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Pabouas nporpamma obumeobpasoBaTensHol yueOHON AMCLUILIMHEI pazpaboTaHa
Ha ocHOBe {eIepabHOTO TOCYAapPCTBEHHOTO 00pa3oBaTENBHOTrO CTaHIapTa
cpegHero obmero obpazoBanus, [IpumMepHO# mporpaMMel 00IeoOpa3zoBaTeIEHOM
yueOHONW JAMCUMILIMHEL, pekomeHnoBaHHOH OIAY «®PUPO» B KavecTse
IIPUMEPHOH INporpaMMbl JUIA peald3alid OCHOBHOH Ipo(decCHOHAIBHOM
obpazosarensHoi mporpammel CITO Ha Gaze ocHoBHOro ofmero o0pa3oBaHUs C
MoJydeHHeM  cpefgHero obuiero  oOpa3oBaHHMS C  yYETOM  COLMAIBHO-
SKOHOMUYECKOro mpoduist npodeccroHansHoro odpasoBanus, PexoMeHmanui 1mo
OpraHM3alUK TONYYeHHUSI CpeiHero obiero o0pazoBaHUs B Mpeaenax OCBOCHHS
00pa3zoBaTeNbHEIX IPOrpaMM CpeaHero NpodeccHoHaIFHOro 00pa3oBanus Ha Oase
OCHOBHOro obmero ofpazoBaHua ¢ ydeToM TpeGoBaHHi (emepantbHbIX
rocyIapCTBEHHBIX 00pa30BaTeNIbHBIX CTAHIAPTOB M MOIYyYaeMOM MPodeccuu Wi
CIEHHANBHOCTH  CpeJHero  NpodecCHOHAIBHOro  o0pa3oBaHHs  (MIHCBMO
JlemapraMeHTa rocy/JapcTBEHHOM MOTUTHKY B Cepe MOATOTOBKH pabounX Kaapos
u JAITO Muno6prayxu Poccnu ot 17.03.2015 Ne 06-259), ¢ yuerom Konuemnun
IIperoiaBaHusl pycCKOro s3blka K JUTepaTypsl B Poccuiickodt @enmepauuu ot
09.04.2016 r. Ne 637-p, IlpumepHOH OCHOBHOHM 00pa30BaTENLHOM TMPOTPAMMBI
cpennero obmiero obpazoBaHus, 0N0OpeHHOH pemeRHeM deriepatbHOro y4eOHO-
MEeTOIHYECKOTr0 00BeNUHEeHH 10 o0eMy 00pa30BaHHIO (ITPOTOKOJ OT 28 HIOHS
2016 1. Ne 2/16-3), YTouHenuil PexoMeHpmanuii 1o opraHuzally TOTYYESHUS
cpennero ofmiero o6pasoBaHMs B TIpefeNiax OCBOSHHsS 00pa30BaTEIbHBIX
porpaMM cpelgHero IpodeccHOHaNbHOro o00pa3oBaHHsS Ha 0a3e OCHOBHOIO
obirero obpazoBaHMs ¢ ydeToM TpeboBaHHH (enepanbHBIX T'OCYIapCTBEHHBIX
00pazoBaTeNbHEIX CTAHJAPTOB M TMOTydaeMod TpodecCHH WIH CIEIUalbHOCTH
cpenHero  npodeccHoHaNBHOro  obOpasoBaHus  (muckMo  JlemaprameHTa
rOCYIapCTBEHHOH TONWUTHKHA B cdepe MOAroToBKH pabouux xazpo u IO
Munobpuayku Poccuu ot 17.03.2015 No 06-259) u IlpumepHBIX Iporpamm
o011eo0pa3oBaTeNbHEIX  y4eOHBIX — JMCHHIUIMH — JUld  Npo(ecCHOHANbHBIX
obpasoBatensHbIx opraHusamuit (2015 r.) (Onobpero Haydno-MeTommdecKuM
coeroM IlenTpa mpodeccHoHaNBHOrO 00pa3oBaHMs U CHCTEM KBaIH(QHKaLKH
OIr'AY «®HPO» IIpotokon Ne 3 ot 25 mas 2017 r.)

Opranruzanus pa3paboTaHK:
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1. HIOACHUTEJIBHAA 3AIINCKA

[Iporpamma o6mieoOpazoBaTebHON yueOHOU NUCHUIUIMHBL «Du3znueckas
KyJbTypa» MpelHa3HaueHa JJIsl OpraHu3alluu 3aHATUH 10 (PU3MYECKOM KyJIbType B
npoeccruoHaIbHbIX o0Opa3oBaTeIbHBIX OpraHu3alusX, peau3yIONX
o0pa3zoBaTeIbHYI0 MporpamMMy cpeaHero oOiero oOpa3oBaHUS B Mpeenax
OCBOCHMSI OCHOBHOM mpodeccroHanbHol oOpa3oBatenbHol mporpammbl  CITIO
(OIIOIT CIIO) nHa ©6a3e OCHOBHOTO O0O0OIIEro oOpa3oBaHUS MPU TOATOTOBKE
KBTU(PHUIIMPOBAHHBIX PA0OUMX, CIYKAIIUX U CIEIUAIMCTOB CPEAHETO 3BEHA.

[Iporpamma paspaborana Ha ocHoBe TpeboBanuit DPI'OC cpemgHero
o0miero oOpa3oBaHusl, MPEABIBIAEMbIX K CTPYKTYpPE, COAECPKAHUIO U pe3yJbTaTaM
OCBOCHHMsI y4eOHOU MuciuIinHbl «Dusudeckas KynabTypa», B COOTBETCTBUU C
PexomenpanusaMu mo opraHu3aliiy MOJIyYeHHs CpeJHero o0Iiero o0pa3oBaHus B
npeenax OCBOCHHUS 00pa3oBaTENbHBIX MPOTPAMM CPETHETO MpOo(dhecCHOHATBHOTO
oOpa3oBaHusd Ha 0a3e OCHOBHOrO oOHIEro oOpa3oBaHHS C Y4YETOM TPEOOBAHMIA
(benepabHBIX TOCYIAapCTBEHHBIX OOpa30BaTEIbHBIX CTAHJIAPTOB U IOJIy4YaeMOM
npodeccur WK CeIUaIbHOCTU CpeaHEro npodhecCHOHAIbHOTO 00pa3oBaHuUs
(muceMo JlemapTamMeHTa TOCYAApCTBEHHOW TMONMHTUKH B cdepe TMOATOTOBKH
pabounx kaapos u 1O Munobpuayku Poccun ot 17.03.2015 Ne 06-259).

Conepxxanue mnporpaMmbl «@Pu3nyeckas KyJlbTypa» HaIpaBJICHO Ha
JNOCTHKEHHUE CIENYIOIINX LEJICH:
* (dopmupoBaHue (U3UUECKOW KyJIbTYPhl JHYHOCTH Oyaymiero mnpodeccruoHania,
BOCTPEOOBAHHOTO HAa COBPEMEHHOM PBIHKE TPYAa;
* pa3BUTHE (PUIMYECKUX KA4YeCTB M CIIOCOOHOCTEW, COBEPIICHCTBOBAHME
(GYHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOXKHOCTEW OpraHu3Ma, YyKpeIsieHHE WHAWBHYaTbHOTO
3J10pOBbS;
* (hopMUPOBAHUE YCTOMUUBBIX MOTUBOB M MOTPEOHOCTEN B OEPEKHOM OTHOILICHUU
K COOCTBEHHOMY 3I0pPOBBIO, B 3aHATUAX (DU3KYJIBTYPHO-O3I0POBUTEIBLHON U
CHIOPTUBHO-03J0POBUTENBHON JIEATETbHOCTBIO;
*  OBJIQJICHUE TEXHOJOTUSIMU COBPEMEHHBIX  O3JIOPOBUTEIBHBIX  CHUCTEM
(¢u3nUecKoro BOCHHUTAHHS, OOOTralmeHue WHAUBUAYAJIBHOTO OMbITA 3aHITHH
CHEIUATbHO-TIPUKIAIHBIMA (PU3UUYECKUMHU YIIPAKHEHUSIMUA U 0a30BBIMU BHUIAMHU
CIIOpTa;
* OBJIQJICHUE CUCTEMOM NMPOPECCHOHANTBHO U )KU3HEHHO 3HAUMMBbIX MTPAKTUYECKUX
YMEHHH U HaBBIKOB, 00ECTIEYMBAIOLINX COXPAHEHHUE U YKpEeIUJIeHHE (PU3NUECKOro u
IICUXUYECKOT0 37]0POBBS;
* OCBOCHHE CHCTEMbI 3HAaHHM O 3aHATHUAX (PUINYECKOW KyJIbTYpOH, UX POJU H
3HaY€HUH B (HOPMHUPOBAHMM 3J0POBOrO 00pa3a JKU3HU M  COLUHUAIBHBIX
OpHUEHTALMI;



* mpuoOpeTeHHe KOMIETEHTHOCTH B  (U3KYJIbTYPHO-03AOPOBUTEIBHOU U
CIIOPTUBHOM JIESITENBHOCTH, OBJIAJICHUE HABBIKAMH TBOPYECKOI'O COTPYIHHYECTBA
B KOJUIEKTUBHBIX (DOpMax 3aHATHI PU3NUECKUMH YIIPAKHEHUSIMHU.

1.1. O01mas xapakTepucTUKA y4eOHO! JUCHUIINHbI
«Du3znveckas KyJbTypa»

Copepxanue  yyeOHOW — AMCHMIUIMHBI  «Du3nyeckass  KyJIbTypay
HAIPaBJICHO HA YKPEIJIEHHWE 3JI0pPOBbs, MOBBIIIEHUE (U3MUECKOro IMOTEHIMala,
paborocniocobHOCTH  OOywaronuxcsi, (HOpMUPOBAHME y HUX JKU3HEHHBIX,
COIIMAJIBHBIX U MPO(PECCUOHATIBHBIX MOTHBAIIHH.

Peanuzanus conepxanusi yaeOHONU NUCIMIUIUHBI « DU3UYECKast KyJIbTypay
B TPEEMCTBEHHOCTH C JIpYTUMHU OO0IIeo0pa30BaTEIbHBIMU  JUCITUTUTTHAMH
CHOCOOCTBYET  BOCIHUTAHHUIO, COLMAIIN3ALIUU u caMmouIeHTU(PUKAITUN
oOyJarommxcss  MOCPEICTBOM  JIMYHOCTHO U OOLIECTBEHHO  3HAYMMOM
JEeSTENbHOCTH, CTAHOBJICHHUIO LIEJIECO00pa3HOro 340pOBOro o0pa3a KU3HH.

MeTo1010rn4ecKkoil OCHOBOM OpraHU3alMKM 3aHATHH 10 (QU3NYEeCKOn
KYJBTYypE SIBISETCS CUCTEMHO-ACATEILHOCTHBIN MOAXO0J, KOTOPhIH oOecrneunBaeT
nocTpoeHue o0pa3oBaTeIbHOTO IMpoliecca €  Y4eTOM  HMHJMBHAYalIbHBIX,
BO3PACTHBIX, TCUXOJOTUYECKUX, (PU3MOJOTHUUECKUX OCOOCHHOCTEH W KadecTBa
3JI0pPOBbs O0YUYAIOIIHUXCS.

B cootBercTBUM CO CTPYKTYPOU ABUIaTEIbHOM AEATEIBHOCTH COJIEPKAHUE
y4eOHOM  JucHMIUTMHBI  «@Du3nueckas  KyJbTypa»  MPEJACTaBICHO  TpeMs
COAEPKATEIbHBIMU JIMHUSIMH:

1) bu3KyIBTYPHO-03I0POBUTEIHLHOMN JACSITEIHHOCTHIO;

2) CIIOPTHUBHO-03/I0POBUTEIIBLHOM JESATEIbHOCTHIO c MPUKIATHON
OPUEHTUPOBAHHOM MOJITOTOBKOM;

3) BBeneHHEM B PO(eCCUOHANBHYIO AESITEIbHOCTh CIIEUATUCTA.

Il e p B a g comepxaTenbHas JUHUS OPUEHTUPYET 0Opa3oBaTesIbHBIN
MpoliecC Ha YKPEIUIEHHE 3/I0POBbsI CTYJIEHTOB M BOCHUTaHUE OEpPEeKHOr0 K HEMY
OoTHOLIEHMS. Uepes cBoe MPEAMETHOE COACPKAHUE OHA HAIIEJIMBAET CTYJICHTOB Ha
(dbopMHpOBaHHE UHTEPECOB U MOTPEOHOCTEN B PETYNIAPHBIX 3aHIATHUIX (HU3UUECKOU
KyJIbTYpOM U CIIOPTOM, TBOPYECKOE HCIOIH30BAHUE OCBAMBAEMOTO YYEOHOIO
MaTepralia B pa3HOOOpa3HbIX (QopMax axkTUBHOTO OTAbIXa H  JOCYyTa,
CaMOCTOATENBHON (PU3HUECKON MOATOTOBKE K MPECTOSIIECH KU3HEACITEIbHOCTH.

B T 0 p a 1 conepxarenbHas IMHUSA COOTHOCHUTCSL C HHTEPECAMU CTYICHTOB
B 3aHATHUSIX CIHOPTOM M XapaKTEpHU3yeTCs HaIpaBICHHOCTHIO HA OOecredYeHue
ONTHUMAJIBHOTO W  JOCTaTOYHOTO YPOBHS (DU3MYECKOW ¥  JIBUTATEIHHOU
MOATOTOBJIEHHOCTH O0OYYarOIINXCS.



T p et b s comepxarenbHasi JUHUS OPUEHTUPYET OOpa30BaTEIbHBIN
MpoIlecC Ha pa3BUTHE HHTEpPEca CTYICHTOB K Oyaymiedl mnpodeccruoHaabHOU
JEATENHPHOCTH W TIOKA3bIBaeT 3HA4YCHHWE (U3MYECKOW KYJBTYpBHI I WX
JalbHEHIIeT0  NPO(ECCHOHATBPHOTO  POCTa,  CAMOCOBEPIIECHCTBOBAHHUS U
KOHKYPEHTOCTIOCOOHOCTH Ha COBPEMEHHOM PBHIHKE TPY/Ia.

OcHOBHOE cojiepKaHuE Y4eOHOU MUCHUIUIUHBI «DU3HYecKast KyJIbTypay
peanm3yeTcsi B MPOIEcCe TEOPETHUYCCKUX U MPAKTUYECKUX 3aHATHH U
IIPEJICTABIICHO JBYMsI pa3/iejlaMy: TEOPETUYECKas YaCTh U MPAKTUYCCKAast YaCTh.

