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PABOYASA IPOI'PAMMA

110 ®U3NYECKOHN KYJIbTYPE

10 - 11 xmacc (b1)
Cpoxk peanmuzanuu:2017 - 2020
KonnuectBo vacos: 204

YMK B.H. JIax



Hacrosimas nporpamMma no ¢pusndeckoit kyinbrype ais 10-11 xnacca cocraBineHa Ha OCHOBE:
- (beneparbHOrO KOMIIOHEHTa TOCYAApCTBEHHOrO CTaHAapTa oOIero odpazoBaHus YTBEp)KIEeHHOro mnpukazomM MuHoOpasoBanus Poccuu ot
05.03.2004r. Ne1089 « OO0 yrBepkneHnu (eaepaJbHOr0 KOMIIOHEHTa TOCYAapCTBEHHBIX CTaHIAPTOB HAYAJIBHOTO OOIIEro, OCHOBHOTO OOIIET0 M
cpenHero (MOoTHOT0) 00IIero 0opa3oBaHUs Y,
- NMPUMEPHOH Mporpammsl 1o (usuueckord KyabType ( mUCcbMO [lemapTameHTa rocynapcTBEHHOW monuTuke B oOpasoBanuu MOu H PO or
07.06.20051.Ne03-1263);
- y4eOHOro 1miiaHa 00pa30BaTeIbHON MPOTPAMMBI IITKOJIHI.
Pabouas mporpamMmMa JeTamu3upyeT M pacKphIBaeT COAEp)KaHUE CTaHIApTa, ONpeneNseT OOLIyI0 CTpAaTerdui0 OOy4eHUs, BOCIUTAHUS U Pa3BUTHS
yUalxcs CpelcTBaMu y4eOHOTo mpeamera s oOecredeHus pean3aluy eleld U 3aJad 00pa3oBaTelbHOW MPOrPaMMBbI IIKOJIBI, JOCTHKCHHS
IUTAHUPYEMBIX PEe3YJIbTaTOB U3yUEHHS] PU3NUECKON KYIbTYPBI, ONPEAEICHHBIX CTAHIapPTOM.
Jnst mocTrkeHus 1ieiel 1 3a1a4 u3ydeHusi Gu3nueckon KyabTyphl BEIOpaH yaeOHo- MeToaudeckuit komruieke B.W.JIsixa, A.A. 3naneBuya.

OO0mas xapakrepucTuKa yue0HOro npeamera

[Ipenmerom oOpa3zoBaHusi B 00JacTH (PUIUYECKOW KYIBTYPHI SIBISIETCS ABUTATeNIbHas ((DU3KYIbTypHAsi) NEATEIBHOCTh, KOTOpas CBOCH
HAIPaBJIEHHOCTBIO M COJIEp’)KaHHWEM CBs3aHa C COBEpIICHCTBOBAHHWEM (PHU3MYECKOW MpUpOIbl yenoBeka. B mporecce ocBoeHus TaHHOU
NEeSTEIbHOCTH 4eNIOBeK (POpMHUpPYETCsl KaK LENOCTHAs JUYHOCTh, B €IUHCTBE MHOT0O0Opa3usl CBOMX (DM3UYECKUX, TICUXUYECKUX M HPABCTBEHHBIX
KauecTB. B COOTBETCTBUM CO CTPYKTYpOHl IBHTaTEIbHON ACSITENHLHOCTH, YUEOHBIH MpeaMeT (U3NYECKOW KyIbTYpPhl CTPYKTYPHUPYETCS MO TpeM
OCHOBHBIM pa3zjienam: 3HaHUs (HHPOPMAIIMOHHBI KOMIIOHEHT JIEATETHHOCTH), (PU3MYECKOe COBEPIICHCTBOBaHNE (MOTHBALIMOHHO-TIPOIECCYaTbHBIN
KOMITOHEHT JIESITETbHOCTH) U CITOCOOBI ICSITEIIBHOCTH (OTepallMOHATBLHBIN KOMIIOHEHT IE€ITEILHOCTH ).

B npumepHoii mporpamme A cpeAHero o011ero o0pa3oBaHus ABUTaTelbHAs ASSITEIbHOCTD, KaK Y4eOHBIM MpeaIMeT, Mpe/IcTaBlIeHa AByMs

COACPKATCIIbHBIMU JIMHUSIMU (1)I/I3Ky.HbTypHO-O3HOpOBI/ITeHBHa}I ACATCIIBHOCTb U CIIOPTHBHO-O3JOPOBUTCIIbHAA ACATCIBHOCTL C IPUKIAIHO-



OPHUEHTHPOBAHHOH (pr3nyecKoi moAroToBkor. Kakmas u3 3TUX THUHUI UMEET COOTBETCTBYIOIIUE CBOU TPH YUEOHBIX paszeina (3HaHUs, (PU3NIECKOe
COBEpILIEHCTBOBAHHE, CIIOCOOBI AEATEIBHOCTH).

