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PaGouass mporpamma ydueOHOW IHCHMIUIMHBI COCTaBJIC€HA HA OCHOBAaHWU TPEeOOBaHMIA
®I'OC CIIO no crenmanbrocTH 53.02.02 My3bIKaIbHOE UCKYCCTBO 3CTPabl (TI0 BUAAaM), yueo-
HOTO TUTIaHa.

PaGouast mporpamma coctasnena npenoaabareneMm O.B. Bypnaesoii.

PaGouas mporpamma paccmotpera Meroandeckum coBetoM ['AITOY «Ky3zbacckas akane-
MU JKa3a» U peKOMEHI0BaHa K yTBepkIeHHIo (mpoTokon Ne 3 ot 15 anpens 2024 r.).

PaGouast mporpamma paccmotpena Ilenarorudeckum coBetom ['ATIOY «Kysbacckas aka-
JIeMUS JIKa3a» U PEKOMEHI0BaHa K yTBEPKIeHUIO (mmpoTokos Ne 7 ot 20 utons 2024 1.).

VYTBepxneHa B cocrase [IporpaMmbl MOATOTOBKM CHELMATMCTOB CPEIHETO 3BEHA IO Clie-
ansHocTH 53.02.02 My3bIkaabHOE UCKYCCTBO 3¢Tpazbl (1o Bugam) 2024 rona (mpuka3 Ne 63
ot 24 utons 2024 r.).



1 MACHOPT PABOYEM TPOT'PAMMbBI YYEBHOM JTUCIUILIUHBI
1.1 ObsacTs NpuMeHeHHs padoyeil NPOrpaMMsl
Pabouas mporpamma yue6HOoro mpeamera OVYIL.10 dusnueckass KyapTypa SBISETCS Ya-
CTBIO MPOTPAMMBI MOJITOTOBKH CIEIHATUCTOB cpeanero 3seHa (nanee — IMIICC3) B cooTset-
ctBun ¢ ®I'OC no cnenumanbrocTr CITO 53.02.02 My3bIKanbHOE MCKYCCTBO 3CTpaibl (IO BH-
JlaM), YTBEpKAEHHOTO MprKa3zoM MuHHcTepcTBa 00pa3oBaHus 1 Hayku Poccuiickoit deneparu
ot 27.10. 2014 r. Ne 1379.

1.2 Mecro AMCHUILIMHBI B CTPYKType HNPOrpaMMbl NOATOTOBKH CIEIHAJHMCTOB
cpennero 3sena (IIIICC3)

JlaHHAast TUCIUTUIMHA BXOUT B 001Ieo0pazoBaTenbubiil yueonsrit muxi [TIICC3.

VYyebnas qucuuiuimHa u3ydaercs B 1, 2, 3, 4 cemecTtpax.

1.3 Llenp u nianupyemblie pe3yJibTaThbl OCBOCHHUS M CIHUIIIMHBI

enb OUCHUIUIMHBI — pa3BUTHE Yy OOYYAIOIIUXCS IBUTATENIbHBIX HAaBBIKOB, TAPMOHUYHOE
¢usnueckoe pasBuTHe, (HOpPMUPOBAHHE KYJIBTYPHI 3J0pOBOr0 M Oe30macHOro obpasza XKH3HH,
dbopMHUpOBaHHE MOTHBAIMA M TOTPEOHOCTH K 3aHATHEM (U3UYECKOW KyJIbTYpOH, COBEpIICH-
CTBOBaHHUE Pa3IMYHBIX BUJOB (PU3KYIBTYPHON U CIIOPTUBHON JEATEIBHOCTH.

B pesynbrare udyueHus yueOHOM JUCIMILTUHBI 00yUYaIOIUMU OCBaWBAIOTCS

Ymenua:

— XapaKTepu30BaTh (PU3MUECKYIO KYJIbTYpY Kak SBICHUE KYJIbTYpbl, €€ HallpaBICHUS U
(dopMBI OpraHu3alyy, poiib ¥ 3HAYCHHUE B )KU3HU COBPEMEHHOTO YeJIOBEKA 1 OOIIECTBa;

— OPUEHTHPOBATHCS B OCHOBHBIX CTaThsix denepanbHOro 3akoHa «O (U3HUECKOU KYJIb-
Type u cropre B Poccuiickon ®denepannun», pyKOBOACTBOBATHCS UMH IIPU OPraHU3aLUU aKTHUB-
HOTO OTJABIXa B Pa3HOOOpa3HbIX (opMax GU3KYIBTYPHO-030POBUTEIBHON W CIOPTUBHO-
MacCOBOM AeATEIbHOCTH,

— MOJIOXKUTEIHLHO OLIEHWBATh CBSI3b COBPEMEHHBIX O3J0POBUTEIBHBIX CUCTEM (uznye-
CKOM KyJIBTYpbI M 3I0POBbsI UEJIOBEKA, PACKPHIBATh UX II€JICBOE Ha3HAUYEeHUE U (POPMBI OpraHu3a-
LMW, BO3MOXHOCTh MCHOJb30BaTh ISl CAMOCTOATENbHBIX 3aHATHI C y4ETOM MHIMBUAYAJIbHBIX
MHTEPECOB U (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH;