Teopernuyeckass yacThb HampapiieHa Ha (OPMHUPOBAHHUE Yy OOYyHArOIIUXCS
MUPOBO33PEHUYECKOM  CHUCTEMbl  HAYYHO-NPAKTUYECKHX OCHOB  (DHU3MYECKOU
KyJbTYpPhl, OCO3HAHHME CTYJEHTAMW 3HAYECHHs 3JI0pPOBOTO o0pa3a >KU3HH,
JIBUTATEIbHOM AaKTUBHOCTH B TPO(EecCHOHATBbHOM pOCT€ M ajanTaluu K
MU3MEHSIONMEMYCS PBIHKY TPY/a.

IIpakTuyeckas 4YacTb TPEAyCMaTPUBACT OpPraHU3ANMIO  Y4eOHO-
METOMYECKUX U yIeOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHH.

Conepxanue y4eOHO-METOIUYECKUX 3aHATHI o0ecrneunBaeT:
(dhopMHpOBaHUE Yy CTYICHTOB YCTAHOBKU HA MICUXUYECKOE U (PU3UIECKOE 37I0POBBE;
OCBOEHHE METOJI0B MPOGUIAKTUKH MPOo(ecCuoHaTbHBIX 3a00JICBaHUI; OBJIaJICHHUE
mprueMaMu Maccaka M caMoOMaccaXka, TCHUXOPETYIHPYIONUMU YIpaKHEHUSIMH,
3HaKOMCTBO C TECTaMH{, TMO3BOJIIOMIMMU CaMOCTOSITEIBHO —aHAJIM3HPOBAThH
COCTOSIHUE  3JI0pOBbS; OBJIAJCHHE OCHOBHBIMU TPUEMAaMH  HEOTJIOKHOU
NoBpaueOHOM moMonu. Tembl yueOHO-METOANYECKUX 3aHATUN OMPEACIISIOTCS 0
BBIOOPY M3 UKCIIa MPEJIOKEHHBIX POTPaMMON.

Ha  y4eOHO-mMeTONMYECKMX  3aHATUSX  NpernojaBareib  MPOBOJUT
KOHCYJIBTAIIMH, Ha KOTOPBIX 1O PE3YJIbTaTaM TECTUPOBAHUS TTOMOTAET OMPEIEITUTh
O37I0POBUTEIBHYI0 W TPO(ECCHOHATBHYIO HAIMpPaBICHHOCTh WHIUBUIYaTbHOU
JIBUTATEIIBHON HATPY3KH.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHSI COACHCTBYIOT YKPETUICHHIO 370POBBS,
pa3BUTHIO (HU3UYECKUX KAYECTB, TOBBINICHUIO YPOBHS (YHKIHOHAIBHBIX U
JIBUTATEIIHBIX CIIOCOOHOCTEH OpraHm3Ma CTYACHTOB, a TaKke NpOo(HUIaKTHKE
npodecCUOHANIbHBIX 3a00JI€BaHUM.

Jliss  opraHu3anuyd  y4eOHO-TPCHUPOBOYHBIX 3aHSITHH CTYJICHTOB 10
(bu3nUecKoil KyJabType KpoMe 00s3aTeNbHbIX BHJIOB CHopTa (JIETKOM aTJIEeTHKH,
KPOCCOBOW TMOJTOTOBKH, JIbIXK, MiaBaHus, bIIb, ruMHacTUKu, CIOPTUBHBIX WID)
JIOTIOJTHUTENIBHO TPEJJIaraloTcsl HETPAIUIIMOHHBIE (pUTMHUYECKass U aTieTHYecKas
TUMHACTHKA, YIIy, CTPETYMHT, TXOKBOH/O, apMPECTIUHT, MaydIpIuTUHr U 1p.).
Crnennduieckoil 0COOEHHOCTBIO pean3aii CoIepKaHusl y4eOHON TUCIIMIUIAHBI
«Dusznveckas KyJabTypa» SIBIISIETCS OpPHEHTAIMs 00pa30oBaTEIBHOTO Mpollecca Ha
MOJIydeHUE  TpernojaBaTeneM  (U3MYECKOTO  BOCIHTAHHS  ONEPATUBHOMN
uHOpPMAITMU O CTEIEHH OCBOCHUS TEOPETHUYECKMX M METOJUYCCKUX 3HAHUM,
YMEHUH, COCTOSHUU 3JI0pPOBbS, (PU3UYECKOTO  PA3BUTHS, JIBUTATEIHHOM,
ncuxopu3ndeckon, mpodeccHoHaTbHO-PUKIIATHON MOATOTOBICHHOCTH CTYACHTA.



C orolt menplo M0 Havasma oOyudeHus B NPo(ecCHOHATbHBIX 00pa30BATEIBHBIX
OpraHu3alUsgX, PEeATU3YIOMNUX O00pa30BaTEIbHYI0 MPOrPaMMY CPEIHETO OOIIEeTo
obpazoBanus B mpezenax ocBoenmst OIIOIT CITO na 6a3e OCHOBHOTO OOIIETO
0o0pa3oBaHus, CTYJAEHTHI MPOXOASIT MEAUIIMHCKUN OCMOTp (AMCHAHCEpU3aIUI0) U
KOMIIBIOTEPHOE TeCTUpOoBaHUE. AHanu3 (U3UYECKOrO0 pa3BUTUA, (U3UUECKOU
MOATOTOBJIEHHOCTH, COCTOSIHUSI OCHOBHBIX (DYHKIIMOHAJIBHBIX CHUCTEM IMO3BOJISET
OTPEICIUTh MEAUIIMHCKYIO TPYIITY, B KOTOPOH 11e71eco00pa3Ho

3aHUMAaThCSl 00YUaAIOIIMMCS: OCHOBHAS, TTOATOTOBUTEIbHAS UM CIIEIUAIbHAS.

K ocHOBHOW MEIMIIMHCKOM TpyIe OTHOCSTCS CTYIEHThI, HE HUMEIOIINE
OTKJIOHEHHUW B COCTOSIHUU 3I0POBBS, C XOPOIIMM (DU3MYECKUM pPa3BUTHEM U
J0CTaTOYHOU (PU3UYECKOI MOATOTOBICHHOCTHIO.

K moarotoBUTenbHOM MEOUWIMHCKOM TpymnIle OTHOCATCS JiAla C
HEJIOCTATOYHBIM buznUecKuM pa3BUTHEM, cmaboit busnueckon
MOJITOTOBIICHHOCTHIO, 0€3 OTKJIOHEHWH WM C HE3HAYUTEIHLHBIMH BPEMEHHBIMU
OTKJIOHEHUSIMU B COCTOSTHUU 3710POBBSI.

K cnenuanbHONM MEIUIMHCKON TPYIIE OTHOCATCS CTYAEHTHI, UMEIOIINE
MaTOJIOTUYECKUE OTKIIOHEHHUS B COCTOSIHUU 3/I0POBBSL.

Ucnons3yst  pe3ysabTarbl MEIUIMHCKOTO OCMOTpa CTYJIEHTa, €ro
WHJMBUAYAJIbHOE J>KEJaHWE 3aHUMAThCS TEM WM WHBIM BUJIOM JBUTATEIbHOU
aKTUBHOCTH, MPETNOojiaBaTesib (PU3NUECKOr0 BOCIUTAHUS PACIPEaCISIeT CTYJACHTOB
B yueOHbIE OTJEJICHHS: CHOPTUBHOE, TTOJITOTOBUTEIHLHOE U CHEIIMAIBHOE.

Ha cnopmusnoe otneneHue 3a4uCsIOTCS  CTYJIEHTHI  OCHOBHOM
MEIUITMHCKON TPYMIbl, UMEIOIINE CPABHUTEIBHO BBHICOKUN YPOBEHBb (PU3UUECKOTO
pa3BUTHS U (U3UYECKOM TMMOATOTOBICHHOCTH, BBINOJIHUBIINE CTaHJIAPTHBIC
KOHTPOJIbHBIE HOPMATHUBBI, KENalolllie 3aHUMAThCS OJHUM W3 BHJIOB CHOpPTA,
kyJnptuBupyembix B CIIO. 3aHsATHUS B CHOPTUBHOM OTEJICHUM HAaIpPAaBICHbI B
OCHOBHOM Ha TOATOTOBKY K CIIOPTHBHBIM COPEBHOBAaHUSM B W30paHHOM BHJIC
cropra.

Ha noocomosumenvnoe otneneHue 3a4ucisitoTCsl CTYJEHTbI OCHOBHOM WU
MOATOTOBUTEIILHOM MEIUIIMHCKUX TPYII. 3aHITHS HOCAT O3J0POBUTEIbHBIN
XapakTep W HalpaBJICHbl HAa COBEPIICHCTBOBAaHHME OOIIEH U MpodecCHuoHaTbHON
JIBUTATEJILHON MOJATOTOBKH 00YUYarOIINXCS.

Ha cneyuanvnoe otaeneHue 3a4uCIAIOTCS CTYACHTHI, OTHECEHHBIE I10
COCTOSIHUIO 3JI0POBbSl K CIIEHHUAIBLHON MEIUIIMHCKOW Tpymne. 3aHsATHS C 3THUMHU
CTyJICHTaMU HaleJeHbl Ha YycTpaHeHHuE (QYHKIMOHAIBHBIX OTKJIOHEHUH U
HEJIOCTAaTKOB B MX (PU3WYECKOM pa3BUTUU, (DOPMUPOBAHKE MPABWILHON OCAHKH,
COBEpIIIEHCTBOBaHWE  (DM3UYECKOTO  PAa3BUTHs, YKPEIUICHHE 37I0POBbS U
MOJ/I/IEP)KaHNe BBICOKON pabOTOCIIOCOOHOCTH HAa MPOTSHKEHWHU BCEro MEpPHoJa
oOy4eHwus.



Takum  oOpa3oM, OCBOCHHE COJEp)KaHHS Y4YSOHOM  JIUCIMIUTHHBI
«®Pusnueckas KyJIbTypay NpPEnojaraeT, 4ro CTYJIEHTOB, OCBOOOXIECHHBIX OT
3aHATUN (PU3UYECKUMH YNpPAXHEHUSIMH, NpAaKTUYecKu HeT. Bmecte ¢ Tem B
3aBHCUMOCTH OT 3a00JIeBaHUI JBUTATeNbHAs aKTHBHOCTH OOYYAIOIIUXCS MOKET
CHIDKaThbCsd WM mpekpamarbesi. CTyneHbl, BpEMEHHO OCBOOOXIEHHBIC IIO
COCTOSIHHIO 3JI0pPOBbSI OT MPAKTUYECKUX 3aHSATHI, OCBAMBAIOT TEOPETUUYECCKHN U
y4e0HO-MEeTOTNIECKHIA MaTepua, TOTOBSIT pedepartsi, BBITIOJTHSIOT
VH/IUBHTy AJIbHBIC TIPOCKTHI.

Bce KOHTposibHBIE HOPMATUBBI 110 PU3NYECKON KYJIBTYPE CTYACHTHI CAAIOT
B T€UeHHE y4eOHOro roja Juisl OLIEHKHU INpernojaBaTesieM UX (YHKIUMOHAJIBbHOW U
JBUTaTEIbHON MOATOTOBICHHOCTH, B TOM YMCJI€ U JUIsl OLIEHKH MX FOTOBHOCTH K
BBINIOJITHEHUIO ~ HOpMaTUBOB  Bcepoccuiickoro  QpuU3KyJIbTypHO-CIOPTHUBHOIO
koMmIuiekca «['oToB k Tpyay u o6opone» (I'TO).

Nzyuenne o61meobpazoBaTeibHON y4eOHOW AUCHUIUIMHBI «Du3nueckast
KyJbTypa» 3aBEpILAeTCs MOJBEACHUEM UTOroB B (hopme AuddepeHInpOBaHHOTO
3ayeTa B paMKax MPOMEXKYTOUHOM aTTeCTallud CTYJICHTOB B MPOIIECCE OCBOCHUS
OIIOII CIIO ¢ nomyuenuem cpeanero oouiero oopazosanus (IIIIKPC, ITIICC3).

1.2. MecTo y4eOHOM IMCUUIJIMHBI B Y4eOHOM IJIaHE

VYyeOnas pauciuruinHa «®dusudeckas KyJIbTypa» SBISETCS Y4eOHBIM
npeIMeToOM 00s3aTeNnbHON  mpeaMeTHoM oOnactu  «dDusnyeckas KyiabTypa,
HKOJIOTUS M OCHOBBI Oe3omacHocTH ku3HenesTenbHocTH» PI'OC  cpennero
oOrmrero oopa3oBaHus.

B mpodeccuonanbHpix 00pa3oBaTeIbHBIX OPraHU3ALMAX, PEATH3YIOIINUX
0o0pa3oBaTeIbHyI0 MPOTpaMMy CpeaHero ooumero oOpa3oBaHHs B THpeaenax
ocoeHust OIIOII CIIO nHa 0a3e OCHOBHOro o0miero oOpa3oBaHHs, y4eOHas
muciuiuiiHa «dusndeckas KyiabTypa» M3y4daeTcsl B 0011e00pa30BaTeIbHOM LIUKJIIE
yueOHoro muiana OIIOII CIIO nHa 6a3e OCHOBHOro 00IIEro 0Opa3oBaHHS C
noytydeHuem cpennero oomero oopazosanus (ITIKPC, I[TTICC3).

B yue6npix mmanax OIIOIT CIIO muctumniuza «@usznueckas KyJbTypay
BXOJUT B COCTaB oOImUX 001eo0pa3oBaTe/IbHBIX YYEOHBIX JIUCIUIUINH,
bopmupyeMbIX U3 00s3aTeNIbHbIX IpeaMeTHbIX o0nacTeit ®I'OC cpennero oo61iero
oOpazoBanus, ana  npodeccuit  CIIO wmm  cmenumansHocTtet  CIIO
COOTBETCTBYIOIIETO Mpodus mpodheccHoHaTsHOTO 00pa30BaHMUs.