IlepBast  coxmepkarenbHass JIMHMS —NOpUMEpHOHM  mporpamMmbl  «DU3KYJIbTYpHO-03I0POBUTENBbHAS — EATEIBHOCTH»  OPUEHTHPYET
o0pa3oBaTeNbHbII MpOIEeCC Ha YKPEIUIEHHWE 370pPOBbsI y4allMXCs M BOCIHTaHHE OEpeKHOTO K HeMy OTHOIIeHHU. Uepe3 cBoe MpeaMeTHOe
coJlep’KaHuEe OHA HalenuBaeTcs Ha (JOpMHpPOBaHHE MHTEPECOB U MOTPEOHOCTEN IIKOJBLHUKOB B PETYISPHBIX 3aHATUAX (PU3NYECKOW KYIbTYpPOU U
CIOPTOM, TBOPYECKOM HCIIOJIB30BAaHUM OCBAMBAEMOr0 Y4YeOHOro Marepuaia B pa3HOOOpasHbIX (opMax axkTHMBHOTO OTIbIXa W JOCYTa,
CaMOCTOSITENIbHOW (DU3MYECKOM TOATOTOBKE K MPEACTOSINEH >KHU3HEHeSITenbHOCTH. B pasznmene «3HaHMA O (PU3KYIBTYPHO-0370POBUTEILHON
JEeSITEIbHOCTHY COJEP)KATCA CBENIEHUS O POJIM 3aHATUN (DU3MUECKON KyNbTypoil B MPEeAyNpeKICHUH PaHHEro CTapeHHs OpraHu3Ma ueloBeKa,
crnocobax W cpeicTBax MPOo(UIAKTUKH MpodeccHOHANbHBIX 3a00JIeBaHMN, BO3HUKAIOIIMX B IpOILIECCE TPYAOBOM NeATEIbHOCTH. 31eCh Ke
NPUBOJAATCS 3HAHHUA 00 O3IOPOBHUTENBHBIX CHCTEMax (PU3UUECKOTO BOCIHMTAHUS, CPEACTBAX M (popMax aKTUBHOTO BOCCTAHOBJICHHUS U MOBBILIICHUS
pabotocniocobHOCTH yenoBeka. Bo Bropom pasnene «Pu3ndeckoe COBEPUICHCTBOBAHUE C 03/0POBUTEIBHON HAINPAaBICHHOCTHIO» IMPEICTABICHO
yueOHOe cojiep)KaHne, OPUEHTHPOBAHHOE HAa YKPEIUIEHHE WHIUBUAYAIBHOTO 3/I0POBbS y4YaIIMXCs, MOBBIIICHNE (YHKIIMOHATBHBIX BO3MOXKHOCTEH
OCHOBHBIX CHCTEM UX opranusma. JlaHHoe coiepaHue BKIIOYAeT B c€Osl KOMIUIEKCHl YIPaXXHEHHI M3 COBPEMEHHBIX O3/I0pPOBUTENIBHBIX CHCTEM
(U3NUEeCKOT0 BOCHHMTAHUS, YYMUTHIBAIOUIMX HWHTEPECHl YYaIIMXCS B TapMOHUYHOM pa3BUTUU COOCTBEHHBIX (DU3MYECKHX CIOCOOHOCTEH,
(bopMHpPOBaHNN WHAWBUAYAILHOTO TUIA TEIOCIOXKEHHUS, KyJIbTyphl IBIKEeHUH. B Tpetbem pazaene «CrnocoObl (GU3KYIbTYPHO-0340POBUTEIHEHON
JESTEIIbHOCTI PACKPBIBAIOTCS CIIOCOOBI CAMOCTOSITENIbHOM OpraHu3alyy U MPOBEACHUS 03JOPOBUTENBHBIX (HOPM 3aHIATUN (PU3HUECKOH KYIbTYpOil,
npueMbl HaOMIOACHUS 3a TOKa3aTeNssMH COOCTBEHHOTO 3/0pPOBbs UM pabOTOCIOCOOHOCTH, HHJWBHIYAJLHOTO KOHTPOJIS U PEryIUpOBaHUs
(bU3MYECKUX HATPY30K HA 3aHATUSAX PU3UICCKUMH YIPAKHEHUSIMHU.

Bropas cogepkarenbHas muHus «CIIOPTUBHO-03/10pPOBUTEIbHAS JEITEILHOCTD C MPUKIIATHO-OPUEHTHPOBAHHON (PU3MYECKON OATOTOBKOI»
COOTHOCUTCS C HMHTEpPECAMHM Y4YalluXcs B 3aHATHSIX CHOPTOM U XapaKTepHU3yeTcs HamnpaBlIE€HHOCTbIO Ha oOecnedyeHue ONTHMAaJIbHOTO U
JIOCTATOYHOTO YPOBHS (PU3MUECKOW M JIBUTATEIHLHON MOJATOTOBIICHHOCTH ydamuxcs. B mepBoMm pasznerne «3HaHUS O CIIOPTHUBHO-03I0POBHUTEIIBHON
NEeSITebHOCTH € MPUKIIAHO-OPUEHTUPOBAHHON (PU3UYECKON MOATOTOBKON» MPUBOAATCSA CBEIEHUS 00 OCHOBAaX CaMOCTOSTEIBHOM IMOJITOTOBKH

yqamuxcs K COpeBHOBaTeﬂbHOfI ACATCIIbHOCTHU, OAKOTCA MOHATHUA TPCHUPOBOYHOTO MPOUECCa U TPCHUPOBOUYHOTO 3aHATHUA, PACKPBIBAIOTCS 06L[II/IC