— IPOEKTUPOBATH JOCYTOBYIO JESITENbHOCTh C BKIIOYEHHEM B €€ cojep)KaHHue pazHoo0-
pa3HbIX (GOPM aKTUBHOTO OTJIbIXa, TPEHUPOBOYHBIX M O3JOPOBHTEIBHBIX 3aHATHH, (U3KYIBTYp-
HO-MAaCCOBBIX MEPOIPUATHN U CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM;

— KOHTPOJIMPOBAThH MOKA3aTEIN UHIUBHIyaJIbHOTO 30POBbs U (DYHKIIMOHAIBHOTO COCTO-
SHHSI OpraHU3Ma, UCIOJIb30BaTh UX NP IJAHUPOBAHUU COJIEPKAHUS U HANPABICHHOCTH CaMo-
CTOSITENIbHBIX 3aHATUN KOHIUIIMOHHON TPEHUPOBKOH, orieHke e€ 3(hdekTuBHOCTH;

— IUIAaHUPOBATh CUCTEMHYIO OPTraHMU3aIMIO 3aHATUA KOHAMIIMOHHOW TPEHHPOBKOM, MOJ-
Ouparb coaep)aHue U KOHTPOJIUPOBATh HAPABICHHOCTh TPEHHUPOBOYHBIX BO3/IEHCTBHIA Ha IO-
BbIllIeHUE (hru3nueckoi paboTocrnocoOHocTH U BbioiHeHue HopM Kowmriekca «I'oToB k Tpyay u
000poHEeY;

— BBINOJIHATh YIOPAKHEHUS KOPPUTHUPYIOIIEH U MpOoPUIAKTHUECKON HampaBiIeHHOCTH,
UCIIOJIb30BaTh UX B PEXHME Y4eOHOTO JHSA M CUCTEME CaMOCTOSTEIbHBIX 03I0POBUTEIBHBIX 3a-
HATHH;

— BBITNIOJHATH KOMITJICKCHl YIPaXXHEHUH U3 COBPEMEHHBIX CHUCTEM O3I0POBUTENBHON (H-
3UYECKON KyJIbTYpbl, HCIIOJIb30BaTh UX ISl CAMOCTOSITENIBHBIX 3aHATUI ¢ Y4ETOM UHIUBUyaJlb-
HBIX UHTEPECOB B (PU3NYECKOM Pa3BUTUH U (PU3NUECKOM COBEPIICHCTBOBAHUU;

— BBINIOJHATH YIPaXHEHHs 001IepU3NYECKO MOArOTOBKH, CIIOIB30BaTh UX B IJIAHUPO-
BaHUM KOHJIMIIMOHHON TPEHUPOBKH;

— JIEMOHCTPUPOBATh OCHOBHBIE TEXHUYECKUE U TAKTUYECKHUE ACHCTBUSA B UTPOBBIX BUAAX
CIIOpTa B yCIOBUAX yU4e€OHOH U COpPEBHOBATENBHOMN JESATEIBHOCTH, OCYLIECTBIATH CYJEHCTBO MO
OJIHOMY M3 OCBOEHHBIX BUJIOB ((hyT00J, BOJIEH00II, OackeTO0);

— JIEMOHCTPUPOBATh MPUPOCTHI TOKa3aTeleil B Pa3BUTHH OCHOBHBIX (DM3WYECKHX Ka-
YeCTB, Pe3yJIbTaTOB B TECTOBBIX 3afaHusx Komriekca «['0ToB k Tpyay 1 000poHe»;

— XapakTepu3oBaTh aJaNTalldi0 OpraHu3Ma K (U3MYECKHMM Harpy3kaM KaK OCHOBY



YKpPEIUIEHUs 3/10pOBbsl, YUUTBHIBATh €€ ATallbl NMPHU IUIAHUPOBAHUU CAMOCTOSATENIBHBIX 3aHATHH
KOHJIUI[MOHHON TPEHUPOBKO;

— OpPraHU30BbIBaTh U IIPOBOIUTH CEAHCHI PEIaKCcaLUU, OAHHBIX MIPOLEYP U CAMOMACCaXKa
C LIeJIbI0 BOCCTAHOBIJIEHUS OpraHU3Ma Iociie YMCTBEHHBIX M (PU3MYECKUX HArpy30K;

— IPOBOJUTH CAMOCTOSITENIbHBIC 3aHATHS IO MOATOTOBKE K YCIEUIHOMY BBIIOJHEHUIO
HOPMAaTUBHBIX TpeOOBaHUI KoMIIiekca «['0TOB K TpyLy U 000pOHEY, IUTAHUPOBATh X COJIEpiKa-
HHUE U (pu3nYecKre Harpy3Ku UCXOJs U3 MHIUBUAYAIbHBIX PE3YJIbTaTOB B TECTOBBIX UCIBITAHH-
SIX.