1.3. Pe3ysabTaThl 0CBOCHUSI Y4eOHOMH TUCIUNIIMHBI

OcBoeHue cojepkaHusi Yy4eOHOW IUCHUIUIMHBI «Du3nyeckas KyJIbTypa»
o0ecrnieynBaeT JOCTUKEHHUE CTYIEHTaMU CIEAYIOIUX Pe3yJIbTAaTOB:

* IUYHOCMHBIX:

— TOTOBHOCTh M CHOCOOHOCTh OOYy4YalOIIMXCA K CaMOpPa3BUTUIO U
JIMYHOCTHOMY CAMOOIIPEIEIICHUIO;



— c(hOpPMHUPOBAHHOCTh YCTOMYMBOI MOTUBALIMU K 3I0pOBOMY 00pa3y >KU3HU
U 00y4YeHMIO, IICJICHANIPABICHHOMY  JIMYHOCTHOMY  COBEPIIECHCTBOBAHUIO
JBUTATCIbHOW  aKTHBHOCTH C  BaJICOJIOTMYECKOM ®  MPOQeCCHOHATBHON
HaIlpaBJIEHHOCTbIO, HEMPUATUIO BPEAHBIX MPUBBIYEK: KYpEHHUs, YNOTpeOIeHUs
AJIKOT0JIs1, HAPKOTHUKOB;

— TNOTPEOHOCTh K CaMOCTOSATEIBHOMY HCIOJIb30BaHUIO  (U3MUECKOU
KYJIbTYPbI KaK COCTaBJISIOIIEH JOMUHAHTBI 310POBbS;

—  NOpUOOpEeTeHHE  JIMYHOIO  OMNbITa  TBOPYECKOTO  MCIOJIb30BaHUS
Npo¢eCCUOHATBHO-03J0POBUTEIBHBIX ~ CPEICTB M METOJOB  JBHUIaTEIbHOMN
aKTUBHOCTH;

— (QopMHUpOBaHUE JUYHOCTHBIX LEHHOCTHO-CMBICIIOBBIX OPHEHTHPOB U
YCTaHOBOK, CHCTEMBI 3HAYMMBIX COLMAIBHBIX M MEXJIMYHOCTHBIX OTHOIICHMIA,
JUYHOCTHBIX, PETYJIATHBHBIX, [T03HABATEJIbHBIX, KOMMYHUKATUBHBIX JIEUCTBUI B
npolecce IeJCHANpPaBICHHOW JBUTaTEIbHOW aKTUBHOCTH, CIOCOOHOCTH WX
MCIIOJIb30BaHUS B COLIMATIBHON, B TOM YHCIIE IPO(ECCUOHATBHOM, TPAKTHKE;

— TFOTOBHOCTb CaMOCTOATEIBHO HCIOJb30BaTh B TPYJIOBBIX M KU3HEHHBIX
CUTYALMSIX HaBBbIKM MPOPECCUOHANIBHON aJalTUBHON (PU3UUECKON KYJIbTYPBI;

— CHOCOOHOCTh K TIOCTPOEHUIO WHAMBUAYAJIbHOH 00pa3oBaTENIbHOU
TPACKTOPUM CAMOCTOSITENILHOTO MCIOJIB30BAHUS B TPYAOBBIX M KMU3HEHHBIX
CUTYalIMSIX HaBBIKOB MPOGeCCUOHANBHON aJaTUBHON (PU3UUECKOUN KYJIbTYPBI;

— CHOCOOHOCTb HCIIOJIb30BAHHUS CHUCTEMBI 3HAYMMBIX COLMAIBHBIX U
MEXJIMYHOCTHBIX OTHOUIEHUH, [IEHHOCTHO-CMBICIOBBIX YCTAHOBOK, OTPAKAFOIIMX
JUYHOCTHBIE M TPAXJAAHCKUE IIO3UIHMH, B CIOPTUBHOM, O3J0POBUTEIBHOW H
(GU3KYIBTYPHOU AESITENBbHOCTH;

— (GopMUPOBaHHE HABBIKOB COTPYIHHUYECTBA CO CBEPCTHUKAMHU, YMEHHE
NPOAYKTHUBHO OOIIAThCA M B3aUMOJCHCTBOBATH B mpolecce (U3KYIbTYpPHO-
O370POBUTENBHOW W CIOPTUBHOW JEATEIbHOCTH, YUYHMTBIBATH IMO3HMIMH JIPYTUX
YYACTHUKOB ACSITENBHOCTH, 3P(HEKTUBHO pa3peliaTh KOHMIUKTHL;

— NPUHATHE W peanu3alus LEHHOCTEW 3J0pOoBOro M Oe3omacHoro olOpasa
KU3HHU, TOTPEOHOCTH B (PU3MUYECKOM CaMOCOBEPILIECHCTBOBAHHMM, 3aHATHUSIX
CIIOPTUBHO-03JOPOBUTEIBHON JAEATENBHOCTHIO;

— YyMEHHUE OKa3blBaThb MEpPBYIO TOMOUIb MpPH 3aHATUAX CIOPTUBHO-
0370POBUTENBHON JIEATEIBbHOCTBIO;

—IMIaTPUOTHU3M, YBAXKEHHE K CBOEMY HapoOAy, YyBCTBO OTBETCTBEHHOCTHU
nepen Ponunoi;

— FOTOBHOCTB K CIIy’K€HHIO OTedecTBY, €ro 3aIluTe;

JIP1 Oco3natomuii cedst rpakIaHMHOM 1 3alIUTHUKOM BEJIMKOW CTPaHHbI.

JIP2 [IposBnsronui AKTUBHYIO TPAXKIAHCKYIO MIO3ULINIO,
JEMOHCTPUPYIOIINI TMPUBEPKEHHOCTh IMPUHLHUIIAM YECTHOCTH, HOPAIOYHOCTH,
OTKPBITOCTH, SKOHOMHUYECKM AaKTUBHBIA W YYACTBYIOLIMH B CTYJEHYECKOM H
TEPPUTOPUAIIBHOM CaMOYIIPABICHUH, B TOM YMCJIE HAa YCIOBUAX JOOPOBOJIBYECTBA,
IIPOAYKTUBHO  B3aMMOJCHCTBYIOIIMM W  y4YaCTBYIOLIMW B  JEATEIIBHOCTHU
OOLIECTBEHHBIX OpPraHu3aui.



JIP3 CoOmronmatomuii  HOpMBI  TIPABOMOPSAKA, CIEAYIONUN  HaeaaM
rpaKJaHCKOTO 001IecTBa, obecreueHrs 0€30MacHOCTH, MPaB W CBOOOJ TpaxaaH
Poccun. JlosnpHBINM K yCTaHOBKAaM U MPOSBICHUSM MpECTaBUTENEeH CyOKYyIbTYp,
OTJIMYAIOIIUN WX OT TPYyNIl C JECTPYKTUBHBIM M JAEBHAHTHBIM TOBEJICHHUEM.
JIEeMOHCTPUPYIOIINK HENPUATHE W MNPEAYNPEKIAOIMNAN COLMAIBLHO OMNacHOE
ITOBEJICHUE OKPYKAOIIUX.

JIP4 IlposBisAronuid M OEMOHCTPUPYIOIIMK YBAKEHHE K JIIOASIM TpPy.Ia,
OCO3HAIOUINI [IEHHOCTh cOOCTBEHHOrO TpyAa. CTpemsiuiics Kk GOpMHUPOBAHHUIO B
CETEBOI cpefie IMYHOCTHO U NMPOGeCcCHOHANTBHOTO KOHCTPYKTUBHOTO «IIM(PPOBOrO
clenay.

JIPS  JleMOHCTpHUpYHOIIMKA  IPUBEPKEHHOCTH K  POAHOM  KYJIBTYDE,
HMCTOPUYECKON TIaMsATH Ha OCHOBE JII0OBU K PoauHe, pogHOMY Hapomy, Majoi
POAMHE, NPUHATUIO TPAJULMOHHBIX LIEHHOCTEW  MHOTOHAllMOHAJIBLHOIO HApOJa
Poccun.

JIP6 IIposiBnsfrommil yBaK€HHME K JIIOAAM CTApPILIETO IOKOJICHUS U
TOTOBHOCTh K YYaCTHIO B COLMAIBHON NOAAECPKKE U BOJTOHTEPCKUX ABUKCHUSAX.

JIP7 Oco3Haouuidi TPUOPUTETHYK) 1EHHOCTh JIMYHOCTH YEJIOBEKA;
YBXKAIONIUN COOCTBEHHYIO U UYXKYIO YHUKAJIBHOCTh B PA3JIMUHBIX CUTYyaIUsAX, BO
Bcex (opMax M BUJAX JIEATEITbHOCTH.

JIP8 IlposiBastoliMii U JEMOHCTPUPYIOLIMN YBaXXEHUE K MPEICTABUTEISIM
Pa3TUYHBIX 3THOKYJIBTYPHBIX, COIIMAIbHBIX, KOHPECCUOHAIBHBIX U WHBIX TPYIII.
ConpuyacTHBIE K COXPAaHEHUIO, MPEYMHOXKEHUIO M TPAHCISALMHU KYyJIbTYPHBIX
TPpAAULIMN YU LIEHHOCTEW MHOTOHAIIMOHAJIBHOTO POCCUMCKOT0O rOCy1apCTBAa.

JIP9  CoOmoparomuii ¥ MpoMaraHAUpPYOMUNA TpaBuiIa 3J0pPOBOrO U
6e3omacHOro oopasa >XKM3HH, CIIOPTa; MPEAYIPEKAAIOMINNA TUOO0 MPEOA0IEBAIOIIHIA
3aBUCHUMOCTH OT aJIKOTOJIsl, Ta0aKa, ICUXOAKTUBHBIX BEILIECTB, a3aPTHBIX UTP U T.1.
CoxpaHsomMil TICUXO0JIOTHYECKYI0 YCTOMUUBOCTh B CUTYAaTHBHO CJIOKHBIX WU
CTPEMUTEIBHO MEHSIOIIUXCA CUTYaAlHSIX.

JIP10 3aboTsmuiics o 3alUTe OKPYXKaIOIIEH cpe/ibl, COOCTBEHHOM U 4y OM
0e30MacHOCTH, B TOM YHciie HU(POBOM.

JIP11 IlposBisitonuii yBaXK€HUE K ICTETUYECKUM IIEHHOCTSM, 00J1aIatoIInit
OCHOBaMH 3CTETHYECKOMN KYJIbTYPBHI.

JIP12 IlpuHuMaronmyii ceMelHbIe [IEHHOCTH, TOTOBBIA K CO3/IaHUI0 CEMBU U
BOCIIUTAHUIO JIETEH; TEMOHCTPUPYIOLINNA HEMPUATHE HACWUIIUSA B CEMbE, YXOAa OT
POIUTENILCKONM OTBETCTBEHHOCTH, OTKAa3a OT OTHOLIEHUW CO CBOMMM JAETbMHU U UX
(MHAHCOBOTO COJIEpPKAHUSI.

JIP13 JleMOHCTpUPYIOIIHMKA TOTOBHOCTh U CIOCOOHOCTH BECTH C JIPYyTHUMU
JTOJIbMHU, JOCTUTaTh B HEM B3aMMOIIOHMMAHMS, HAaXOAUTh OOIIME UEIU U
COTPYJIHUYATH JJISl UX TOCTUKEHHS B TPOPECCUOHAIBHON JIEATEIbHOCTH

JIP14 IlposBisAronMii  CO3HATEIbHOE OTHOLIEHHE K  HENPEPHIBHOMY
00pa3oBaHUI0 KaK YCJIOBHUIO YCHENIHOW NpodeccHoHaIbHOM U OOIIECTBEHHOM
NEATEIBHOCTU



JIP15 TlposBnsromuii  rpakIaHCKOE€ OTHOIIEHHE K MpodhecCuOHAThHOM
AESITENFHOCTH KaK K BO3MOKHOCTH JIMYHOTO YYacTHUs B PELICHUHM OOIECTBEHHBIX,
roCyJapCTBEHHBIX, OOIIEHAIMOHAIBHBIX POOJIEM

* MemanpeomMemHbix:

— CIIOCOOHOCTh HMCIOJIb30BAaTh MEXKITPEAMETHBIE TOHITUS U YHUBEPCAIbHBIC
yueOHble JIedcTBUS (pEryJsiITUBHBIE, IMO3HABATENbHbIE, KOMMYHHUKATHUBHBIE) B
M03HABATEILHOM, CIIOPTUBHOM, (PU3KYJIBTYPHOU, 03JOPOBUTEIBHON U COLIMATILHON
[IPaKTHUKE;

— TOTOBHOCTb Y4Y€OHOIO COTPYAHMYECTBA C MPENOJABaTEIsIMU U
CBEpCTHUKAMHM C  MWCIOJB30BAHUEM  CIELHUAIBHBIX CPEACTB U METOJOB
JBUTaTEJIbHON aKTUBHOCTH;

—OCBOCHHE 3HAHMM, TOJYYEHHBIX B IPOLECCE TEOPETHUECKUX, Y4eOHO-
METOJIMYECKMX M MPAKTHUYECKUX 3aHATUH, B OOJACTH aHATOMHH, (PU3UOJIOTHUH,
IICUXOJIOTUH (BO3PACTHOM M CIIOPTUBHOM ), s3koioruu, ObXK;

— TOTOBHOCTh U CIOCOOHOCTh K CaMOCTOSITENIBHOW HH(POPMALMOHHO-
ITIO3HABATEIIbHON JESITENBHOCTH, BKIIOUasi yMEHUE OPUEHTUPOBATHCS B PA3ITUYHBIX
MCTOYHHUKAX HMHPOPMALMM, KPUTHYECKH OLIEHMBaTh U HWHTEPHPETUPOBATH
uHpopManuioo 1Mo (U3MYECKOM KYyJIbType, TMOIYy4yaeMyl0 U3  pas3InyHBIX
HUCTOYHHUKOB;

—(opMHpOBaHNE HABBIKOB Y4acTHs B Pa3JIMYHBIX BHJIAX COPEBHOBATEIBHOMN
JESITENbHOCTH, MOJICTIMPYIOMIUX NPOPECCUOHATBHYIO TOATOTOBKY;

—YMEHUE UCII0JIb30BaTh cpencrsa MH(POPMAILIMOHHBIX 17}
KOMMYHUKAIIMOHHBIX TexHosoruii (manee—MWKT) B penieHun KOTHUTHBHBIX,
KOMMYHHMKATHUBHBIX W OPraHU3allMOHHBIX 3aJa4 C COOJIOJACHHEM TpeOOBaHUMN
OPrOHOMHUKH, TEXHUKHU



0€30MacHOCTH, TUTUEHBI, HOPM UH(OPMAITMOHHON O€30MaCHOCTH;