NPEJCTaBICHNUs O MNPHUKIAJHO-OPUEHTUPOBAHHON (PU3MUECKOM IMOATOTOBKE M €€ CBSI3U CO CHOPTHBHO-O3/I0OPOBUTENIBHOM JEATEIbHOCTHIO. Bo
BTOpOM paznene «Duznueckoe COBEPIIEHCTBOBAHUE CO CIIOPTUBHO-03/10POBUTEIBHOM U MPUKIATHO-OPUEHTHPOBAHHON (PU3HMUECKON MO OTOBKOI
naercsi ydyeOHOe cojep)KaHue, OpUEHTHPOBAHHOE Ha MOBBIIMIEHHE (PU3MYECKOW M TEXHWYECKOH IMOATOTOBIEHHOCTH YYaIUXCS MO OJHOMY W3
0a30BbIX BUJOB CIOPTA, a TaKXke (PU3MUECKHE YMPaKHEHUS M KOMIUIEKCHI, HAalleJIeHHble Ha (U3UYECKYIO MOATOTOBKY yJalluxcs K MpeacTosen
AKHU3HEeeATeNbHOCTH. OTIHYUTEIBHON 0COOEHHOCTBIO 3TOTO pasjiesa MPUMEPHOI POrpaMMBl, SIBJISAETCS MPEAOCTABICHUE BO3MOKHOCTH YYalUMCs
OCYILIECTBIISITh YINIyOJEHHYIO TOATOTOBKY IO OJHOMY M3 0a30BbIX BHJOB cropTa. B Tperbem paszzmene «CrocoObl (GpHU3KYIBTYpPHO-CIIOPTUBHON
NeSITeIbHOCTH C IPUKIIAHO-OPUEHTUPOBAHHON (PU3NYECKOH MMOATOTOBKOW» MPUBOIATCS MPAKTHUECKUE YMEHHUsS, HEOOXOIMMBIE U IOCTATOYHbIE JIS
OpraHMU3al1y U TPOBEIECHUS CAMOCTOSITEIBHBIX 03J0POBUTEIBHBIX TPEHUPOBOK B PEKUME CIIOPTUBHON MOATOTOBKH.

Hean

OOmieii menpio oOpazoBaHus B 00JacTU (U3UYECKOM KyIbTYpHl sBiIAeTCS (OPMUPOBAHHE Yy YYalUXCsS YCTOWYMBBIX MOTHBOB U
noTpeOHOCTEl B OEpeKHOM OTHOLIEHHHM K CBOEMY 3/I0pOBBIO, IIEIOCTHOM pa3BUTHH (U3UYECKUX M TICUXMUYECKHUX KauecTB, TBOPYECKOM
UCTIOJIb30BaHUU CPEACTB (hpU3MuecKol KyJIbTyphl B OpraHU3alMM 310poBOro oOpas3a >ku3HU. B coorBerctBum ¢ 3THM, IlpumepHas mporpamma
cpeaHero o01iero oo6pa3oBaHus CBOMM MPEIMETHBIM COJIEPKaHHUEM OPUEHTUPYETCS Ha TOCTUKEHUE CIEAYIOIINX LIETIeH:

- pa3BuUTHE (UBNYECKUX KAYeCTB M CHOCOOHOCTEH, COBEPIIEHCTBOBAHHE (DYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXXHOCTEH OpraHH3Ma, YKpEeIUIEeHHE
VHAUBUIYaJIbHOTO 37J0POBbS;

- BOCIUTaHHE OEpEeKHOr0 OTHOUIEHHS K COOCTBEHHOMY 3J0POBBIO, NMOTPEOHOCTH B 3aHATUAX (U3KYJIBTYpPHO-030OPOBUTENBHON U
CIIOPTUBHO-03JOPOBUTEIBLHOM IEATENBHOCTBIO;

- OBJIQJICHUE TEXHOJIOTUSIMH COBPEMEHHBIX O3/JOPOBUTENIBHBIX CHUCTEM (PH3UUECKOTO BOCIUTAHM, OOOTallleHHe MHIUBUAYaJbHOT'O OIBITA
CHeLUATbHO-TIPUKIAHBIMH (PU3HMUECKUMHE YIIPa)KHEHUSAMH U 0a30BBIMU BUIaMU CIIOPTA;

- OCBOCHHE CHCTEMOW 3HAHHWH O 3aHATUAX (U3MUECKOW KYJIbTYpOH, UX POJIM W 3HaYe€HUU B (OPMHUPOBAHUU 30POBOTO 00pasa KU3HH U
COIMAJIBHBIX OPUEHTALIHI;

- mpuoOpeTeHre KOMIIETEHTHOCTH B (PU3KYIBTYPHO-030POBUTEIBHON U CIIOPTUBHON JEATETHLHOCTH, OBJa/leHHE HABBIKAMU TBOPYECKOTO

COTPYAHMUYECTBA B KOJUIEKTUBHBIX (popMax 3aHATUN (PU3NUECKUMU YIPAKHEHUSIMHU.



O01mey4eOHbIe YMEHUSI, HABBIKH M CIIOCOObI 1 TEJIbHOCTH

[TpumepHas mporpamma mpeaycMarpuBaeT (pOpMHUpPOBAHUE Y yUaIIUXCS YMEHUN M HABBIKOB, YHHBEPCAIBHBIX CIIOCOOOB JEATEIHLHOCTU H
KITFOUEBBIX KOMIIETCHIIMN. B 3TOM HampaBlieHUN MPUOPUTETHBIMU ISl yueOHoro mpenmMeTa «Du3udeckas KyabTypay Ha dTare OCHOBHOTO OOIIEro
00pa3oBaHUs SBISIOTCS:

B mo3HaBatennLHON IeITENbHOCTH:

- OTIpEJIEIICHNE CYIECTBEHHBIX XaPAKTEPUCTUK U3yIaeMOT0 O0BEKTa;

- CAMOCTOSITEJILHOE CO3/IaHUE AITOPUTMOB JIEATEIbHOCTH;

- (hopmynrpoBaHUE MOTYYEHHBIX PE3YIbTATOB.