— BBINOJHATH YNPaXKHEHHUs] KOPPUTUPYIOUIEH U NpOo(UIAKTUUECKONW HalpaBIEHHOCTH,
UCTIOJIb30BaTh UX B PEXHME Y4eOHOTO JHS M CUCTEME CaMOCTOSTEIbHBIX 03[0POBUTEIBHBIX 3a-
HATHUH;

— BBITNIOJHATD KOMITJICKCHl YIPaXXHEHUH U3 COBPEMEHHBIX CUCTEM O30POBUTENBHON (H-
3MYECKON KyJbTYpBbl, HCIONb30BATh UX JUUISl CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH ¢ y4ETOM UHAMBUYasIb-
HBIX UHTEPECOB U MOTPEOHOCTEN B (PU3NUECKOM Pa3BUTHH U (PU3UUYECKOM COBEPIICHCTBOBAHUY;

— J€MOHCTPUPOBATh TEXHUKY IPUEMOB U 3aLUTHBIX JEHCTBUH U3 aTJIETUYECKUX €AUHO-
O0pCTB, BHIOTHATH UX BO B3aUMOJICHCTBUU C MTAPTHEPOM;

— JIEMOHCTPUPOBATh OCHOBHBIE TEXHUYECKHE U TAKTUYECKHE JIEHCTBUS B UTPOBBIX BHJAX
CTIOPTa, BBIOJHATH UX B YCIOBUAX YUeOHOH M COPEBHOBATENBHON nesTenbHOCTH ((pyTOO, BO-
neidon, 6ackeTo0m);

— BBIMIOJIHATH KOMIUIEKCHI (PU3MUYECKUX yNPaKHEHUI HA pa3BUTHE OCHOBHBIX (PH3MUECKUX
Ka4yecTB, IEMOHCTPUPOBATh €KErO/IHbIe IPUPOCTHI B TeCTOBBIX 3aaaHusAx Kommuiekca «I'oToB K
TPYyAY 1 000pOHE».

3nanus:

— ponu (pU3NYECKON KyJIbTYypbl B HAYYHOH OpraHu3aluy TpyAa, MpoduiakTuke mpodec-
CHOHAIBHBIX 3a00JI€BaHUNA W ONTHMH3ALHUHU PaOOTOCIIOCOOHOCTH, MPEAYNPEKIACHUN PAHHETO
CTapeHHs U COXPAHEHUU TBOPUYECKOTO JOJTOJICTHS;

— NPUYMH BO3HMKHOBEHMsI TPaBM BO BpEMs CaMOCTOSTEIbHBIX 3aHATUH (pu3nueckont
KYJIbTYpOH U CIOPTOM, PYKOBOJICTBOBATHCS MPAaBUIAMU UX IMPENyNPEKICHUS U OKa3zaHHs Iep-
BOI IIOMOIIIN;

— 037I0POBUTENBHBIX MEPONIPUATHNA B PEKUME YUeOHON U TPYJOBOH JESITEIBHOCTH C IIe-
JBI0 TPOPUITAKTUKH YMCTBEHHOTO U (PU3MUECKOTO YTOMIICHHUSI, ONTUMHU3AINH PaOOTOCITOCOOHO-
CTH U (YHKIMOHAJIBHON aKTUBHOCTH OCHOBHBIX NICUXUYECKUX MPOLIECCOB.

B pesyinbTare 0cBO€HUS AUCLUILINHBI Y 00yJaromerocst opMUpyrOTCss KOMIIETEHIIUU:

OK-10. Ucnonp3oBath B IpoecCHOHATBHOMN AEATENbHOCTH YMEHUS U 3HAHUS, IOJyYeH-
Hble 00y4alOIIMMUCS B XOJI€ OCBOCHHUs Y4EOHBIX NPEIMETOB B COOTBETCTBHUHU C (peepanbHbIM
rOCyJapCTBEHHBIM 00pa30BaTeIbHBIM CTAaHAAPTOM CPEIHETO 001Iero 0Opa3oBaHusl.

2 CTPYKTYPA U COJEP)KAHUE YYEBHOM JUCHUTIIMHBI
2.1 O0beM yueOHO# TUCHUIIMHBI U BUAbI y4e0HOH padoThI

Bun yueOHoii padoThi Oovem uacos
MaxkcumanbHast yueOHas Harpyska oOydaromierocs (Bcero) 288
O0s3aTenbHas ayJuTOpHAsE Harpy3ka (Bcero), 144
B TOM YHUCIIE:
PYIIIIOBBIE PaOOTHI 144

maGopaTopHbie paboThI

IMMPAKTUYCCKHUC 3aHATHA




KOHTPOJIbHBIC PAOOTHI

CamocrosTenbHas paboTa 144
[TpomexyTOoUHas aTTeCTALUS:
Bauer — 1, 2, 3 cemecTp; 4

Jlud. 3auet — 4 cemectp.

2.2 TemaTnuyecKMii IJIAH U COJePKAHUE YUEOHOM T CIUIINHbBI

HaumenoBanue
pa3aesoB U TeM

Conepxxanmne yueOHOro MaTepuaJia
(opmbI oOpranuzanum 1esiTeIbHOCTH
00y4YaroIMXCcs

Oo0bem
4acoB
/mpakTH
Y.II0ATOT
OBKa

Koanl kommne-
TeHIUA

Paznen 1. ®usnveckas KyabTypa, Kak 4acTh KyJIbTYPhI OOIIECTBA M YETIOBEKA.