*npeoOMemHubixX:
—yYMEHHE HCHOJb30BaTh pa3HOoOOpa3Hble (OpMBI W  BUABI (PUKYIBTYpHOH
JESATENbHOCTU NIl OpraHU3allK 3J0POBOrO 00pas3a *U3HU, aKTUBHOTO OT/AbIXa U

70CyTa;
—BJIaICHUE COBPEMEHHBIMH TEXHOJOTHSAMHU YKPEIUICHHS U COXPAHEHUS 3/I0POBBA,
O JEPIKAHMS paboToCIOCOOHOCTH, npoHIIaKTUKH NPEAYTPEKICHUS

3a00JIeBaHUH, CBA3aHHBIX C Y4eOHOM U MPOU3BOJCTBEHHON JESATEILHOCTHIO;
—BJIaJICHHE OCHOBHBIMH CIIOCO0aMHU CaMOKOHTPOJISI HHIMBUyaTbHBIX TIOKa3aTelei
3I0pOBbsl, YMCTBEHHOW U (u3nyeckol pabOTOCTOCOOHOCTH, (DUINIECKOTO
pa3BUTHS U GU3NUECKUX KAUECTB;

—BlIajiecHue  (PU3WYECKUMH  YNPAXHEHUSMHU  pa3sHOM  (PYyHKIIMOHAITHHOU
HaIPaBJICHHOCTH, MCIOJIB30BAHNE WX B PEKHUME y4eOHOW W MPOM3BOJCTBEHHOMN
JEATENBHOCTU C TIENBbI0 MPOPUIAKTUKHA TIEPEYTOMIICHHSI M COXPAHEHUS BBICOKON
paboTOCTIOCOOHOCTH;

—BJIaJICHNE TEXHUYCCKUMU TIPHEMaMU U JIBUTATeILHBIMU JCHCTBUSIMU 0a30BbIX
BHUJIOB CIIOPTa, AKTHBHOEC INPHMEHCHHE WX B WIPOBOM W COPEBHOBATEIBHOU
JCATENBHOCTA, TOTOBHOCTh K BBINOJHEHHWIO HOPMAaTHBOB Bcepoccuiickoro
(bUBKYIBTYPHO-CIIOPTUBHOTO KoMILIekca «I'0ToB k Tpyay u odopone» (I'TO).

1.4. PexoMeHayemoe KOJIHYECTBO 4YAaCcOB HAa OCBOCHHE
NPOrpamMMbl JUCHUILINHbI:

ITo ouHoii popme:
MaKCHUMaJIbHOW y4eOHOI Harpy3ku oOyudaromerocs - 177 gac., B TOM 4HCIIE:
00s13aTeNIbHON ay TUTOPHOM yueOHOU Harpy3ku oOydaronierocst - 118 wacos;
CaMOCTOSITeNIbHOM paboThl 00yuaronierocs — 59 yacos.

I1o 3a0uHoM (popMme:
MaKCHUMaJIbHOW y4eOHOM Harpy3ku oOyuarormierocs - 177 yaca, B TOM 4HuCJIe:
00s13aTENIbHON ayAUTOPHOM Y4eOHON HArpy3Ku 00y4aromIerocsi - 2 4acos;
CaMOCTOSATENbHOM paboThl 0Oyuatomerocs — 175 yacos.

2. CTPYKTYPA U IPUMEPHOE COIEPKAHUE
YYEBHOUJINCHUITVIMHBI

2.1. O0bem y4eOHOM TUCHUIIIMHBI M BBl Y4eOHOH padoThl

(3204HO)

Bup yuyeOHoit padboThI O0beM yacoB | O0bem yacos

MakcumasnbHas yueOHas Harpys3ka (Bcero) 177 177




Oo0s13aTejibHas ayIUTOPHas YueGHAasi HATPY3Ka (Bcero)

118

B TOM YHCIJIC:

71a00paTOPHBIE 3aHSITH

MMPAKTUYCCKUC 3aHATUS

114

KOHTPOJIbHbIE pabOThI

KypcoBasi paboTa (IpoeKT)

CamocTosiTe/ibHasi padoTa o0yuaruierocs (Bcero)

59

[TpoMeKyTOUHBIM KOHTpPOJIb B popme nuddepeHIMpoBaHHOrO 3aueTa




2.2. TemaTu4ecKHUi IJIAH U COIEP:KAHME YYEOHOM TUCHMILIMHBI «PU3ndYecKasi KyJbTypay

HaumeHoBaHue pa3aesioB U TeM Coaeprxanue yueOHOr0o MaTepuaJia, CaMoCTOSITeIbHASA Oo0bem O0bem yacos YpoBenn
padoTa o0y4armmxcs 4acoB (3204HO) YCBOEHHUS
1 2 3 4 5
Paznen 1
Teopernyeckasi 4acThb
Tema 1.1 Conepxxanue y4eOHOr0 MaTepuaJia 2 (yiekmusi) - 1
Oduznyeckas KyJlbTypa B Oduznyeckas KyJlbTypa Kak yueOHasi AUCHUIUIMHA CPEIHEr0 U
OOIIEKyJIbTYpHOU U npodeccnoHanbHOro 00pazoBanus. OCHOBBI
po¢eCCUOHATBHON TTOATOTOBKH 3aKoHo1aTeabcTBa PD 0 hm3uuecKoil KyJIbTYphI U CIIOPTA.
CTYACHTOB CamocTosiTesibHAsi padoTa 00yUarouIuXxcst 1 6
Brimonnenue pedepara o teme: «dusznyeckast KyibTypa

JIMYHOCTHY.
Tema 1.2 Conepxxanue y4eOHOro MaTepuaJia 2 - 1
CouunanbHo-0MONIOrN4ecKre OCHOBbI | OpraHu3M 4elloBeKa Kak €HHas CaMOPa3BHBAIOIIAsACT U
(bu3NIecKoil KyJIbTyphl U CIIOPTa caMOperyJHpyroIascs CucTeMa.

CamocTosiTesibHAsi pad0Ta 00y4aK0IUXCsl 1 6

Hammcanne noknana Ha temy: « KpaTkas xapakrepucTuka

(GYHKIIMOHATBHBIX CUCTEM OPTaHU3Ma)
Tema 1.3 Conepxanue y4eOHOro MaTepuaJia 2 2
Crnopt B (hr3MueCKOM BOCIIUTAaHUU Crynenuecknii criopt. CUCTEMA CTYIEHYECKHUX CIIOPTUBHBIX
CTYJCHTOB COpEBHOBaHMUI. Mex1yHapoAHOE CIOPTUBHOE JABH)KEHHUE.

CamocrosiTesibHasi padoTa 00yyaumuxcst 1 6

Bemonnenue pedeparoB mo Ttemam: «Kpatkas wucropus
OJIMMITMHICKUX UTPy», « Yuactue B Onumnuagaxy.

Pazmen 2
Jlerkas aTjieTuKa




Tema 2.1 Conepxxanue y4eOHOro MaTepuaJia 6
Kpocce (6er no nepeceuenHoi Texnuka Oera: cTapT, CTApTOBOE yCKOpEHHE, Oer Ha
MECTHOCTH) pPaBHHHHBIX y4acTKaX, O€Tr B rOpy M Ha YKJIOH.
CamocrosiTesibHasi padoTa 00y4aromIuXxcst 2
ber no nepecedeHHO1 MECTHOCTH, MPEOI0JICHUE
TOPU3OHTAJIBHBIX U BEPTUKAJIbHBIX HpeHHTCTBI/II\/'I.
Tema 2.2 ConepxxaHue y4eOHOro MaTepuaJia 8
ber Ha kOpoTKue AUCTaHIINU Texnuka Oera: HU3KUI cTapTa, CTapTOBOE YCKOpEHHe, Oer Ha
JTUCTaHIINHU, GUHUIIMpOBaHUE. JcTadeTHBIN Oer, prueM 1
nepegava dctadeTHON MaJIOYKH.
CamocTosiTesibHAsi pad0Ta 00y4ar0IUXCsl 4
ber no orpeskam: 3x30 M, 2x50M. OUHULIHBINA PHIBOK.
Tema 2.3 Conepxanue y4eOHOro MaTepuaJia 10
[IpbixKok B 1auHY ¢ paz0era CrnenuaibHble YIPa)KHEHUS PBITYHA B JUIVHY.
CoBepIlIeHCTBOBaHHME TEXHUKHU MPBDKKA CIIOCOOOM «COTHY B
HOTUY.
CamocTosiTesibHasi padoTa 00y4auuxcst 2
[ToaroroBuTeNbHbIE YIPAXKHEHUS TPUMEHUTEIBHO K MPBLKKY
CIIOCOOOM «COTHY B HOT'H»
Tema 2.4 Conepxanue y4eOHOro MaTepuaJia 6
Meranue rpaHaThl JlepxaHue rpaHaThl, pa3oer, CKpecTHbIe aru, (uHaIbHOE
YCUIIHE.
CamocTosiTesibHAsi pad0oTa 00y4aroIuXCst 4
Mertanue rpaHatsl ¢ MecTa, ¢ 3-5 1maros.
Pasnen 3
BouJieiiboa
Tema 3.1 Conepxxanue y4eOHOro MaTepuaJia 4
TexHuka BIageHUS MIYOM
[Tonaun, nepenayn, HamagaroIMIKUE yaapbl
CamocrosiTesibHAs padoTa 00y4arOIIUXCH 3

CTolikH u INepeMelICHU A, IMPBIKKU B BBICOTY C MCCTa,




MMpUCCaAaHus

Tema 3.2
3amura

Conep:xxaHue y4eOHOro MaTepuaJia

Croliku 1 mepeMeleHus, MpuEMbl Ms4a, OJIOKUPOBAHHE,
CTpaxoBKa

CamocTosTeabHast pa60Ta oﬁyqaloumxcn

BJ'IOKI/IpOBaHI/IeZ HpHCTaBHOﬁ mrar MW IIPBIZKOK BBCPX C
BBICTABJICHMCM PYK HaZl BEPXOM CCTKH

Tema 3.3
TaxTrka HamageHUs

Conepxanue y4eOHOro MarepuaJia

[Tonaua Ms4a, HamaAAOUMKA yaap, 0OMaHHbIE IBHYKEHUS

CamocrosiTesibHAs paboTa 00y4arOIIUXC

Ilepemaua MsAYa Ha yzgap €O BCTPEYHOW Iepelayu.
NunuBuayanbHble AEHCTBUS

Tema 3.4 Conepxxanue y4eOHOro MaTepuaJia

Ilomaun
HwxHaas npsimast mosiava, HIOKHSS OOKOBasi mojada. BepxHsis
npsiMasi mojaya, BepxHsisi O0KoBas mojaya.
CamocrosiTesibHas paboTa 00y4yaroIIUXCH
[Inanupyromas mnojgaya — BBIIOJHUTH MMOJA4Yy TOTYKOBBIM
KacaHHeM Msiua ObIoIIeH pyKo#, Kak Obl CONpOBOKIast e€.

Pa3znen 4

I'mmHacTHKa

Tema 4.1 Conep:xxanue y4e0HOIro MaTepuaJia

Axpobartuka
Ilepekarsl: Bnepén, Hazan. Kyselpku Bnepén, Haszag B
TPYNIHUPOBKE U3 PA3TUYHBIX MCXOTHBIX MOJOKEHUH; BIEpEn
TPBIKKOM.
CamocrosiTesibHAs padoTa 00y4aOIIUXCH
CToiiKu: Ha JIOMaTKaxX, TOJI0Be, HA pyKaX Y CTEHKH

Tema 4.2 ConepxxaHue y4eOHOro MaTepuaJia

CHOpTI/IBHaﬂ T'MMHACTHKa

pra)KHeHI/ISI Ha NEPCKIAAUHE. MOTATMBAHUC, pa3MaxXrUBaHUA




B BHCe. [lonbéMBI: crioii U3 Brca B ynop, NEPEBOPOT U3 BUCA
B yrnop. YIpaXHeHUs! Ha OPYChsX: pa3MaxHBaHUS B yIOpe Ha
npeamieybsix. KyBbIpok Boepén U3 ceia HOTM BpPO3b.

CamocTosiTesibHasi padoTa 00yyauuxcsi

CocKkokH: u3 pasMaxuBaHUA MaxXOM Hasad, INCPpEMaxvBaHHC
OHHOﬁ M3 yIiopa BEPXOM. COCKOK MaxoM Ha3aJl C IOBOPOTOM.

Tema 4.3
OnopHbI€ MPBIKKU

Conepxxanue y4eOHOro MaTepuaJia

IIppIKOK COrHYB HOTM, HOTH BPO3b 4epe3 Ko3ja B LIMPUHY U
JuinHy. [IppKOK yepe3 KOHS B AJIUHY.

CamocrosiTesibHAs padoTa 00y4alOIIUXCH

[IpbokkM uyepe3 KOMOMHMpOBaHHBbIE cHapsabl. Hackok Ha
MOCTHUK U OTTAJIKHUBaHUE.

Pa3zgea 5
JILIKHAA MOArOTOBKA

Tema 5.1
TeXHI/IKa HepeI[BI/DKeHI/ISI Ha JIbDKaXx

Conepxanue y4eOHOro MarepuaJia

[lonepeMeHHO  NBYXIIAXHBIH  XOH,  OJHOBPEMEHHBIN
OecliakHbIi W JAByXIIaxHBIH  xonwl. Ilepexom ot
OJTHOBPEMEHHBIX XOJIOB K NMEpPEeMEHHBIM U oOpaTHO. BriGop
crnoco0a NEpeABIKEHHs B 3aBHCHUMOCTH OT penbeda
MECTHOCTH.

CamocTosaTeabHasi pa60Ta oﬁyqaloumxcn

10

MHorokpartHoe BBIIIOJTHEHHE CTOMKH JIBIKHUKA.
[lepenBmxeHre CKOJB3SAMMM IArOM MOOYEPENHO HA KAXKION
JbDKE 0€3 MajJIoK 101 HeOOJIBIION YKIIOH.

Tema 5.2
TexHunka moabEMOB

Copaep:xxanue y4e0HOIro MaTepuaJia

[TogbE€MBI:  CKONB3SIIMM  IIarOM, CTYMHAIOUUM  [IaroM
JIECEHKOU U EJIOYKOIAL.

