaprypa, 10-11 knacewl/ JIsx B.U., AkiinonepHoe o0111ecTBO

«3marensctBO «lIpocBemienne»

METOJIUYECKHUE MATEPHUAJIBI JJIS1 YUUTEJIA

JIax B. .

JI98 ®duznueckas KynbTypa. MeToandeckue peKOMeHIalHH.

10—11 xmaccel : yaeb. mocodue st oomeodpazonar. opranu3anuii / B. U. Jlax.
— M. : IIpocsemenne, 2017. — 191 ¢. —

ISBN 978-5-09-042784-5.

N PPOBBIE OBPA3OBATEJIBHBIE PECYPCBI U PECYPCBI CETH
HUHTEPHET

https://infourok.ru/

http://lib.sportedu.ru/

https://www.gto.ru/norms

WWWw.Mminsport.gov.ru

https://minzdrav.gov.ru

https://infosport.ru/