Tema 1.1
310pOBbE U 3]0-
POBBI o0pa3
KU3HU.
CoBpeMeHHbIE
CUCTEMBl M TeX-
HOJIOTUU  YKpeTI-
JeHUsT U CcoXpa-
HEHUS 3]I0POBBSI.

[TonsiTHe «3M0POBBE» M «3IOPOBBINA 00Opa3
xu3Hm» llcuxocomatudeckne 3aboneBa-
Hus. [loHsTHE M ero cocraBisiolIue: pe-
KUM TpyAa W OTAbIXa, MPOQPHUIAKTHKA U
ycTpaHeHue. BnusiHue aBUraTtenbHOW ak-
TUBHOCTH Ha 370p0oBbe. O310pOBUTENBHOE
BO3JICUCTBUE (PU3MUECKUX YNPAKHEHUH Ha
OpraHu3M 3aHUMAIOIINXCS.

JlBurarenbHasi pekpeanus U ee pojib B Op-
TaHU3aIMN 3I0POBOTO 00pasa KU3HU CO-
BPEMEHHOIO  4YEJIOBEKa, ONTHUMAaJIbHBII
NBUTATENbHBIM pPEXUM, JMYHASsI TUTUEHA,
3aKaJIMBaHUE, PALlMOHAIbHOE MUTAHUE.
CoBpeMeHHOE TIPEe/ICTaBIIEHUE O COBpe-
MEHHBIX CHCTEMaxX M TEXHOJIOTHSIX YKpen-
JEHUST W COXPaHECHHs 370pOBbS (JbIXa-
TelbHasi TUMHACTHKA, aHTUCTPECCOBast
MJacTUYecKas TMMHACTHKa, iora, TJia3o-
JBUTATEIbHAsl THMHACTHKA, CTPEHTUMHT,
CyCTaBHasi TUMHACTHKA; JIbDKHBIE TPOTYJI-
KM TI0 TIEPECEYeHHON MECTHOCTH, 03]10pO-
BUTEJIbHAS X0/b0a, CeBepHasl WIIM CKaH[H-
HaBCKas X0/1b0a U 03/I0POBUTEILHBIN OCT U
Jp.).

OCHOBBI METOJIMKH CaMOCTOSITEIIbHBIX 3a-
HATHUH ~ 030POBUTENIbHONW  (hru3HyecKon
KyJIbTYpPOH M CAMOKOHTPOJIb 38 UHAUBUIY-
IbHBIMH MOKA3aTEISIMU 310POBBSI.

10

CamocrosiTenpHas paboTa oO0yJaronuxcs.
CaMoCTOATENbHOE H3YYEHHE COBPEMEH-
HBIX CHCTEM U TEXHOJIOTUH YKpEIJICHUS
3J10pOBBSI.

10

OK-10

Tema 1.2
duznueckas
KyJbTypa B pe-
)KUME TPYIAOBOTO
JTHS.

30HbI pHUCKa (UIUYECKOTO 3J0POBbSI B
npodeccHnoHabHON JesTeNnbHOCTH. Paru-
OHaJIbHAsl OpraHu3anus TpyAa, (QaKTOpsl
COXpaHEHUs U YKpEIUICHUSA 3JI0pOBb4,
npoduIakTUKA EPeyTOMIICHUSI.

OK-10

5




IIpakTrueckue 3aHATHS.
OmnpeneneHue NPUHAUIEKHOCTH BbIOpaH-
HOW mpodeccun/crennalbHOCTH K TpyIIe

N 8
Tpyna. [logbop ¢usnuecknx ympakHEHUH
IUIs TIPOBEJICHHSI TTPOM3BOJICTBEHHON T'MM-
HACTHKHU.
CamocrodrenbHas paboTa 00y4aronxcs.
[TnanupoBanue Gpu3NUECKOW aKTUBHOCTH B 10

pexKUME TPYAOBOIO JIHS.

Paznen 2. Meroaudeckrue OCHOBBI O0YUYEHUS Pa3TuIHBIM BHIaM

(bU3KYIBTYpHO-CIIOPTUBHOMN

JACATCIIbHOCTH.

[IpakTrueckue 3aHATHS.