B nrbOpManImOHHO-KOMMYHUKATUBHOM E€ATEIEHOCTH:

- MOMCK HY>KHOU MH(OPMALIUH 110 33/1aHHON TeMe;

- YMEHHE pa3BepHYTO OOOCHOBHIBATH CYXKICHUS, aBaTh OMPEIEICHUS, TPUBOIUTH 10KA3aTEIbCTRA;

- BJIaZIcHHE OCHOBHBIMH BUJAAMHU MyOJIMYHBIX BBHICTYIUICHHUH, ClIeI0OBaHHE STHYECKUM HOPMaM U MpaBUJIaM BEJCHHS Inajora.

B pednexkcuBHOI nesITENBHOCTH:

- MIOHUMAaHHE IEHHOCTH 00pa30BaHus KaK CPEACTBA Pa3BUTHUS KYJIBTYPHI INYHOCTH;

- 00BEKTHBHOE OIICHUBAHHME CBOUX YUYE€OHBIX JOCTHKCHUMN, TIOBEJICHUS, YePT CBOCH JTNYHOCTH;

- BJIQJICHUE HAaBbIKaMU OPTaHU3allMU U YYaCTHUs B KOJUIEKTUBHOU J€ATEIbHOCTH.

Pe3yabTaTnl 00yueHus

Pesynbratel m3ydeHus mnpeamera (QU3MYECKO KyIbTYphl MPUBEACHBI B pazaene «TpeOoBaHWs K ypOBHIO TMOJTOTOBKH BBITYCKHUKOBY,
KOTOPBIA MOJTHOCTBIO COOTBETCTBYET CTaHAApTy. TpeOdoBaHUs HAIMPABICHBI Ha PeaH3alUi0 JUYHOCTHO-OPUEHTHPOBAHHOTO, NESTEIHHOCTHOTO U
MPAKTUKO-OPUEHTUPOBAHHOTO TMOAXOJ0B M 3aJalOTCS IO TpeM 0a30BbIM OCHOBaHUSM: «3HATh/MOHUMATh», «YMeThb» U «lcnonp3oBarh

HpI/IO6peTeHHBIe 3HaHUA U YMCHUSA B HpaKTI/I“IeCKOI\/'I JCATCIIBHOCTH 1 HOBCGI[HGBHOfI KHU3HHN».



TPEBOBAHMUSA K YPOBHIO

MHOAI'OTOBKH BbIITYCKHHUKOB

B pezynomame usyuenusn guzuueckoit Kyaibmypol Ha 0a3060M YpPOo6HE YUEHUK 00JIHCEN

3HATh/IIOHUMAThH

® BIHUSHHUE O3JO0POBUTENBHBIX CUCTEM (U3NYECKOTO BOCHHMTAHUS HA YKPEIUIEHUE 30pOBbs, NPOQWIAKTUKY MPO(ECCHOHAIBHBIX
3a00JIeBaHU ¥ BPEJHBIX MPUBBIYCK;

®  CIIOCOOBI KOHTPOJIS U OLEHKHU (PU3HUECKOTO PA3BUTHUS U (PU3NUECKOM MOTOTOBIEHHOCTH;

e [paBWJa M CINOCOOBI IJIAHMPOBAHUS CUCTEM HHIMBUAYAJIBHBIX 3aHATUN (U3MYECKMMM YIPAKHEHUSAMU pa3IMYHOM LIeJIeBOM
HaIPABJICHHOCTH;

yMeThb

®  BBINOJHATH WHIWBHAYAJIHHO TIOJOOpaHHBIE KOMIUIEKCHI O3I0POBHUTEIIBHOW W aJanTHUBHOW (JledeOHON) (u3nueckord KyJabTYpHI,
KOMITO3UIIUN PUTMUYECKON M a9pOOHOM TMMHACTHKH, KOMIUIEKCHI YITPa)KHEHUH aTJIETHUECKOW TMMHACTHKH;

®  BBINOJHATH IPOCTEHUIINE IPUEMBI CAMOMACCAXKa U pEJIaKCalllH;

®  [PeoJ0JEeBATh UCKYCCTBEHHBIE U €CTECTBEHHbIE MPETATCTBUS C UCIOIb30BAHUEM PAa3HOOOPA3HBIX CIIOCOOOB MEPEIBUKEHNUS;

®  BBIIOJHATH IPUEMBI 3aLIUTHl U CAMOOOOPOHBI, CTPAXOBKU U CAMOCTPaXOBKH;

®  OCYUIECTBJIATH TBOPUYECKOE COTPYIHHUYECTBO B KOJIEKTUBHBIX (hopMax 3aHATHH (PU3NYECKOH KYyIbTYpOii;

HCII0JIL30BATH NPHOOPETEHHbIC 3HAHUSA U YMEHHS B IPAKTHYECKOM AeATEJbHOCTH U NOBCEIHEBHOM MKU3HH IS

® [OBBIIIEHUS paOOTOCIIOCOOHOCTH, COXPAHEHUS U YKPEIUICHUS 3/10POBbS;

® TIOJATrOTOBKU K MPO(ECCHOHATLHOM eATENbHOCTH U city:k0e B Boopyxennbix Cunax Poccuiickoit denepannu;

e OpraHu3allid W NPOBEICHHUS WHAWBUIYAJIbHOIO, KOJUIEKTUBHOTO M CEMEHHOr0 OTAbIXa, y4acTUs B MAacCCOBBIX CIOPTHUBHBIX
COpPEBHOBAHMSIX;

® aKTHBHOU TBOPYECKOW JESATEIBHOCTH, BBIOOpA U (DOPMHUPOBAHHS 340POBOT0 00pa3a KU3HH.