CamocTosiTesbHAsi pad0Ta 00y4a0IUXCsl

10

[oxbpéM Gerom, mOTYENOUKOMH

Tema 5.3
TexHuKka CryCKoB

Copep:xanue y4e0HOI0 MaTepuaJia

CTtoliKkH: OCHOBHasl, BBICOKasl, HI3Kasi. CITyCK JIECEHKON

CamocTosiTesibHasi padoTa 00y4auuxcst

10

IIpeonosieHre HEPOBHOCTEM




Tema 5.4
TopMokeHHE U TOBOPOTHI

Conepxanue y4eOHOro MarepuaJia

TopmokeHue: IyroM, ynopom, 60KOBbIM COCKaJIb3bIBAHHEM.
[ToBOpOTHI: NEPECTYNAHUEM, YIIOPOM.

CamocrosiTesibHasi padoTa 00y4auuxcst

HOBOpOTBI Ha nmapauICJIbHBIX JIbIXKax

Pa3zpen 6.
boeBble npuemMbl 60pbObI

Tema 6.1

VYnpaxneHus npodeccruoHaibHO-
MPUKJIATHOW PU3NUECKON
MIO/ITOTOBKH

Copep:xxanue y4e0HOI0 MaTepuaJia

Texnuka 0€30MaCHOCTH HAa 3aHATUSX, CTPAXOBKa W
CaMOCTpaxoBKa.
OOmme pa3BHUBaIOIIKE, MOATOTOBUTEIBHBIE U CHEIUATbHBIC
YIOPKHCHHUS :

CamocTosaTeabHasi pa60Ta Oﬁy‘lalOlIII/IXCﬂ

CTanOBKa 1 CaMOCTpaxOBKaA.

Tema 6.2
VY apel 1 3amurTa oT yaapoB

Copep:xxanue y4e0HOI0 MaTepuaJa

boneBbie TOUKM M ysSI3BUMBIE MECTa Ha TEJ€ YEIOBEKA.
Croiiku, nepeBIKEHUs, YAapHble TOBEPXHOCTU PYKH, HOTH.
VY napsl pyKo.

VYnapel Horoit. KomOuHammm yaapoB pykKamMd M HOTaMH.
3ammTa OT y/1apoB.

CamocrosiTesibHast padoTa 00yYarOIIMXCS

Croliku, NepeIBUKEHNs, YAApHAas TEXHUKA.

Tema 6.3
3anep)kaHue U CONMPOBOKICHUE

Copep:xaHue y4e0HOI0 MaTepuaJia

3anepkanue: 3aru® pykd 3a CHOUHY C3aau, 3arud pykKu 3a
CIIUHY CKPYYMBAaHUEM pPYKH BHYTPH, 3arM0 PYKHU 3a CIIHHY
PBIBKOM, 3arud pyKu 3a CIIMHY HBIPKOM, 3aru0 pyKH 3a CIIUHY
3aMKOM.

ConpoBokJieHuE: 3aruOOM PYKH 3a CIHHY, PhlYaroM pyKu
yepes Npearieybe, JO)KUMOM KUCTH.

CamocTosiTesibHAsi pa0d0Ta 00yYaKOIUXCS

CoBeplieHCTBOBaHNE MIPUEMOB 3a/iepiKaHus u
COIIPOBOKICHUSI.

Tema 6.4

ConepxxaHue y4eOHOro MaTepuaJia




OCBOOOXIEHUE OT 3aXBATOB W
00XBaTOB:

OcCBOOOXICHUE OT 3aXBAaTOB PYK: 3a 3aISCThs, KUCTH, pyKaBa
onexbl. OcBOOOXKACHHE OT 3axBata HOT. OCBOOOXKICHUE OT
3axBaTOB W OOXBaTOB TyJoBHIIA (C pyKamMu U 0e3 pYyK)
crepean, czaad. OCBOOOXKIEHHE OT YIYIIAIOIIMX 3aXBaTOB
criepeiu, c3ajiu, COOKY.

CamocTosiTesibHAsi padoTa 00yYaOIIHXCS

CoBepuieHCTBOBaHUE IIPUEMOB 3a/iepyKaHus u
COIIPOBOXKICHHUS

Tema 6.5
JlencTBHE MPOTUB BOOPYKEHHOTO H
HEBOOPY>KEHHOTO MMPaBOHAPYIIUTEIIS

Copep:xaHue y4eOHOI0 MaTepuaJa

VYxon ¢ nuHMM aTakd. biiokupoBaHMe WM 3aXBarT.
Kontparaka. ConpoBosxieHHe

CamocrosiTesibHasi padoTa 00y4arOIIUXCs

CoBeplieHCTBOBaHUE MIPUEMOB 3aJiepKaHus u
COINPOBOKIACHHUS

Pa3zpen 7
PurMuuyeckass riMHACTHKA

Tema 7.1

CtpoeBblie, cienuaabHbIe
YHOpaxHCHUS JIA COTrJIaCOBaHUs C
MY3BIKOH

Conepxxanue y4eOHOr0 MaTepuasa

OcBoeHre TEXHMKH OOIIEpa3BUBAIONIMX  YHPAKHEHUH,
YOpaXHEHUWH B TMape ¢ NapTHEPOM, YIPaKHEHUH C
TaHTeNsIMU, HAOWBHBIMU MSYaMH, YIPAKHEHUH C MSUOM,
00pyueM (JIeBYIIIKH)

CrpoeBble  yHpaKHEHUS: IEPECTPOCHUS, PA3MBIKAHUA.
CornacoBanue JBWKEHMH ¢  My3blkod. Perymuposatb
CKOPOCTb M CHUJTY MBIIIEYHOT'O HANPSXKEHUSI.

CamocTosiTesibHasi padoTa 00y4auuxcst

HCpCCTpOCHI/IHZ BBIIIOJIHUTh TEPEMCHHBLIC IIaraMm HJIN
IIOJCKOKaMH. Pazmbikanue IMPUCTaBHBIMU maramMm C
HAKJIOHHBIMHM TYJIOBHIIIA BITPABO-BJICBO.

Tema 7.2
OO1miepa3BUBaIONIKE yIIPAKHEHHUS

Conepxxanue y4eOHOro MaTepuaJia

Xonpba, Oer, NppDKKU. YIPaXKHEHUs ¢ IpeaMeTamMu (IajKH,
HaOMBHbIE MAYM). YTNPaKHEHHWS HAa TUMHACTHYECKUX
cHapsiiax (rMMHAcTHYecKas CTeHKa, CKaMeiika)

CamocTosaTeabHasi paﬁoTa oﬁyqaloumxcn

YpakHeHUs] cO B3aUMHOM MOMOIIBIO JIPYT ApYry (B mapax).




YrupakHeHus: U3 APYTrUx BUAOB CIOPTA.

Pa3znen 8

ATnernyeckasi THMHACTHKA

Tema 8.1 Conep:xxaHue y4eOHOro MaTepuaJia 4

PaGora Ha TpeHaxképax YpakHEeHUs C TSHKECTIMU (IITAHTOM, TaHTENSIMU, TUPSIMHU U
Ip.) YmpaxHeHus ¢ TapTHEPOM: HAKIIOHBI, CTUOAHWE W
pasrubaHue pyK, IpUceIaHue.
CamocTosiTesbHAasi padoTa 00y4aroIuxcst 3 6
Paznuunnie cr I/I6aHI/I$I H pasr I/I6aHI/ISI, IIoAHUMAaHusA WU
ornyckanus pyk. [lonrsarusanue.

Tema 8.2 Conepxxanue y4eOHOro MaTepuaJia 4

O6mas ¢u3nyeckas MmoAroToBKa Jlérkass  arnmetwka. [ 'MMHACTHKAa, TIOJBMXKHBIE  HUTPHI.
CrennanbHasl CUI0Bast MOATOTOBKA.
CamocrosiTesibHasi padoTa 00y4amuxcst 4 6
JlerkoaTiernyeckue NMPbHKKOBbIE YNPAXHEHUS (MHOTOCKOKH,
TPOHHOU MPBLKOK). CUITOBBIE yIIpaskHEHUS ( IOIBEM CHIION U
NIEPEBOPOTOM Ha MEPEKIIaIuHE, JJa3aHue 10 KaHaTy).

JAnddepeHuupoBaHHbIi 3a4eT 2 2

Bcero 177 177
J1J1st XapaKTepUCTUKU YPOBHSI OCBOEHHUS Y4eOHOTO MaTepuaia UCIOIb3YIOTCS CIEAYIOIe 0003HAYCHHUS:

1 - o3HaKOMUTENBHBIN (Y3HABAHHUE paHEe U3YUCHHBIX 00BEKTOB, CBOMCTB);

2 - penpoOAyKTUBHBIN (BBITTOTHEHUE AEATCIBHOCTH 110 00pa3ily, HHCTPYKIIUH HIIH IO PYKOBOJICTBOM)

3 - IpOAYKTHBHBIN (IJITAHUPOBAHKUE M CAMOCTOSITEIHHOE BBHITIOJIHEHHE JISATEILHOCTH, PEIICHUE TPOOJIEMHBIX 3a1a4)

2.3. XAPAKTEPUCTHKA OCHOBHBIX BUJIOB YUEBHOM JEATEJIBHOCTU CTYJAEHTOB (HA YPOBHE YUYEBHBIX

JIENCTBUM)




Coaepxxanue 00yueHust

TEOPETUYECKAA YACTb

1.®uznueckas KyiabTypa B
OOIEeKYIbTYpPHOU 1
po(hecCHOHATLHOM MOATOTOBKE
CTYJCHTOB

3HaHUE COBPEMEHHOTO COCTOSHUS (pU3nYecKOi KyJIbTYpHl U
criopra.

YMeHne 000CHOBBIBATh 3HAYCHHE (DPU3NUECKON KYIbTYPBI JUIS
dbopMHupOBaHUS TUYHOCTH NpodeccroHana, MpopUIaKTUKH
npod3aboneBaHuil.

3HaHUE 037I0POBUTEILHBIX CUCTEM (PU3MYECKOTO BOCITUTAHHS.
Bnanenne undopmanueii o BecepoccuiickoM (GU3KyIBTypHO-
CIIOPTUBHOM KoMmIutekce «I'0ToB Kk Tpyay u obopore» (I'TO)

2.CouunanbHO-0MOJIOTHUECKUE
OCHOBBI (PU3NYECKOU KYJIBTYPHI U
criopTa

CamocTosATeNnbHOE UCIIOIb30BAHUE U OLICHKA NIOKa3aTeNnen
(YHKLIMOHANBHBIX P00, YIIPAKHEHUNH-TECTOB I OLIEHKU
(U3NIECKOro pa3BUTHS, TEIOCIOKEHHUS, PYHKIIMOHATBHOTO
COCTOSIHUS OpraHu3Ma, (pu3n4eckoi MoArOTOBIEHHOCTH.
Buecenne koppekIuii B cofiepKaHue 3aHATUH (PU3NIECKUMU
yIPa>XHEHUSIMU U CIIOPTOM 110 pe3ysibTaTaM IoKa3aTesei
KOHTPOJIS

3. Cnopt B (pusnyeckom
BOCITUTAHUU CTY/ICHTOB

O6ocHOBaHME COLMANTBHO-3KOHOMUYECKOH HE00X0AUMOCTH
CTHEMAITBHON aJanTUBHON U TICUXO(U3NIECKOH MTOATOTOBKU
K TpyZy. Y MEHHE HCIIOJIB30BATh 03JOPOBUTEIBHBIE U
npopUINPOBAHHBIE METO/Ib (PU3UUIECKOTO BOCIIUTAHUS TIPH
3aHATHAX PA3JINYHBIMU BUJAMU IBUTaTEIbHON aKTUBHOCTH.
[Ipumenenue cpeacTB U METOIOB (PH3UUECKOTO BOCTIUTAHHS
JUI TPO(QHUIAKTUKU NPO(eCcCHOHAIBHBIX 3a00JI€BaHUM.
YMeHHe UCII0Ib30BATh HA NPAKTUKE PE3YJILTATHI
KOMIIBIOTEPHOI'O TECTUPOBAHMSI COCTOSIHUS 310POBBS,
JIBUTATENILHBIX KaueCTB, CUXO(PH3HOIOTUIECKUX (PYHKINH, K
KOTOPBIM Npogecchst (CIEeUUalIbHOCTh) NPEIbSIBISIET
NOBBILICHHBIE TPEOOBAHUS

Coaepxxanue 00yueHust

XapakTepucTHKA OCHOBHBIX BHI0B Y4eOHOM
AeITeJIbHOCTH CTY/ICHTOB (Ha YPOBHe YUeOHbIX JelicTBH)

I[TPAKTUYECKAA YACTb

Y4yebHO-TPEHUPOBOYHbIE 3aHATUNSA

1. Jlerkag atieTuka.

OcBoeHMe TeXHUKHU OEroBbIX YIpa)kHEHUH (KpoccoBoro oera,
Oera Ha KOPOTKHE, CPEIHUE U JUIMHHBIE TUCTAHLIUN),
BBICOKOI'O M HU3KOI'O CTapTa, CTapTOBOI'0 pa3roHa,
¢unnmmposanus; 6era 100 M, actadetnsiii 6er 4” 100 m, 47
400 m; Oera 1o nNpsMOii ¢ pa3IMYHON CKOPOCTHIO,
paBHOMepHoOro Oera Ha auctaniuio 2 000 M (IeBYIIKH)

1 3 000 M (roHOIIH).

YMeHHne TEXHUUECKU TPAMOTHO BBIIIOJIHATH (HA TEXHUKY):
IPBIKKYU B IJIMHY € pa3bera criocoOOM «COTHYB HOTH;
HPBDKKU B BBICOTY CIIOCOOAMU: «IIPOTHYBILUCHY,
nepenaruBatus, «HOXKHULIBD, IEPEKUTHOM.

Mertanue rpanatel BecoM 500 r (neBymiku) u 700 1 (roHOIIN);
TOJIKAHUE SJPa; cjaua KOHTPOJIbHBIX HOPMaTUBOB

2. CIOpPTHUBHBIE UTPBI

OcBoeHME OCHOBHBIX UIPOBBIX JJIEMEHTOB.

3HaHUe MPaBUJI COPEBHOBAHUI 110 N30paHHOMY UTPOBOMY
BUJY CIIOpTA.

Pa3BuTne KOOpaAUHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH,
COBEPLICHCTBOBAHNE OPUEHTALIMH B IPOCTPAHCTBE, CKOPOCTH
peakmuu, tuddepeHITMPOBKE TPOCTPAHCTBEHHBIX, BPEMEHHBI
X U CUJIOBBIX [1aPaMETPOB JIBUKEHUSI.