OcBoeHre METOIUKHU COCTaBJICHUS U TPO-
Tema 2.1 BEJICHUSI KOMIUIEKCOB YNPaXHEHUU YTPEH-

IMonbop ympax-
HEHHM,

Hell 3apsnku, (QU3KYIBTMHUHYTOK, (uU3-
KyJITIIay3, KOMIUIEKCOB YIPaKHEHUH IS

COCTaBJICHHEC M | KOPPEKIIUU OCAHKH U TEIOCIOKCHHUS. 10
npoBeficHUe KoM- | OCBOGHHE METOJUKU COCTaBJICHMS U TIPO-
IUICKCOB  YNPaK- | BEJCHHSA KOMILIEKCOB yripancHeHHﬁ pas- OK-10
HEHUI I pa3- | IMYHOM (PYHKIIMOHAIBHON HaIpaBlIEHHO-
JTUYHBIX CTH.
dbopMm op- | CamocTosTeIbHAS paboTa 00YYAIOIIUXCS.
raiu3anuu  3aHs- | CaMOCTOATEIHbHOE BBIMIOJIHEHNE KOMIUICK-
TUH  (PU3UUECKON | COB yIPaKHEHUH YTPCHHEH 3apsiku, (us- 10
KyJIbTYPOH. KYJIbTMHHYTOK, (DU3KYyIbTIIAY3, KOMIUICK-
COB YIPa)KHEHUH IJIs1 KOPPEKLUUU OCAHKH U
TEJIOCIIOKEHHUSL.
MeToapl CaMOKOHTPOJISE M OIIEHKa yM-
CTBEHHOM U (u3nueckoir paboTOCIOCO0- 2
Tema 2.2 HOCTH.
Metonsnl camo- | [IpakTrueckue 3aHATHS.
KOHTPOJIS u | [lonGop ynpaxxHeHuit, cocTaBieHue 1
OIICHKAa YMCTBEH- | IPOBEACHUE KOMIIJIEKCOB YIIPAKHEHUH 1JIs1 8 OK-10
HOW W (usmue- | pa3InYHbIX (OPM OpraHU3aLUU 3aHATHH
CKoi paborocmo- | pU3NUECKOH KyJIbTYpOil.
coOHOCTH. CamocrosiTenpHas pabota oOyJaronuxcs.
BrinonHenue ynpaxHEHUN HallpaBICHHBIX 10
Ha pa3BUTHE CAMOKOHTPOJIS.
Tema 2.3 OcBoeHre METOIUKHU COCTaBJICHUS U TPO-
CocraBneHre ¥ | BeACHHUS] KOMIUIEKCOB YNpPaXKHEHUH s
MPOBEJICHNE KOM- | IPOU3BOJCTBEHHOW TUMHACTUKH, KOM-
IUIEKCOB  YIPaXk- | IUIEKCOB YMPaXHEHUU ISl MPO(UIaKTUKU
HEHMH U1 pa3- | mpodecCUOHANBHBIX 3a00JIeBaHU C yd4é-
JTUIHBIX ToM crnenuuku Oyaymieit npodeccuo-
dbopM Op- | HATBHOH JEATETHLHOCTb. 2 OK-10

raHu3aluu  3aHs-
TUI  PU3UUECKOi
KyJbTYpOH  TIpH

OcBoeHNE METOAMKH COCTABJICHUS U TIPO-
BEJICHHUsS KOMIUIEKCOB YIIPaKHCHUN s
PO eCCHOHAIBHO - NMPUKIIATHON (hr3rye-

peleHuu Ipo- | CKOM MOJATOTOBKH C Y4€TOM creuupuku
dbeccuonanpHO - | Oyaymied mpodeccHoHaIbHON NeATeIbHO-
OpUEHTUPOBAH- CTH.




HBbIX 3a1a4.

IIpakTrueckue 3aHATHS.

CocraBiieHrne M TMPOBEIEHUE KOMILIEKCOB
YIOpaKHEHUM  UI1  NPOU3BOJACTBEHHOU
TUMHACTUKH, KOMIUIEKCOB YIpPa)KHEHUI
e TNpOQHUIAKTUKY  TPO(eCcCHOHANTBHBIX
3a0oeBaHuid ¢ yu€toMm cnenuduku Oymy-
meil mpodeccHuoHANbHON e TEIBHOCTH
st IpodheCCHOHANBHO-TIPUKIATHON  (hH-
3MYEeCKON MOATOTOBKH C y4€ToM cnenudu-
Kk Oyaymied mpodecCHoHaTbHOM TesITelb-
HOCTH.

CamocrodrenbHas paboTa 00y4aronxcs.
CoBepIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU BBIIIOJIHE-
HUsI KOMIUIEKCOB YIIPaKHEHUN.

10

Pasgen 3. 'umHacTuka.

Tema 3.1
OcHOBHAA T'MMHA-
CTHKA.

XapakTepucTuka npohecCuoOHaIbHON Jesi-
TEJBHOCTHU: TpyNna TpyJa, padodee MoJo-
KEeHue, paboune JABWKEHHS, (QYHKIHO-
HQJIbHBIE  CHUCTEMbI, OOECIeUYHBarOIIUe
TPYIOBOM IIPOLIECC, BHEIIHUE

YCIIOBHSI MJIM TPOMU3BOJCTBEHHBIE (DAKTO-
pbl, mpodeccuoHaNbHbIe 3200JIeBaHHUSI.

[IpakTHueckue 3aHATHS.
OcBoeHne KOMILIEKCOB YIIPaKHEHUH A1
IPOU3BOJICTBEHHONW TMMHACTUKH.

CamocrosrenbHas paboTa 00y4aronxcs.
OcBoeHNE 1 COBEPIICHCTBOBAHNE KOM-
TUIEKCOB YIIPAXXHEHUH THMHACTUKH.

10

OK-10

Tema 3.2
Axpobartuka.