3AJAYN OPU3NYECKOI'O BOCIITMTAHUA YHAIIUXCA 10-11 KJIACCOB

3agaun ¢uznveckoro BocnuTanus yyamuxcs 10—11 kiaccoB HampaBlieHbI Ha:

* COJEICTBUE rapMOHMYHOMY (U3MUYECKOMY Pa3BUTHIO, BBIPAOOTKY YMEHMH HCIOJIB30BaTh (PU3MYECKHE YIPAKHEHUs, THTUECHUYECKHE
IpOLIeAYPhl M YCIOBUS BHEIIHEH Cpelbl JJIsl YKPEIJIEHUsl COCTOSHUS 3[J0pPOBbs, IPOTUBOCTOSHUS CTPECCaM;

* ¢opMupOBaHHE OOIIECTBEHHBIX M JIMYHOCTHBIX MPEICTABICHUN O MPECTUKHOCTU BBICOKOT'O YPOBHS 3J0pPOBbS M Pa3HOCTOPOHHEH
(bu3n0IOrNYECKOil MOArOTOBIEHHOCTH;

* pacUIMpEHUE JABUTaTEIbHOTO OMNbITA MOCPEICTBOM OBJIAJECHHUS HOBBIMHU JABUTATEIbHBIMU ACHCTBUAMH M (POPMUPOBAHUE YMEHHUMU
IPUMEHATh UX B PA3JIMUHBIX 110 CI0KHOCTU YCIOBHSIX;

* JanpHelIIee pa3BUTHE KOHAUIIMOHHBIX (CHJIOBBIX, CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX, BEIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTH M TMOKOCTH) M KOOPIWHAIIMOHHBIX
(OBICTPOTHI MEPECTPOCHHS ABUTATENIBbHBIX JCHCTBUH, COTJIACOBAHUS, CIIOCOOHOCTEH K MPOU3BOJIBLHOMY PaccaabIeHUIO MBI, BECTHOYISIPHON
YCTOWYHUBOCTH U JIp.) CIOCOOHOCTEH;

* GopMUPOBAaHME 3HAHMI O 3aKOHOMEPHOCTSX JBUraTEIbHOW AKTUBHOCTH, CHOPTHUBHOW TPEHUPOBKE, 3HAYEHUU 3aHATHUH Pusu-
YeCKOH KyJIbTYpOH JUtst OyayIiel TpyIoBOH A€ATENbHOCTH, BBITOJHEHUH (PYHKIIMH OTIIOBCTBA M MAaTEpUHCTBA, MOJATOTOBKY K CIyK0€ B apMHH;

* 3aKperUIeHHe MOTPEOHOCTH K PETYISAPHBIM 3aHATHAM GU3NYECKUMH YIPAXKHEHUSIMU U U30paHHBIM BHUIOM CIOPTA;

* GOpMHpPOBAaHME aJE€KBATHOM CaMOOLIEHKH JIMYHOCTH, HPABCTBEHHOIO CaMOCO3HAHHUS, MHUPOBO33pPEHUs, KOJUIEKTHMBU3MA, Pa3BUTHE
LeJIEYCTPEMIIEHHOCTH, YBEPEHHOCTH, BBIAEPKKH, CaMOOOIalaHus;

* JalpHeiIee pa3BUTHE ICUXUYECKHUX MPOIECCOB U 00yUeHUE OCHOBAM IICUXUYECKOM PeryIsiuu.

YPOBEHDb PA3ZBUTHUSA ®PU3NUYECKOU KYJIbTYPHI YUAIIUXCS, OKAHUUBAIOIINUX CPEJHIOIO IKOJY

B pesynbrate ocBoeHust O0s3aTeIbHOIO MUHUMYMA COZIEPKaHUs yueOHOro npenmMera «(pusndeckas KyJlbTypa» ydalluecs M0 OKOHYaHUU
CpEeIHEN IIKOJIbI TOJIKHBI JOCTUTHYTh CIIEYIOLIEr0 YpOBHS pa3BUTUS (PU3NUECKON KYIbTYpHhI

OO0bsCHATD:

* poJIb M 3HaUC€HHE (PU3MUECKON KYIbTYpHl B PA3BUTUU OOIIECTBA U YEJIOBEKA, [[ENTM U MPUHIUIBI COBPEMEHHOTO OJTMMITUUCKOTO JBHU-



JKEHUs, er0 pPOJib U 3HAYeHHWE B COBPEMEHHOM MHUpE, BIUSHUE Ha pPa3BUTHE MaccOBOM (HU3NMYECKON KYIbTYpbl M CIOPTa BBICHIUX
JTOCTHKCHHUH;

* pOJb W 3HAYEHUE 3aHIATUN (PU3UYECKOW KYJIbTYpOW B  YKPEIUICHUU 3J0POBbSI YEIOBEKA, MPO(PUIAKTUKE BPEIHBIX MPUBHIYCK, BE-
J€HUH 310pOBOT0 00pasa KU3HHU.