Pa3BuTHe TMYHOCTHO-KOMMYHHUKATHBHBIX Kau€CTB.
CoBepIIeHCTBOBaHUE BOCIPUSTHS, BHUIMAaHUS, IAMSTH,
BOOOpa)KEHUSs, COTNIACOBAaHHOCTH TPYTIOBBIX
B3aUMO/JICHCTBUH, OBICTPOTO MPUHSTHUS PELICHUH.

I Y




3. YUEBHO-METOINMYECKOE UMW MATEPHUAJIIBHO-TEXHUYECKOE
OBECIHEYEHHUE ITPOI'PAMMbBbI YYEBHOMU JUCHUIIIMHbI «®U3NYECKAS
KYJDbTYPA »

3.1. TpeGoBanussi K MHHMMAJIBHOMY MATEePHAJbHO-TEXHHYECKOMY
ol0ecrnieyeHU10

Peanuzanus nporpaMmbl y4eOHOM TUCHMUIUIMHBI TPEOYET HAMUUS CIIOPTUBHOIO 3aia s
MIPOBEICHUSI MPAKTUYECKUX 3aHSATUH.
CnoptusHblii 3ai: 1.I'antenu 2. CurHanbHbie KOHYChI 3. Hakuku komaHiabie 4. CBUCTOK 5.
Cexynnomep 6. Pynetka
7. Tlankum 8. Ckakanku 9. Hacoc 10. Msum pesuHoBbie (TumHactrueckue) 11. Msuu
6ackerOonpHbIe. 12. KoBpuku mis ruMHacTUKU. OTKPBHITHIA CTAUOH MIMPOKOTO MPOuiIs ¢
AJIIEMEHTAMHM TOJIOCHI TIPETISITCTBUH.

3.2. UudopmannoHHoe odecreueHrne 00ydeHus.

[lepeyeHb pekOMEHAYyEMbIX YYeOHbIX U3JaHuM, WHTEepHET-pecypcoB JTOMOJHUTEIHHOU
JIATEPATYPHI

No HanmenoBanue yueOHBIX U3aHUH,
/1 HNHTEpHET-pECYPCOB, TONOJIHUTEIBHOM JIUTEPATYPHI
OcHoBHas1 uTEpPaTYypa
I | JIax B.1 .Duznueckas KyJibTypalO -11knacc:y4yeOHUK.-

M.:IIpocsemenne,2014.-255c¢.

2 | Mymnep, A. b. ®usndeckas KyabTypa : YUeOHUK U MIPAKTUKYM JIJIsl CPEHETO
npodeccruonanpHoro odpazosanus / A. b. Mymiep, H. C. {anuukuna, 1O. A.

boramenko. — MockBa : M3garenbctBo IOpaiit, 2022. — 424 c¢. —
(ITpodeccuonanpHoe obpazoBanue). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Tekcr :
anekTpoHHbI // OOpa3zoBatenbHas miarpopma FOpaiit [caiit]. — URL:

https://urait.ru/bcode/489849

JlonosiHuTEIbHAS JIUTEPATYpPA

2 | bumaeBa A.A. ®uznyeckas KyJbTypa: YYEOHHMK M1 YUYPEKACHUN Had. U
cpen. Ilpod. Obpazosanus / A.A. bumaesa. — 4-e uzn., crep. — M.: Uzn.
LlenTp «Akagemusi», 2012. — 304 c.

3 | Annsnos, FO. H. ®usnueckas kynprypa : yueonuk it CITO / FO. H.
Annanos, . A. TTucemeHnckuil. — 3-e uza., ucnp. — M. : I3paTenscTBo
FOpaiit, 2017. — 493 c¢. — (Cepus : IIpodeccuonanbHoe 00pa3zoBaHue). —
ISBN 978-5-534-02309-1

4 | Anxacos, JI. C. Teopuss u ucropus (pU3M4YECKON KyIbTYphl : YYCOHHK U
npaktukym ais CIIO / 1. C. AnxacoB. — M. : U3natensctBo HOpaiit, 2017.
— 191 ¢. — (Cepus : IlpodeccuonanpHoe odpazoBanue). — ISBN 978-5-



https://urait.ru/bcode/489849

534-06071-3.

Il | llepuoanyeckue n3gaHus

http://zdd.1september.ru/ - razera "3g0poBbe neTeit"
http://spo.1september.ru/ - razera "Cnopt B mkoJe"
http://www.infosport.ru/press/tkvot/ - ®usznueckas KyibTypa: BOCIUTaHUE,
oOpa3oBaHue, TpeHUPOBKa. ExkekBapTalbHBIN HAyYHO-METOINIECKUN
xkypHan Poccuiickoit Akanemun O6pa3oBanus Poccuiickoit
I'ocynapcreennon Axkanemun @uzndeckon KynbTypsl.
http://tptk.infosport.ru - Teopus u npakTrka GpU3NIECKON KYJIbTYPBHI.
ExeMecsuHbIll HAYYHO-TEOPETUUECKNHN )KypHan  ['ocynapCTBEHHOTO
Komurera Poccuiickoii @enepannn no Gpu3n4ecKoi KyJIbType U TypU3MY,
Poccuiickoii 'ocygapcTBeHHONM AKageMun GU3HMUECKON KYJIbTYpPbI
http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm - CiopTuBHas )KU3Hb
Poccun. DnexTpoHHast BEpCHs €XKEMECSIYHOTO UIUTFOCTPUPOBAHHOTO
KypHaJa.

IV | IIporpammHuoe odecniedenue u MHTEepHET-pecypChbl

www. minstm. gov. ru (Odurmanbasiii calT MuHHCTEpCTBA CrIOpTa
Poccuiickoit @eneparun).
www. edu. ru (PenepanbHbrit moptan «Poccuiickoe o6pazoBanme ).
www. olympic. ru (Opunuanbubiii calt OMMMIUNRCKOTO KOMUTETA
Poccun).
www. goup32441. narod. ru (caiit: Y4eOHO-METOIUYECKHIE TTOCOOUS
«O011eBoOIicKOBas MOATOTOBKa». HacTaBneHnue mo (pu3nyecKoil moAroToBKe B
Boopyxennbix Cunax Poccuiickoit ®enepannu(HOII1-2009).
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat no=22924&lib
n0=32922&tmpl=lib ceTb TBOpUECKUX YUUTENEH/COOOIIECTBO yUUTENEH
(bu3.KyIbTypbl
http://www.trainer.h1.ru/ - caiit yuutens Qu3.KyabTypsbl
http://zdd.1september.ru/ - razera "3g0poBbe meTei"
http://spo.1september.ru/ - razera "Cropt B mkome"
http://www.infosport.ru/press/tkvot/ - duznueckas KyJibTypa:
BOCIIUTaHUE, 00pa3oBaHuE, TPEHUPOBKA. ExxekBapTaabHbIi HAYyYHO-
MeToanyeckuil xxypHai Poccuiickoit Akanemun OOpa3zoBanus Poccuiickoii
l'ocynapctBennoun Akanemun @uznueckor KyapTypsl.

V | llepeyeHb METOAUYECKUX YKA3AHUH, PA3pa00TAHHBIX NPeENnoaaBaTejiemM

1. MeTOI[I/I‘ICCKI/Ie PCKOMCHAAINHN 110 BBIIIOJITHCHUIO ITPAKTUYCCKHUX 3aHATUH CTYACHTOB
2. MGTOIII/I‘-ICCKI/IG PEKOMCHAANU 110 OPpraHu3an U MCTOJUICCKOMY COIMIPOBOXKICHUTIO
CaMOCTOSITEILHOM pa6OTBI CTYACHTOB

4. KOHTPO.Jb M OLIEHKA PE3YJbTATOB OCBOEHUS YUEBHOM
JUCHUTNIUHBI
KOHTpOJ'IB 1 OIICHKA pGSyHBTaTOB OCBOCHUIA yqe6H0171 JUCIHHUITIINHBI OCYIIICCTBJIHCTCSI
MNpernogaBaTrcjiicM B IIPOHCCCEC IPOBCACHUA TCOPCTUYCCKUX W IMPAKTHYCCKUX BaHHTHﬁ,
TCCTUPOBAHMH:, d TAKIKC BBIITOJTHCHUA O6yanOIHI/IMI/ICSI HMHAWBUYAJIbHBIX SaHaHHﬁ.
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PesyabTaTrhl 00yyeHus (0CBOCHHbIE YMEHMS,
YCBOCHHbIC 3HAHUS)

DopMbI 1 METOAbI KOHTPOJIS
U OLIEHKH Pe3yJIbTATOB
00yueHus

- TOTOBHOCTH U CHOCOOHOCTH OOydYarOmMXCAd K
CaMOPa3BUTHUIO U JINYHOCTHOMY CaMOOIPEACICHUIO;
—C(OPMUPOBAHHOCTh ~ yCTOWYMBOW  MOTHBAllUU K
3JI0POBOMY obpazy KU3HU U 00yUeHHIo,

LEJICHAPABICHHOMY JUYHOCTHOMY
COBEPILECHCTBOBAHUIO JIBUTATEIbHOM AKTHUBHOCTH C
BaJICOJIOTMYECKON u npo¢eccuoHaIbHON

HaIPABJIECHHOCTBHIO, HENPUSATUIO BPEIHBIX MPUBBIYEK:
KypEeHHUsl, YIIOTPEOJICHUS aJIKOT0Jisl, HAPKOTUKOB;
—TMOTPEOHOCTh K CaMOCTOSITEIBHOMY HCIIOIb30BaHUIO
bu3uYeCKOr KyJIbTYphl KaK COCTABIISIONICH TOMUHAHTHI
310pPOBBS;

—TMpuOOpeTeHrne  JMYHOIO  ONbITa  TBOPYECKOTO
UCIIOJIb30BaHUsl  MPO(decCHOHaTbHO-03I0POBUTENbHBIX
CPEACTB U METOJIOB JIBUTaTEJIbHON AKTUBHOCTH;
—(opMUpOBaHUE JUYHOCTHBIX I[IEHHOCTHO-CMBICIOBBIX
OPUEHTHUPOB U  YCTAHOBOK, CHUCTEMbI 3HAYMMBIX
COUMAIBHBIX M MEXIHWYHOCTHBIX  OTHOLICHUHU,

JINYHOCTHBIX, PETYJIATUBHBIX, IIO3HABATEIIbHBIX,
KOMMYHHUKAaTUBHBIX JNEUCTBUI B rporecce
LIEJICHAIPABIICHHON JIBUTaTEJIbHON aKTUBHOCTH,

CIIOCOOHOCTH UX UCIOJIb30BaHUS B COLIMAIIBHOM, B TOM
yucie NpopecCUuOHAIbHON, TPAKTUKE;

—TOTOBHOCTh  CaMOCTOATEJIBHO  HCIIOJb30BaTh B
TPYIOBBIX WM  JKU3HEHHBIX  CHTyalMsIX  HaBBIKU
npodeccuoHabHON aJlalTUBHOU buzndyeckon
KYJIBTYPBIL;

—CIIOCOOHOCTh K  IMOCTPOCHHIO  WHAMBHUAYaJIbHOMN
0o0pa3oBaTeNbHOM  TPAGKTOPHUM  CaMOCTOSITEIHOTO
UCIIOJIb30BaHUsl B TPYAOBBIX U KU3HEHHBIX CUTYAIUSX
HaBBIKOB MPO(ECCHOHATBLHONW alalTUBHON (U3UUYECKOM
KYJBTYPBIL;

—CIIOCOOHOCTh  MCIOJIb30BAHMSI CHUCTEMBI 3HAYMMBIX
COLIMAIIBHBIX WM MEXJIUYHOCTHBIX  OTHOUICHW,
LEHHOCTHO-CMBICJIOBBIX ~ YCTAaHOBOK,  OTpa)karoIHUX
JUYHOCTHBIE W TPaKJIaHCKUE MO3UIMHU, B CIIOPTUBHOM,
037I0POBUTENBHON U (PU3KYIBTYPHOH AESITEILHOCTH;
—(popMUpoBaHUE  HABBIKOB  COTPYJAHHMYECTBA  CO
CBEPCTHUKAMH, yMEHHUE TMPOJAYKTUBHO OOIIATHCS H
B3aUMOJEHCTBOBaTh B  Ipouecce  (PU3KYIbTYpHO-
O3JIOPOBUTEIILHOM W CHOPTHUBHOW  JEATEIIBHOCTH,
YUUTHIBaTh MO3ULINU JIPYTUX YYaCTHUKOB

Y CTHBIN OITpoC

TectupoBanue
CamocrositenbHas padboTa
Brinonnenue
WHIMBUIYaJbHbBIX 3aJJaHUI
OlieHKa TEXHUKU BBITTOJIHEHUS
KOMIUJIEKCOB YITPAKHEHUN HA
MPAKTUYECKOM 3aHATHUHU.




NesATeNbHOCTH, 3P (PEKTUBHO pa3peliaTb KOH(IUKTHL;
—NPUHATHE M peanu3alus LEHHOCTEH 300pOBOr0 U
O0e3zomacHoro  oOpa3a  KM3HH, TOTPEOHOCTH B
(Gu3MUEeCKOM  CaMOCOBEPILIEHCTBOBAHUM,  3aHATHIX
CIIOPTUBHO-03/I0POBUTENBHOMN AEATEIBHOCTHIO;
—YMEHHUE OKa3blBaThb MEPBYIO MOMOIIb MPU 3aAHATHUAX
CIIOPTUBHO-0310POBUTEIIBHOMN AESATEIBHOCTBIO;
—TaTPUOTHU3M, YBaXXEHHE K CBOEMY HApOAy, YyBCTBO
OTBETCTBEHHOCTH Tiepea PoInHOMN.

—TOTOBHOCTb K CIIy>KeHUI0 OTEYeCTBY, €T0 3alINUTE;

JIP1 Oco3naromuii ce0s rpakJaHUHOM U 3aIIUTHUKOM
BEJINKOU CTPAHBI.

JIP2  1IposiBISIOIIMI ~ AKTUBHYIO  TPAXIAHCKYIO
MO3ULINIO, JEMOHCTPUPYIOLIUI IIPUBEPKEHHOCTD
NPUHLWIIAM YECTHOCTH, MOPSAOYHOCTH, OTKPBITOCTH,
DKOHOMHMYECKM  aKTUBHBII W  Y4YacTBYKOLIUMHA B
CTYyICHYECKOM M TEPPUTOPUAIBHOM CaMOYIIPaBJIEHUH, B
TOM  4YHCIIe Ha  YCJIOBUSIX  JOOPOBOJILYECTBA,
IIPOAYKTUBHO B3aUMOJCUCTBYIOIIMN U y4aCTBYIOLIUN B
JesITEeIbHOCTH OOLIECTBEHHBIX OpraHu3alui.