OcBoeHHE aKpoOaTHUYECKHX D3JIEMEHTOB:
KYBBIPOK BIIEpE]l, KYBBIPOK Ha3aj, IJIUH-
HBI KYBBIPOK, KYBBIDOK Ye€pe3 ILIeyo,
CTOMKa Ha JomaTkax, MOCT, CTOMKa Ha py-
KaX, CTOMKa Ha roJIOBE U pyKax, IEpEBOPOT
OOKOM «KOJIECO», PABHOBECHE «JIACTOYKAY.

[IpakTHueckue 3aHATHS.

OcBoeHMe M COBEPIICHCTBOBaHHE aKpoba-
TUYECKOW KOMOWHAIMu (TI0CIe0BaTEb-
HOCTB BBITIOJIHEHHSI 3JIEMEHTOB B akpobOa-
TUYECKOM KOMOWHAIMU MOXKET MU3MEHAThb-
cs):

JleBymiku: PaBHOBecue Ha JieBOH (TIpaBoOif)
— IITarom mpaBoOil KYyBBIPOK BIIEPE] HOTH
CKPECTHO U MOBOPOT KpyroM — KyBbIpok
Hazax — [lepekaTtoMm Ha3zaz CTOMKa Ha JIO-
natkax — KyBbIpok Hazan yepes mjiedyo B
yIop, CTOSI Ha JIeBOM (IIpaBOM) KOJICHE,
npaBylo (JeByto) Ha3an. Berats — IlepeBo-
poT 60KOoM «Koisecoy. [IpucraBiss npaByio
(JIeBy10) MPBLKOK MpOorHyBIKCh, M.I1.
IOnomm: Croiika Ha pykax MaxoM OJHOU
u TorukoM apyroi (0) — KyBeipok Brepen

OK-10




— KyssIpok Bnepen B ynop npuces — Cu-
JIOM, CTOMKA Ha TOJIOBE C OMOPOM pyKamu
() - Cuioit omyckanue B ymnop JIéxa.
TomukoMm HOTr ynop npuces. Berate — Max
neBoi (TpaBoil) U MEPEBOPOT OOKOM «KO-
JIeCco» TPUCTABIISASA MPaByIo (JIEBYIO) TOJTY-
IIpUCE] U NPBLKOK MPOrHyBIIKCH, M.I1.

CamocrosiTenpHas paboTa oOyJaronuxcs.
COBepHIeHCTBOBaHI/Ie TEXHHUKHN BBIIIOJIHE-
HUS aKpOOATHIECKUX AIEMEHTOB.

10

Tema 3.3
Aspobuka.

OcBoenne 0a30BBIX, OCHOBHBIX M MOIH-
(UIIMPOBAHHBIX MIArOB a’pPOOWKH, MPBDK-
KOB, HGpGI[BH)KGHHﬁ, TaHLOCBAJIbHbIX IBH-
KEHUH B 03JI0POBUTEILHON a’dpoOUKe.

IIpakTrueckue 3aHATHS.

BrimonHenue ynpaxaeHui adpoOHOTro Xa-
pakTepa Uil COBEPILICHCTBOBaHHS (yHK-
LUOHAIBHBIX CHCTEM OpraHu3Ma (IbIXa-
TEIbHOU, CEPAECYHO-COCY IUCTOM).
Kommnekcel [uist pa3BUTUS  (PU3HUYECKHX
CIOCOOHOCTEH CpeACTBaMU a’dpOOMKH, B
T.4. C UCIIOJIb30BAHUEM HOBBIX BHJIOB 000-
pYIOBaHUS ¥ HaNpaBlICHUH a’dpoOUKH
(kmaccuveckas, crem-a’dpoduka, ¢GuUTOOI-
a’po0MKa M T. I1.).

CamocrosiTenpHas paboTa oOyJaronuxcs.
OtpaboTka 0a30BBIX IBMKEHUH B 0310PO-
BHUTEIILHON a’poOuKe.

10

OK-10

Tema 3.4
ATtneTnueckas
TMMHACTHKa.

OCHOBBI aTJIETUYECKOI THMHACTHKH.

[IpakTHueckue 3aHATHS.

BrinonHenue ynpaxHeHU U KOMIUIEKCOB
YIPaKHEHUN AaTJIETUYECKOW THMMHACTHKU
JUIS pYK U IUIEYEBOTO 0SICA, MBIIIL] CIIUHBI
U KUBOTA, MBI HOI C MCHOJIb30BAHUEM
COOCTBEHHOTO Beca. BhIMonHeHne ymnpax-
HEHUI co CBOOOHBIMU BECAMH.
BeinonHenue ynpaxxHeHUd U KOMIUIEKCOB
YIOPaXHEHUM C MCHOJb30BAaHUEM HOBBIX
BUJIOB UTHECC 000PYTOBaHUS.
BrinosnHenne ynpaxHeHU U KOMILJIEKCOB
yIOpaXHEHUN Ha CHJIOBBIX TpPEHaXKepax MU
KapJIMOTPEHAKEpax.

CamocrosiTenpHas pabota oOyJaronuxcs.
TeopeTnueckoe H3y4eHUE KOMIUJIEKCOB
YIPaXXHEHUN aTIETUYECKONM THMMHACTHUKH,
HaIpaBJICHBIX HA Pa3HbIE IPYIIILI MBIIIIILI.