Xapakrepu3oBarb:

* WHJIUBHUIyaJIbHBIE OCOOCHHOCTH (PU3MYECKOTO U TNCUXMYECKOTO Pa3BUTHUS U MX CBS3h C PETYISIPHBIMHU 3aHATHUAMU (PU3HUECKUMHU
YIIPaKHEHUSIMU;

* 0COOCHHOCTH (PYHKIIMOHHPOBAHUS OCHOBHBIX OPraHOB M CTPYKTYp OpraHuM3Ma BO BpeMs 3aHATUM (U3MUECKUMHU YHIPaKHEHHUSIMU,
O0COOEHHOCTH TUIAHUPOBAHUS HMHIAUBUIAYATBHBIX 3aHATHN (QU3NUECKUMHU YNPaKHEHUSIMU DPA3JIUYHONW HANpPaBICHHOCTH M KOHTPOJS HX
3¢ PeKTUBHOCTH;

* OCOOCHHOCTH OpTraHU3allid W TPOBEJICHHUS HHIWBUIYAIbHBIX 3aHATHH (U3NYECKUMHU YIPAXKHEHUSIMHU oO0uiel mpodeccuoHanbHO-
MPUKIIATHON U 03JOPOBUTEIHHO-KOPPUTUPYIOIIEH HAaIIPaBIEHHOCTH;

* 0ocoOOCHHOCTH OOydYeHUs] W CaMOOOYYEHHS JBUTATEIbHBIM JEHCTBUIM, OCOOCHHOCTH Pa3BUTHUs (PU3NUECKUX CIIOCOOHOCTEN Ha
3aHATUAX (PU3MUECKON KYIbTYpPOH;

* 0cOOCHHOCTH (OPM YPOUHBIX M BHEYPOUHBIX 3aHATUU (PU3UUYECKUMHU YMPAXKHEHUSIMHU, OCHOBBI MX CTPYKTYPBI, CONIEpKaHHUSI U
HaIPaBJICHHOCTH;

. OCOOEHHOCTH COJIepKaHUS M HANpPaBICHHOCTH pa3IMYHBIX CHUCTEM (U3MYECKMX YHOPaKHEHUH, HX O3J0pOBUTEIBHYIO H
pa3BuBaroLyo 3 (HEeKTUBHOCTb.

Co0monars npaBuiIa:

* JIMYHOW TMUTHEHBI U 3aKaJTUBaHUS OpraHu3Ma;

* OpraHu3alMy U MPOBEACHUS CAMOCTOSTENbHBIX U CAMOJESITEIbHBIX (HOpM 3aHATUH PU3NUECKUMHU YIPAXKHEHUSIMH U CIIOPTOM;

* KyJIbTYpbl TOBEJCHUS M B3aUMOJCHCTBHS BO BpeMsl KOJUICKTUBHBIX 3aHSTHA U COPEBHOBAHUI;

* Npo¢UIaKTUKU TPaBMaTU3Ma U OKa3aHUs MEPBOI MOMOIIM MPH TPaBMax U yImuodax;



* SKUMUPOBKU U UCIOJIB30BaHUS CIIOPTUBHOIO MHBEHTAPS HA 3aHATUSIX (PU3NUECKON KYIbTYPOM.

IIpoBoaurs:

* CAaMOCTOSITEIbHBIE M CaMOJESTEeNbHbIC 3aHATUS (PU3MUECKUMH YIpaXHEHUSMH ¢ 00mel mpodecCHoHaTbHO-TIPUKIAAHOW U 03]10PO-
BUTEILHO-KOPPUTUPYIOLIEH HallPaBIECHHOCTbIO;

* KOHTPOJIb 32 WHIAWBHAYAIbHBIM (PU3UUYECKUM pPa3BUTHEM U (PU3UUECKON MOATOTOBICHHOCTHIO, (pU3HUECKOl paboTOCIOCOOHOCTHIO,
OCaHKO;

* NPUEMBI CTPAXOBKH U CAMOCTPAaXOBKH BO BpeMs 3aHATHH (pU3NUECKHUMU yNpaKHEHUSMH, IPUEMbl OKa3aHUs MePBON MOMOIIH IPH
TpaBMax M ymubax;

* MpUEMBI Macca)ka U caMoMaccaxa;

* 3aHATUS PU3NUECKON KYJIbTYPOH M CIOPTUBHBIE COPEBHOBAHHUS CyUYAIIUMUCS MIIAAIINX KJIaCCOB;

* CyACHCTBO COPEBHOBAHUH 110 OJTHOMY U3 BUJOB CIIOPTA.

CocraBisaTs:

* UHAMBUIYaJIbHbIE KOMIUIEKCHl PU3NUECKUX YIPaXHEHUN Pa3InuyHON HAMPaBIEHHOCTH;

¢ IJIaHBI-KOHCIICKTBI MHAUBUAYAJIbHBIX 3aHATHUU U CUCTEM 3aHSITUMH.

OnpenessATh:

* YPOBHM MHJIUBHUAYaAIbHOTO (PU3MUYECKOT0 pa3BUTHUS U ABUTATEIbHON MOATOTOBICHHOCTH;

* 3¢ (HEeKTUBHOCTD 3aHATUN PU3HMUESCKUMHU YIIPAKHEHUAMH, PYHKIIMOHATHLHOE COCTOSIHIE OpraHu3Ma 1 (PrU3u4ecKyro paboToCIIOCOOHOCTD;

* TO3UPOBKY PU3MYECKON HATPY3KU M HANPABICHHOCTH BO3JCHCTBUIA (PU3HMUECKUX YIPAKHECHUM.