JIP3 Cobutroaromwii HOPMBI MIPaBOIOPSIKA,
CIEQYIOIIMNA  HJeasaM  TIpakJaHCKOro  oOIIecTBa,
oOecrniedeHns O€30MaCHOCTH, MPaB M CBOOOJ TpakKiaaH
Poccun. JlosuibHBIM K yCTaHOBKaM W IIPOSIBICHUSAM
OpeiCTaBUTENe CyOKYyJbTyp, OTJIMYAIOIIUA HX OT
IPYII C NECTPYKTUBHBIM WU J€BHAHTHBIM ITOBEICHHUEM.
JIEMOHCTPUPYIOIINMM HENPUATHE U TPELYIPEKIAOIIUN
COL[MAJIbHO OMACHOE MOBEAEHNUE OKPYKAOIIHX.

JIP4 TlposaBnsitoniuid 1 JEMOHCTPUPYIOIINN YBaXKECHHUE K
JIOJM TPYy/Aa, OCO3HAIOMIMK IEHHOCTh COOCTBEHHOTO
tpyna. Crpemsimuiics K (HOPMHUPOBAHUIO B CETEBOU
cpene JIMYHOCTHO u po¢eCCUOHATIBHOTO
KOHCTPYKTHUBHOTO «IIU(POBOTO CIIEIa.

JIPS JlemoHCTpUpYIOIIMK NPUBEPKEHHOCTh K POJHOU
KyJbType, UCTOPUYECKON NaMATH Ha OCHOBE JIFOOBU K
Ponuue, ponHoMy Hapoxy, MajoW pOAHMHE, NPUHATHIO
TPAAULMOHHBIX LEHHOCTEN MHOT'OHAI[MOHAIBHOTO
Hapoaa Poccun.

JIP6 TIlposiBnsdmomuii yBa)X€HUE K JIOASIM CTapIIEro
NOKOJIEHUS W TOTOBHOCTh K YYAacTHUIO B COLMAIbHOMU
NOJAJIEPIKKE U BOJIOHTEPCKUX JIBUKEHUSAX.

JIP7 Oco3Haromuii MPUOPUTETHYIO HEHHOCTh JTIMYHOCTH
YeJI0OBEKa; YBAXKAIOUIUN COOCTBEHHYID M YyXYIO
YHUKAJbHOCTh B PAa3JIMYHBIX CUTyalHsX, BO BCEX
dopMax ¥ BUIAX JESITEIbHOCTH.




JIP8 IIposiBastomvii 1 JEMOHCTPUPYIOIINNA YBAXKEHHUE K
IIPEACTABUTEIISIM Pa3IMYHBIX ATHOKYJIBTYPHBIX,
COIIMAIbHBIX, KOH(ECCUOHAIBHBIX M HWHBIX TPYMI.
ConpuyacTHbIE K COXPAaHEHHUIO, MNPEYMHOXEHHUIO H
TPAHCISAUMUM KYJIbTYPHBIX TpPAJWLMN M ILEHHOCTEH
MHOTOHAI[MOHAIBHOTO POCCUICKOT0 TOCYAapCTBa.

JIP9  Cobmoparoniuii ¥ MponaraHupyomuid mpaBuia
310poBOro u Oe3omacHoro oOpa3a >KHU3HM, CIOpPTa;
MPE Y IPERK AN N 160 MPEOI0JICBAOIIIN I
3aBUCUMOCTH OT aJKOTOJs, Tabaka, IMCHUXOaKTUBHBIX
BELIECTB, a3apTHbIX urp Hu T.4. CoxpaHsAomuii
IICUXOJIOTUYECKYI0  YCTOMYMBOCTH B  CUTYaTHBHO
CJIOXHBIX WM CTPEMUTEIBHO MEHSIOIUXCS CUTYALMSIX.
JIP10 3aboTsuuiicss O 3allUTe OKpPYXKAIOLIEH Cpelbl,
COOCTBEHHOM M 4yXOH O€30MacHOCTH, B TOM YHCIIE
11 (ppoBOH.

JIP11 TIlposBisitomuii  yBaXK€HUE K OACTETUYECKUM
[IEHHOCTSIM, O00JIaJalolluid  OCHOBAMH ACTETHYECKOM

KYJIbTYPBI.
JIP12 IlpuHuMaromuii ceMeHbIe IIEHHOCTH, TOTOBBIM K
CO3JIaHHUIO CEMbU 5 BOCIIMTAaHUIO JIETEN;

JEMOHCTPUPYIOIIUNA HENPUSITUE HACUIUS B CEMbE,
yXoJa OT POJUTENBCKON OTBETCTBEHHOCTH, OTKa3a OT
OTHOIIIEHUI CO CBOUMM JETbMH M HUX (PUHAHCOBOTO
COJIEp/KaHMS.

JIP13 JleMOHCTpUPYIOMIHUN TOTOBHOCTh M CIIOCOOHOCTH
BECTM C JPYyTMMHU JIIOJABMH, JIOCTUTaTh B HEM
B3aMMOINOHUMAHMS,  HAaXOJWUTh  OOIIKME UEIU U
COTPYJIHHUYATH TSt 170:¢ JOCTHKEHUS B
npodeccruoHanbHOM NI TeTbHOCTH

JIP14 TlposBnstomnii CO3HATEIIBHOE OTHOIICHUE K
HEMPEephIBHOMY 00pa30BaHUIO KaK YCIOBHIO YCHEITHON
po¢eCCHOHATILHON U OOIIECTBEHHOU JISITEIIbHOCTH
JIP15 IlposBnstommi TpakAAHCKOE OTHOLICHUE K
npo(ecCHOHaIBHON AESITENIBHOCTU KaK K BO3MOXHOCTH
JUYHOTO  y4acTUsi B  PEUIEHUH  OOIIECCTBEHHBIX,
rocyJapCTBEHHbBIX, OOUIEHAIMOHAIBHBIX MPOOJIEM

- CMIOCOOHOCTh UCIIOIB30BATh MEKITPEAMETHBIE MMOHATHUS
U yHUBEpCaJIbHbIE y4eOHbIE NEHCTBUS (PETyIsITUBHBIE,

NIO3HABATEIbHBIE, KOMMYHUKATUBHBIE) B
IT03HABATEIBLHOM, CIIOPTUBHOM, (bU3KYIBTYPHOH,
03JIOPOBUTEJILHOW M COLIMAIIbHOM MPAKTUKE;

—TOTOBHOCTh y4e0HOTO COTPYIHUYECTBA c

NpCrnoAaBaTC/IMM M CBCPCTHHUKAMHU C HMCIIOJIb30BAHUCM




CIICEHHAJIBHBIX CPEACTB W METOJOB JBUTrATEIbHOMN
AKTUBHOCTHU;
—OCBOCHME 3HAHUM, IIOJIYYEHHBIX B  MpOLECCE

TEOPETUUCCKUX, y4eOHO-METOIUYECKUX u
NPAKTUYECKUX  3aHATUH, B  O0JacTM  aHATOMUM,
¢duznoorumu, NICUXOJIOTUU (Bo3pacTHOM u

CropTUBHOM ), 3Konoruu, ObX;

—TOTOBHOCTb U CIIOCOOHOCTH K CaMOCTOSITEIbHOMN
UH(OPMAITMOHHO-TTO3HABATEILHON NeSITeNIbHOCTH,
BKJIFOYasi yMEHHE OpPUEHTHUPOBATHCS B PA3ITHUHBIX
UCTOYHUKAX WH(OpMAIUU, KPUTHYECCKU OIICHUBATH H
UHTEPIPETUPOBATh HMHPOPMALMIO MO  (PU3UYECKOU
KyJbType, OTy4aeMyI0 U3 Pa3InYHbIX HCTOUHUKOB;

— (hopMHpOBaHHE HABBIKOB yUaCTHUS B PA3INYHBIX BUAAX
COpPEBHOBATENHFHON  JESATENBHOCTH, MOJCIUPYIOIINUX
po¢eCCUOHATIBHYIO TTOITOTOBKY;

— YMEHHUE HCMOJIb30BaTh CPEACTBA MHPOPMALIUOHHBIX U
KOMMYHUKAIIMOHHBIX ~ TEXHOJIOTMM B PEIICHHUH
KOTHUTHBHBIX, KOMMYHUKATUBHBIX U OPTraHU3aIllMOHHBIX
3ajay Cc coOmoieHHeM TpeOOBaHUIl APrOHOMUKH,
TEXHUKH 0e301acHOCTH, TUTHUCHBI, HOPM
nH(OPMAITMOHHON 0€30MaCHOCTH.

- YMEHHE HCIOIb30BaTh pa3HOOOpa3Hbie (POPMBI U BUIIBI
(GU3KYIBTYpHOH  JAEATETBHOCTH I OpPTraHU3alHU
310pOBOI0 00pasa >KM3HU, aKTUBHOI'O OTAbIXA U 10CYTa;
—BIIQJICHHE COBPEMEHHBIMHU TEXHOJOTHUSMHU YKPETUICHUS

I/I COXpaHEHUS 3JIOPOBBS, MO PIKAHUS
paboTococOOHOCTH, MPOYUIAKTUKN MPETyTPEKICHUS
3a00JIeBaHUH, CBSI3aHHBIX C yueOHOit u

IPOU3BOJICTBEHHOMN JIEATEIbHOCTbIO;

—BJIQJICHUE OCHOBHBIMU CIIOCOOAMHU  CaMOKOHTPOJIS
VUHIUBUYAJIBHBIX [TOKA3aTENEeH 310pPOBbS, YMCTBEHHOU
u  (usmyeckoit pabOTOCTIOCOOHOCTH, (HU3UUECKOTO
pa3BUTHUS U GUBNYECKUX KAUYECTB;

—BNafeHHe (UINYECKUMHU YIPAKHEHUSMU  Pa3HON
(yHKUIHMOHAIBHOW HAMPABIEHHOCTH, UCIOJb30BAHUE MX
B pexuMe yueOHON U MPOU3BOJCTBEHHOM JI€ATEIbHOCTH
C LENbI0 MPOPUIAKTUKY NEPEyTOMIICHUS U COXPAHEHHUS
BBICOKOM PabOTOCTIOCOOHOCTH;

—BJIaJICHUE TEXHUYECKUMU npueMaMu U
JIBUTATEIIbHBIMUA JIEUCTBUSAMHU 0a30BBIX BUJIOB CIOPTA,
aKTUBHOE  TpPUMEHEHWE WX B  UIPOBOM W
COPEBHOBATEJIBHOM  JIESATEIIBHOCTH, TOTOBHOCTH K
BBITNIOJTHEHHIO HOPMAaTHBOB Bcepoccuiickoro
(U3KYIBTYPHO-CHOPTUBHOIO KOMIUIekca «['0oToB K




Tpyay u obopone» (I'TO).




INPUMEPHBIE OBA3ATEJIbHBIE KOHTPOJIbHBIE 3ATAHUSI
AJIsA OITPEAEJIEHUA 1 ONEHKH YPOBHA ®PU3NYECKOU
MNOATI'OTOBJIEHHOCTHU OBYYAIOIIIUXCSA

Ne Pduznyeckue KonTtpoJsbHoe Bo3spacr Ounenka
n/n CIOCOOHOCTH ynpaxxHeHue (Tecr) Jer IOnomnu TleBy KN
5 4 3 5 4 3
1 CxopocTHBbIE ber 16 44n 5,1-4,8 5,2 ¥ HIDKE 48u 5,9-5,3 6,1 u HIDKE
30Mm, c BBIIIIE 5,2 BBIIIIE 5,9-5.3
17 4,3 5,0-4.7 4,8 6,1
2 | Koopaunanmonnsie | YenHouHbIH Oer 16 73u 8,0-7,7 8,2 1 HUKE 8,41 9,3-8.,7 9,7 1 HUKE
3x10 M, c BBIIIIC 8,1 BBIIIIE
17 7,2 7,9-17,5 8,4 9,3-8.7 9,6
3 | CkxopocTHO- [IpbDKKM B JUIMHY C 16 230mu 195-210 180 u HiKE 210m 170-190 160 u HiKe
CHJIOBBIC MeCTa, CM BBIIIIE 190 BBIIIIE
17 240 205-220 210 170-190 160
4 | BeIHOCIMBOCTh 6-MUHYTHBII 16 1500 1300-1400 | 1100 1300 1050— 900 u HuxeE
oer, M BBIIIIE 1 HIDKE BEIIIIE 1200
1300-1400
17 1500 1100 1300 1050— 900
1200
5 I'n6kocth Haxnon Bnepen u3 16 15u 9-12 S5u 20u 12-14 7 U HUXKE
MOJIOKEHUS CTOS, CM BBIIIIE HIDKE BBIIIIE 7
17 15 9-12 5 20 12-14
6 CuioBeie IloaTsarusanue: Ha 16 11nu 89 4dn 18 u BEIIIIE 13-15 6 U HIKE
BBICOKOM IIEPEKIIAIUHE BBIIIIE HIKE 18 6
U3 BHCa, KOJI-BO Pa3 17 12 9-10 4 13—-15
(roHOIIM), HA HU3KOH
nepexkIagnHe U3 BUca
JeKa, KOJIMYECTBO pa3
(1eByHIKN)




OHNEHKA YPOBHA (I)I/I3I/I‘IUECKOI7I HOAIOTOBJIEHHOCTH
IOHOIIEX OCHOBHOU MEJUIIUHCKOMU I'PYIIIbI

TecThl Onenka B 0ami1ax
5 4 3

1. ber 3000 m (MmuH, c) 12,30 14,00 0/Bp
2. ber Ha nbpDKax 5 kM (MUH, C) 25,50 27,20 0/Bp
3. IlmaBanue 50 m (MuH, C) 45,00 52,00 0/Bp
4. Ilpucenanue Ha OJHOM HOTE C OMIOPOU O 10 8 5

cTeHy (KOJWYECTBO pa3 Ha KaxkJIou

HOTE)
5. IlpbpKOK B 1uHY ¢ MecTa(cM) 230 210 190
6. bpocok HaOuBHOro Msi4a 2KI' H3-3a 9,5 7.5 6,5

T'OJIOBHI (M)
7. CnioBol TecT — IIOATSATUBAHHE Ha 13 11 8

BBICOKOW TIepeKJIaiuHe  (KOJUYECTBO

pas)
8. Crubanue u pasrubaHue pyk B yImope 12 9 7

Ha OpyChAX (KOJIUYECTBO pa3)

9. KoopauHaiimoHHbIN TECT — 7,3 8,0 8,3
yerHouHbIN Oer 3x10 M (¢)

10.IlogauManme HOr B BHCE JO0 KacCaHUs 7 5 3
nepeKIIaiuHbl (KOJTUYECTBO pas)

11.I'umHacTUYECKHUI KOMIIIEKC 10 9 1o 8 1o 7,5
yIpaKHEHUN:
— YTPEHHEN TUMHACTHKUY;
— MPOU3BOJICTBEHHON TMMHACTUKHU;
— peIaKCalMOHHON TUMHACTUKHU
(u3 10 Ganon)

IIpumeuanue. VYTOpaXHEHUS W TECTbl N0 MPOQPECCHOHATBHO-TPUKIATHON
IMOATOTOBKE pa3pabaThIBalOTCS IperofaBaTelisaM (U3NYEeCKOro BOCIHUTAHUS C
ydaeroM  crenubuku  npodeccuil  (cmenuanbHOCTEH)  MPOQPECCHOHATBHOTO
o0Opa3zoBaHUs.