10

OK-10

Pa3znen 4. CiopTuBHBIE UTPBHI.

Tema 4.1
Backer6oi1.

OcHoBBbI urpsl B 6acker6on. TexHuka 0e3-
OIIACHOCTHU HA 3aHATHIX 0aCKEeTOOJIOM.

[IpakTHyecKue 3aHsATHS.

OK-10




OcBOEHHE U COBEPLUICHCTBOBAHUE TEXHUKU
BBITNIOJTHEHUST IIPUEMOB WIPBHL: IEepeMelie-
HUS, OCTAHOBKH, CTOMKHM HIPOKa, ITOBOPO-
ThI; JIOBJI M I€pefada Ms4a IByMS U OJ-
HOHM pyKOH, Ha MECTE€ U B JABUXKCHUH, C OT-
CKOKOM OT I10JIa; BEJCHUE MsA4a Ha MECTE,
B JBIKCHHUM, 10 NPAMON C H3MEHEHUEM
CKOPOCTH, BBICOTBI OTCKOKa W HalpasJc-
HUS, 10 3PUTEIBHOMY M CIyXOBOMY CHUI-
Hay, OpOCKM OJHOHM pPYKOH, Ha MecTe, B
IBIJKEHUH, OT TPyAd, OT IUIe4a; OpoCoK
1ocJje JOBJIM U MOcCIe BeIeHUs Ma4a, Opo-
COK Mslya.

CamocrosiTenpHas paboTa oOyJaronuxcs.
COBepHIGHCTBOBaHI/IG TEXHHUKHN BBIIIOJIHE-
HUS TPUEMOB UTPHL: MEpEeMEIEHHs, OCTa-
HOBKH, CTOMKH HUI'POKA, ITOBOPOTHI; JIOBJIA
U Tepenada Ms4a AByMS M OJTHOW PYKOH,
Ha MECT€ W B JBHWXKEHHUU, C OTCKOKOM OT
MoJia; BeJeHHEe Msiua Ha MecTe, B JIBUXKe-
HUH, 110 NPAMOU C U3MEHEHUEM CKOPOCTH,
BBICOTHI OTCKOKAa U HaIpaBlieHUs, MO 3pH-
TEIBHOMY M CIyXOBOMY CHUTHAJy; OpOCKH
OJIHOM pYKOM, Ha MeCTe, B JBH)KCHUHU, OT
TPy, OT IJjeda; OPOCOK TOCIe JIOBIU U
mocJie BeACHUsI Ma4a, OpPOCOK Msya.

10

Tema 4.2
Boueii6onn.

Texnuka 0€30MaCHOCTH HA 3aHITHUSIX BO-
neiibomom. TexHWKa BBINOJHEHHS TIPHUE-
MOB UTpbI: CTOMKU UTPOKa, MepeMelIeHus,
mepeAada Ms4a, I0/ada, Hanagarolun
yaap, MpueM Msiua CHU3Y JIByMs pyKaMH,
MpUEM Ms4Ya OJHOM PYKOW C TOCIEAYIO-
IIUM HalaJeHUEM U MEePEKaTOM B CTOPOHY,
Ha 0e1po M CIUHY, IPUEM MsS4a OJHOU py-
KO B ITaJICHHH.

[IpakTrueckue 3aHATHS.

OcBOEHME U COBEPLICHCTBOBAHUE TEXHUKU
BBITIOJTHEHUSI NMPUEMOB UTPHI: CTOMKH Wr-
pOKa, TepeMelleHHs, epeaaya Ma4a, Mo-
Jada, HamaJalolui yjaap, NpueM Msda
CHU3Y JBYMs pyKaMH, IIpUEM Ms4a OJHOHN
PYKOH C TMOCHENyIOIMM HamaJeHUeM |
MepeKaToM B CTOPOHY, Ha OEApO W CIUHY,
MpyUeM Ms4Ya OJHOW PYKOH B MaJCHUU
OcBoeHNEe/COBEPIICHCTBOBAHUE  NPHUEMOB
TaKTUKH 3aIIUTHI U HAMaJCHHUS.
BrinonHeHne TeXHUKO-TAKTHYECKHUX npu-
€MOB B UT'POBOI1 J1eATEIHHOCTH.

CamocrodrenbHas paboTa 00y4aronxcs.
CamocCTOSITeTbHOE COBEPIICHCTBOBAHNE
MIPUEMOB TEXHUKHU 3aLIUTHI U HAMAJCHUS.
CoBepuieHCTBOBaHHE (PH3UUECKOTO COCTO-

10

OK-10
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SIHUA.

Tema 4.3
bagmunToH.

OcHOBbI urpel B OaaMHHTOH. TexHHKa
0€30IMaCHOCTH Ha 3aHATHUAX 0aIMHUHTOHOM.

[IpakTHueckue 3aHATHS.