JdeMoHCTpUpOBATH:

Dusnyeckue dusnyecKkue yrnpaxHeHUs FOnoum JeByiku
CIIOCOOHOCTH
CkopocTHbIe ber 30 m 50c 54c

ber 100 m 143 ¢ 175¢
CunoBblie [ToararuBanue U3 BUcCa Ha BbI- 10 pa3

COKOM TIepeKIaiHe

IloaTarusanue B BUCeE JIe)Ka Ha 14 pa3
K BeIHOCIIMBOCTH KpoccoBeiit Ger Ha 3 kM 13 Mun 50 ¢
KpoccoBsrit 6er Ha 2 KM 10 mun 00 ¢

JBUrarejibHble YMEHHsl, HABBIKH U CIIOCOOHOCTH:

B memanusax na oanvnocms u nHa Memkocmp: METaTh pa3iU4HbIe MO Macce U (Gopme cHapsabl (TpaHaTy, YTsKEJICHHBIE Majble
MSIYM, PE3MHOBBIE MajJKM M Jp.) C MecTa U ¢ moJyHoro pasbera (12—15 M) c HCHONB30BaHMEM YETBHIPEXIIAXKHOTO BapHaHTa
OpPOCKOBBIX IIaroB; METaTh Pa3IWYHBIC MO Macce U (GopMe cHapsIbl B TOPU3OHTANBHYIO 1ehb 2,5X2,5 m ¢ 10—12 M (aeBymku) u
15—25 ™ (roHOIIN); METaTh TCHHUCHBIN M4 B BepTHKaNbHYO 11eJb 1 X | M ¢ 10 M (meBymku) u ¢ 15—20 M (roHOImN).

B cumnacmuueckux u akpodamuueckux ynpayxcHenusax: BBIIOIHATH ONMOPHBIA MPBDKOK HOTH BPO3b 4epe3 KOHS B JJIMHY BBICOTOM

115—125 cm (1oHOIIM); BBHINOJHATH KOMOHMHAIIMIO M3 OTIENBHBIX 3JEMEHTOB CO CKaKalKOH, OoOpydeM WJIM JICHTOH (IEeBYLIKH); BBIMOJHATH



aKkpoOaTHYEeCKyl0 KOMOWHAILIMIO W3 MSATH 3JEMEHTOB, BKIIOUYAIONIYIO JUIMHHBIM KYBBIPOK uyepe3 MpensTcTBUE Ha BbicoTe 10 90 cMm, cToiKy Ha
pYyKax, mepeBopoT OOKOM U JIpyTHe paHee OCBOCHHBIE AJIEMEHTHI (FOHOLIN), U KOMOWHALMIO U3 MATH paHee OCBOCHHBIX 3JIEMEHTOB (ICBYIIKH);
BBITIOJIHSTH KOMIUJIEKC BOJIBHBIX YIIPaKHEHUH (IEBYIIKH).

B eounobopcmeax: mpoBOIUTH yUEOHYIO CXBAaTKY B OJTHOM U3 BUIO0B €IMHOOOPCTB (FOHOIIIN).

B cnopmuensix uzpax: 1eMOHCTPUPOBATh U MPUMEHSTh B UTPE WK B MIPOLIECCE BBHIMOIHEHUSI CIIEIUAIBHO CO3/IaHHOTO KOMIUIEKCHOTO YII-
Pa)XHEHUS OCHOBHBIE TEXHUKO-TAKTUUECKUE NEHCTBUS OJHOW U3 CIIOPTUBHBIX UIP.

Du3uueckas nOO20MOBIEHHOCMb: COOTBETCTBOBATh, KAK MUHUMYM, CPEIHEMY YPOBHIO TOKa3aresnel pa3BUTHs (U3NUYECKUX CIOCOOHOCTEH
(Tabm. 3), ¢ yueToM peruoHaNbHbIX YCIOBUN U MHAUBUAYAIbHBIX BO3MOKHOCTEHN ydaIIuxcs.

Cnocoovt u3Ky1omypHo-0300p08UmMENbHOU 0esamebHOCHU: WCTIONb30BaTh PAa3IUYHbIC BHABl (U3UYECKUX YIPAKHEHHH C IEJbI0
CaMOCOBEPIIICHCTBOBAHMSI, OPTaHU3ALMHU JJOCYra U 3JJ0POBOT0 00pa3a >KU3HU; OCYIIECTBIATh KOPPEKIMIO HEJOCTATKOB (PU3UUECKOTO Pa3BUTHS;

POBOJIUTH CAMOKOHTPOJIb 1 CAMOPETYJISIINIO (PU3HUECKUX U ICUXUYECKUX COCTOSTHHIM.

Cnoco6vl cnopmueHoil 0eamenbHOCmU: yIaCTBOBaTh B COPEBHOBAHHH T10 JIETKOATIETHYECKOMY 4YeThIpexOoppio: 6er 100 M, mpbDKOK B

JJIMHY WUJIK BBICOTY, MCTAHUC MsA4a, Oer Ha BBIHOCJIMBOCTD, OCYIICCTBJISITE COPCBHOBATCIIbHYIO ACATCIIBHOCTDL IO OJHOMY U3 BUJIOB CIIOPTA.

Ilpasuna nosedenusa na 3anamusax uU3UYecKUMU YRPAHCHEHUAMU: COTIACOBHIBATH CBOE IOBEIEHHE C MHTEpPECaMu KOJUIEKTHUBA; NpU
BBIMIOJIHEHUH YTIPAKHEHUI KPUTUYECKU OLIEHWBATH COOCTBEHHBIE JOCTHKEHUS, MOOLIPATH TOBAPHILEH, UMEIOIINX HUZKUN YpOBEHb (hU3NUYECKON

MOATOTOBJICHHOCTH; CO3HATCIIbHO TPCHUPOBATHCA U CTPEMUTHCA K BOSMOXKHO JIYHHICMY PC3YJIbTATY Ha COPCBHOBAHUAX.