OIIEHKA YPOBHS ®U3UYECKOM OJAIOTOBJEHHOCTHA

JNEBYIIEK OCHOBHOM MEJULIMHCKOM I'PYIIIBI

TecTbl Onenka B 0aj1ax
5 4 3
1. ber 2000 m (muH, c) 11,00 13,00 0/Bp
2. ber Ha napDbkax 3kM (MUH, C) 19.00 | 21,00 0/Bp
3. IlmaBanue 50 m (MuH, C) 1,00 1,20 0/Bp
4. TIpbrKKY B JUTHHY € MecTa (CM) 190 175 160
5. Ilpucenanue Ha OJIHOM HOTE, 8 6 4
oropa O CTeHY (KOJWYECTBO pa3 Ha
KaXJ0M HOTE)
6. CWwIoBOl TEeCT — TMOATITUBAHUE Ha 20 10 5
HU3KOU MepeKIainHe (KOJIMYECTBO pa3)
7. KoopauHanmoHHbIN TECT — 8,4 9,3 9,7
yerHouHbIN Oer 3x10 M (¢)
8. bpocok HaOmBHOrOo Msya 1 Kr u3-3a 10,5 6.5 5,0
TOJIOBHI (M)
9. I'mMmHacTUYECKHI KOMIIIEKC 10 9 1o 8 o 7,5
yYIPaKHEHNN:

— YTPEHHEN TUMHACTHUKHU

— IPOU3BOJICTBEHHON TMMHACTUKHU
— peIaKCallMOHHOM TUMHACTUKHU
(3 10 GamioB)

Ipumeuanue. YpaxxHeHHs U TECThI MO MPOPECCUOHATIBHO-TIPUKITIATHON

IIOATOTOBKC p33pa6aTI>IBaI-OTCSI IMpCriogaBaTciIsIM (1)I/I3I/I"I€CKOFO BOCITUTaHUA

¢ yueToM crenuduku npodeccuit (cneruanbHoCcTeN) MpodheccuoHaIbHOTO

oOpa3oBaHUs.




5. Meroanuyeckue peKOMEHAALMHU 0 pa3padoTKe U peaau3auum
aJaNTHPOBAHHBIX 00Pa30BaTEJbHBIX IPOrPAMM CpPeIHEro
Npo¢ecCHOHATBHOI0 00Pa30BaHMSL.

Oco0eHHOCTH OpraHu3anun 00pa3oBaTeJIbHOM 1eATEJIbHOCTH ISl JIUI
€ OrpaHMYEeHHBIMU BO3MOKHOCTSAMMU 3/10POBbSA

Conepxkanue cpeaHero mnpodeccuoHaIbHOro 0Opa3oBaHUS U YCIIOBHS
opraHu3alud OOy4YeHHs B KOJUIEPKE OOYyYaroluxcsi ¢ OrpaHUYCHHBIMU
BO3MOYKHOCTSIMU 3[IOPOBbSI  OINpPEACNAIOTCS aAanTUPOBaHHOM 00pa30BaTeIbHOM
nporpaMMmoi (mpu HEOOXOAMMOCTH — HAJUYUU OOYUYAIOIIMXCS C OIPaHUYCHHBIMHU
BO3MOXKHOCTSIMU  3JIOPOBBSI), a JJii HWHBAJIUAOB TaKX€ B COOTBETCTBUH C
WHAUBUIYATbHON MPOrpaMMON peabuIMTalliy NHBAJIIA.

OOyuenue o 00pa3oBaTebHON POrPaMME CPETHETO MPO(ECCHOHATEHOTO
oOpa3oBaHUs OOYYaIOIMIUXCSA C OTPAHUYCHHBIMH BO3MOXHOCTSMH  37I0POBBS
OCYIIECTBISIETCSI KOJUIE[DKEM C YYETOM OCOOEHHOCTEeH TMCHXO(PU3NIECKOTO
Pa3BUTHS, HHAUBUIYATbHBIX BOBMOXXHOCTEH M COCTOSIHUS 3/OPOBbS TAKUX JIUII.

B xomnemxe cozmaHbl (pu HEOOXOAMMOCTH — HAJIMYWUU OOYYAIONINXCS C
OTPaHUYCHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMU ~ 37I0POBBSI)  CIICIMAJIbHBIE  YCIOBHUS  JUIS
MOJIYYCHHUS] CPEIHEro MPOQPECCHOHATBHOTO 00pa3oBaHus OOyYaOIIMMUCS C
OTPaHUYCHHBIMUA BO3MOKHOCTSIMU 3JI0POBBSI.

ITon CHEIUATBHBIMA  YCIIOBUSMHA IS MTOJTYYCHUS CpEeIIHEeTo
npodecCUOHAILHOTO ~ O0pa3oBaHUsl  OOYYalOIIMMHUCI C  OTPAHUYCHHBIMU
BO3MOHOCTSIMH 3JI0OPOBbSl TIOHMMAIOTCSI YCJOBHUS OOYYCHHUS, BOCHUTAHHUS W
Pa3BUTHS TaKWX JIMI[, BKJIIOYAIONIME B CeOS MCIOJB30BAHHE CICITHATBHBIX
o0Opa3oBaTeIbHBIX MPOTPaMM M METOJIOB OOyYEHHS M BOCIIUTAHUS, CIICIIHAIbHBIX
y4EOHUKOB, YYE€OHBIX IMOCOOMH W JHUJAKTUYCCKHX MaTEpPHAJIOB, CICIHAIbHBIX
TEXHUYECKUX  CPEJCTB OOy4YeHHUS  KOJUIGKTUBHOIO W  HWHIWBHUIYaJIbLHOTO
IIOJIb30BAaHMS, TPEJIOCTABICHUE YCIYT aCCUCTEHTa (ITOMOIITHUKA), OKa3bIBAIOIIETO
00yJaroIMMcsi HEOOXOMMYIO TEXHHUYECKYIO TIOMOIIh, TPOBEICHUE TPYIIIOBBIX H
WHIUBUTYAIbHBIX KOPPEKIIMOHHBIX 3aHATHHA, OOCECIEYCHHE AOCTyNa B 3AaHUS
KOJUIeKa W JPYTHe YCIOBUSA, 0€3 KOTOPBIX HEBO3MOXKHO WM 3aTPYIHEHO
OCBOCHHME  00pa3oBaTeNbHBIX  TPOTpPaMM  JUIAM C  OTPAaHUYCHHBIMH
BO3MOYKHOCTSIMU 3/TOPOBBSI.

B menmsx gocTymHOCTH TOJNyYEHHS CpeHEro  MpogeCCHOHAIBHOIO
oOpa3oBaHus OOYyYalOIIMMCS C OTPaHUYCHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMU  3/I0OPOBBS
KoJuiemka obecreunBaeTcst (MpU HEOOXOAUMOCTH — HAIWYUU OOYYaronIuXcs C
OTPaHUYECHHBIMHU BO3MOXHOCTSIMH 37J0POBbSI):



o Ui O0yYaIoIUXCs C OTPAaHUYEHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMU 370POBbsSI MO CIYXY
YCIYIM CYpAOINEpPEBOAYHKA U O0OEClEeUeHHE HaJJIeKAIUMHA 3BYKOBBIMU
CpeICTBaMH BOCIIPOU3BEACHUS HH(OPMALIUH;

e A OOYYalOIIMXCS, WMEIOIUX HAPYIICHUS  OMNOPHO-JABUTATEIHLHOTO
arnrmapara, MaTepPHUaIbHO-TEXHUYECKUE yCHOBUS 00ecreynBaoT
BO3MOXHOCTh O€CHpENITCTBEHHOTO JOCTyla B YydeOHble MOMEIICHHUS,
CTOJIOBBIE, TYyaJl€THbIE W JpPyIU€ IOMEIICHUs KOJUIEDKA, a TaKXKe HX
npeObIBaHUS B YKAa3aHHBIX MOMEMICHUSIX (HaJUYHe PACIIUPEHHBIX JIBEPHBIX
MPOEMOB U JPYTUX MPUCITIOCOOTICHUH).

OO6pa3oBanue 00y4arOMUXCA C OTPAHUYCHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMU 310POBBSI
MOJKET OBITh OPTaHW30BAHO KAaK COBMECTHO C JAPYTUMHU OOY4YaIOIIMMUCS, TaK U B
OTJENbHBIX Tpynmax. UHWCIEHHOCTh JHIl C OTPaHWYCHHBIMH BO3MOXKHOCTSIMHU
3JI0pOBbs B yU€OHOM rpyIine ycTaHaBIMBAETCs 10 15 uenoBexk.

C yueroMm 0co0bIX MOTpPeOHOCTEN OOydYaOMMXCA C OrPAHUYECHHBIMU
BO3MOXKHOCTSIMU ~ 37I0POBBSI  KOJUICJKEM  OOECIEYMBACTCS  TPEIOCTABICHHE
y4eOHBIX, TEKIIMOHHBIX MAaTEPHAJIOB B 3JIEKTPOHHOM BH/IC.

C yueroM o0coObIXx mnOTpeOHOCTEW OOydYaroUMXCd C OTrpaHUYEHHBIMH
BO3MOXKHOCTSIMH 3JI0POBbSI B KOJUIEIKE MPEAYyCMOTPEHA BO3MOXKHOCTH OOYUYCHHS
10 UHIUBUAYATHHOMY TIJIAHY.
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	1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения основной профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на базе основного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих, служащих и специалистов среднего звена.
	Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины «Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования
	(письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259).
	
	Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующих целей:
	• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;
	• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
	• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
	• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;
	• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических
	умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и
	психического здоровья;
	• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
	• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
	
	1.1. Общая характеристика учебной дисциплины
	«Физическая культура»
	Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.
	Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся посредством личностно и общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни.
	Методологической основой организации занятий по физической культуре является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.
	В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями:
	1) физкультурно-оздоровительной деятельностью;
	2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой;
	3) введением в профессиональную деятельность специалиста.
	П е р в а я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.
	В т о р а я содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся.
	Т р е т ь я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке труда.
	Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть.
	Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.
	Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.
	Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у студентов установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.
	На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, на которых по результатам тестирования помогает определить оздоровительную и профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки.
	Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний.
	Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, лыж, плавания, БПБ, гимнастики, спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (ритмическая и атлетическая гимнастика, ушу, стретчинг, тхэквондо, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.). Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины «Физическая культура» является ориентация образовательного процесса на получение преподавателем физического воспитания оперативной информации о степени освоения теоретических и методических знаний, умений, состоянии здоровья, физического развития, двигательной, психофизической, профессионально-прикладной подготовленности студента.
	С этой целью до начала обучения в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования, студенты проходят медицинский осмотр (диспансеризацию) и компьютерное тестирование. Анализ физического развития, физической подготовленности, состояния основных функциональных систем позволяет определить медицинскую группу, в которой целесообразно
	Заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная.
	К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной физической подготовленностью.
	К подготовительной медицинской группе относятся лица с недостаточным физическим развитием, слабой физической подготовленностью, без отклонений или с незначительными временными отклонениями в состоянии здоровья.
	К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие патологические отклонения в состоянии здоровья.
	Используя результаты медицинского осмотра студента, его индивидуальное желание заниматься тем или иным видом двигательной активности, преподаватель физического воспитания распределяет студентов в учебные отделения: спортивное, подготовительное и специальное.
	На спортивное отделение зачисляются студенты основной медицинской группы, имеющие сравнительно высокий уровень физического развития и физической подготовленности, выполнившие стандартные контрольные нормативы, желающие заниматься одним из видов спорта, культивируемых в СПО. Занятия в спортивном отделении направлены в основном на подготовку к спортивным соревнованиям в избранном виде спорта.
	На подготовительное отделение зачисляются студенты основной и подготовительной медицинских групп. Занятия носят оздоровительный характер и направлены на совершенствование общей и профессиональной двигательной подготовки обучающихся.
	На специальное отделение зачисляются студенты, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими студентами нацелены на устранение функциональных отклонений и недостатков в их физическом развитии, формирование правильной осанки, совершенствование физического развития, укрепление здоровья и поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода обучения.
	Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» предполагает, что студентов, освобожденных от занятий физическими упражнениями, практически нет. Вместе с тем в зависимости от заболеваний двигательная активность обучающихся может снижаться или прекращаться. Студены, временно освобожденные по состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и учебно-методический материал, готовят рефераты, выполняют индивидуальные проекты.
	Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» завершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета в рамках промежуточной аттестации студентов в процессе освоения ОПОП СПО с получением среднего общего образования (ППКРС, ППССЗ).
	1.2. Место учебной дисциплины в учебном плане
	Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования.
	В профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования, учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования (ППКРС, ППССЗ).
	В учебных планах ОПОП СПО дисциплина «Физическая культура» входит в состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, для профессий СПО или специальностей СПО соответствующего профиля профессионального образования.
	безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;
	•предметных:
	−умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
	−владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья,
	поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
	−владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей
	здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
	−владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
	−владение техническими приемами и двигательными действиями базовых
	видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	3.2. Информационное обеспечение обучения.
	Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов дополнительной литературы
	- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
	−владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
	−владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
	−владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
	−владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
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