YpoBeHnb pusnveckoii moAroToBJAeHHOCTH yuammuxcess 16—17 ner

o Kontp YpoBeHb
KU YIpax FOHomm |
co (TecT) Hu C Bric Hu C Bric
Ck |ber 30 M. ¢ 5.2 5. 4.4 6.1 5 4.8
HBI 5,1 5, 4,3 6,1 5 4,8
Ko |Yennounsit 8.2 8, 7.3 9,7 9 8.4
Ha |6er3xIOwm, ¢ 8.1 7, 7.2 9.6 9 8.4
Ck (ITpppkku B 180 1 230 160 1 210
CH |[Hy € MecTa, 190 2 240 160 1 210
B |6-MUHVTHRI 110 1 150 900 1 130
BO |Oer, M 110 1 1500 900 1 1300
I'u |Haknon 5mu 9 15 Tu 1 20 u
U3 MOJIOXKE- 5 9 15 7 1 20
HUSL CTOSI, CM
Cu |ITontsarnBanu 4 n 8- 11w 6 u 1 18 n
Ha  BBICOKOH 5 9- 12 6 1 18
peKIaguHe
pa3 )
Ha HURKOW
pEKJIaguHE
RUCA TTEXA
KOJI-BO pas
(IeBYIIKH)




OcHoBHoOe coepkaHue

No Bunx nporpamMmMmHoOro Marepuaia KonnyecTBo acoB (ypokoB)
/i
Kiace
10 (ron, neB) 11 (ron, neB)
O01ee KOJIMYECTBO YaCOB 102 102
1 OcHOBBI 3HaHHA O (UIUYECKOU B npouecce ypoka
KYJIBTYpe
2 backetOon 20 20
3 I'mmMuHacTuka ¢ 3JeMeHTaMu 13 13
akpoOaTukKu
4 Jlerkas arneruka 52 52
5 Bomneiibon 17 17




	Общая характеристика учебного предмета 

	Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

	В примерной программе для среднего  общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).

	Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержатся сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 

	Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основах  самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела примерной программы, является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки.

	Цели  

	Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа среднего общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей: 

	- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

	- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

	- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  

	- освоение системой 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.

	Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

	Примерная программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 

	В познавательной деятельности:

	- определение существенных характеристик изучаемого объекта;

	- самостоятельное создание алгоритмов деятельности;

	- формулирование полученных результатов.

	В информационно-коммуникативной деятельности:

	- поиск нужной информации по заданной теме;

	- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;

	- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога. 

	В рефлексивной деятельности:

	- понимание ценности образования как средства развития культуры личности;

	 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности;

	- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 

	Результаты обучения

	Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены на реализацию  личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни». 

	ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ

	ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

	В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:

	знать/понимать

	 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

	 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

	 правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

	уметь

	 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

	 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

	 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

	 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

	 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

	использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для

	 повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

	 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

	 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

	 активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

	ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ   10 −11  КЛАССОВ

	                Задачи физического воспитания учащихся  10—11  классов направлены на:

	• содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо�яния здоровья, противостояния стрессам;

	• формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

	• расширение двигательного опыта посредством овладения но�выми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

	• дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион�ных (быстроты перестроения двигательных действий, согла�сования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

	• формирование знаний о закономерностях двигательной ак�тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи�ческой культурой для будущей трудовой деятельности, выпол�нении функции отцовства и материнства, подготовку к служ�бе в армии;

	• закрепление потребности к регулярным занятиям физически�ми упражнениями и избранным видом спорта;

	• формирование адекватной самооценки личности, нравствен�ного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

	• дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос�новам психической регуляции.

	УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ

	В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча�нии средней школы должны достигнуть следующего уровня раз�вития физической культуры

	                Объяснять:

	• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви�жения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

	• роль и значение занятий физической культурой в   укрепле�нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве�дении здорового образа жизни.

	Характеризовать:

	• индивидуальные особенности физического и    психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

	• особенности функционирования основных органов и струк�тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи�ческими упражнениями различной направленности и конт�роля их эффективности;

	• особенности организации и проведения индивидуальных заня�тий  физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

	• особенности    обучения    и    самообучения    двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

	• особенности форм урочных и внеурочных занятий физичес�кими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

	•	особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

	Соблюдать правила:

	• личной гигиены и закаливания организма;

	• организации и проведения самостоятельных и самодеятель�ных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

	• культуры поведения и взаимодействия во время   коллектив�ных занятий и соревнований;

	• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

	• экипировки и использования спортивного инвентаря на за�нятиях физической культурой.

	Проводить:

	• самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп�ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро�вительно-корригирующей направленностью;

	• контроль за индивидуальным физическим развитием и физи�ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

	• приемы страховки и самостраховки во время занятий физи�ческими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

	• приемы массажа и самомассажа;

	• занятия физической культурой и спортивные соревнования сучащимися младших классов;

	• судейство соревнований по одному из видов спорта.

	Составлять:

	• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

	• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

	Определять:

	• уровни индивидуального физического развития и двигатель�ной подготовленности;

	• эффективность занятий физическими упражнениями, функцио�нальное состояние организма и физическую работоспособность;

	• дозировку физической нагрузки и направленность воздей�ствий физических упражнений.

	Демонстрировать:

	Двигательные умения, навыки и способности:

	В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5X2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); ме�тать теннисный мяч в вертикальную цель lxl м с 10 м (девуш�ки) и с 15—20 м (юноши).

	В гимнастических и акробатических упражнениях: вы�полнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высо�той 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выпол�нять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включаю�щую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные эле�менты (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных эле�ментов (девушки); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

	В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из ви�дов единоборств (юноши).

	В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного уп�ражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

	Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 3), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

	Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: исполь�зовать различные виды физических упражнений с целью самосо�вершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи�ческих состояний.

	Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в дли�ну или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

	Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: со�гласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выпол�нении упражнений критически оценивать собственные достиже�ния, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

	Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет

	Основное содержание