OcBoeHue U COBEPIICHCTBOBAHNUE TEXHUKHU
BBITIOJTHEHUSI TPUEMOB WIPBI: OCHOBHBIE
CTOMKHM, KJIacCHUYEeCKas yHHUBEpcalbHas
XBaTKa PakKeTKH, TEXHHMKAa YyJapoB, Iepe-
MEIIEHUsI UTPOKa, MOJIayH, yJaphl MO BO-
JaHy TEXHUKa IMEepe/IBIKEHUsI WIpoKa K
CEeTKE, B CTOPOHBI, Ha3a/I.
OcBoeHME/COBEPILICHCTBOBAHNE MPUEMOB
TaKTUKU 3aIIUTHl U HANIQJCHUSI.
BoinonHenue TeXHUKE TaKTUYECKUX MPUE-
MOB B WMIPOBOW JesaTenbHOCTH. [loaBmxk-
HBIE UTPHI U 3cTaeThl C dIeMeHTaMu 0ajI-
MHUHTOHA.

CamocrosiTenpHas paboTa oOyJaronuxcs.
CoBeplIEHCTBOBAaHME TEXHUKHU  YAApOB,
nepeMeIIeHUs], IOIauH.

10

OK-10

Tema 4.4
Tennuc.

OCHOBBI UTPHI B TEHHUC. TexHUKa 6€3-
OIIACHOCTH HA 3aHATUAX TCHHUCOM.

IIpakTrueckue 3aHATHS.

OcBO€HHE U COBEPUICHCTBOBAHUE TEXHUKU
BBITIOJIHEHUSI TTPUEMOB UTPhI YIIPAXKHEHUS
C MSYOM; CIIOCOOBI XBATKU PAKETKU (ISt
yaapa crpaBa, CleBa, YHHUBEpCalbHas
XBaTKa); TeXHUYEeCKHE AJIEMEHTHI: yAaphl
0 MsI4y, epeMENICHUs 10 TUIOLIAIKE.
[IppikKH:  «pazHOXKKaA» (cepus «pasHo-
KEK»); WISATYIIKa»; B «CTapTOBOE» IOJIO-
KEHHE; Yepe3 «KOPUI0p» U T.II.

Brimaner: (Briepen, B cTopoHy, Hazan). ber:
MPUCTAaBHBIM, CKPECTHBIM IIAroM; «3Meii-
KOW»;, «3HUI3arom»; «4YCIHOYHBIN» Oer;
YCKOPEHHS CO CMEHOIl HampaBlIEHUs; «ce-
MEHS L.

[Togaua, mpuém nomauu (cBeya).

OcBoOeHME U COBEPLIEHCTBOBAHNE TPUEMOB
TAaKTHKH 3aIIUTHI U HAMaACHHUSL.

CamocrosrenbHas paboTa 00y4aronxcs.
N3ydeHne TEXHUYECKMX DJIEMEHTOB, IIO-
CPEICTBOM IIPOCMOTpPA COPEBHOBAHUU I10
TEHHUCY B MHTEPHET pecypcax. BuimosHe-
HUE YNpaKHEHUH CIenuanbHOM ¢u3nye-
CKOH ITIOATOTOBKH.

10

OK-10

Pazgen 5. JIerkas aTiieTuka.

Tema 5.1
Jlerkasg aTieruka.

OCHOBBI TEXHUKH CITOPTUBHOTO Oera.
TexHuka 0€30IaCHOCTH Ha 3aHATUAX JIEr-
Kol aTineTnkoi. TexHuka 0era BLICOKOTO U
HU3KOTO CTapTa, CTapTOBOTO pas3roHa, (hu-
HUILIUPOBAHUS.

OK-10
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IIpakTrueckue 3aHATHS.
CoBepIIICHCTBOBAHNE TEXHHUKH CIIPHHTEP-
ckoro Oera. CoBepIIICHCTBOBAHUE TEXHUKH
(kpoccoBoro Oera, cpeaHue W JJIMHHBIC
nuctanuuu (2 000 m (neBymku) u 3 000 m
(roHOIIIN)).

CamocrodrenbHas paboTa 00y4aronxcs.
CamocCTOATeIbHOE  COBEPIICHCTBOBAHUE
Oera Ha

JUTMHHBIE TUCTAHIINH.

14

[IpomesxyTounas arrectanus B popMe 3a4€TOB

Bcero uacos 288

3 YCJIOBUS PEAJIMBAIIMNA YYEFHOM JUCIUATILINHBI

3.1 TpeGoBaHusA K MUHMMAJIbHOMY MATEPHAJILHO-TEXHUYECKOMY 00eCIeYeH U0

Jliis peanu3anuy mporpaMMbl Y4eOHOTO MPEAMETa TOJDKHBI OBITh IperycMoTpeH «Crop-
TUBHBIN 3QJ1», OTKPBITask CIIOPTUBHAS TTONIAAKA.

Jliis peanu3anuu MporpaMMbl TUCITUTUIMHBI JOJKHBI OBITH TPEIyCMOTPEHBI CIOPTUBHBIC
COOPYKEHHS:

— (yHHBepCaTbHBIN) CIIOPTUBHBIN 3aJl, OCHAIIEHHBIH CIOPTUBHBIM WHBEHTApEM H 000pYy-
JIOBaHWEM, 00€CTICUNBAIOIIUM JOCTHKEHUE PE3YIHTATOB OCBOCHUS TUCIIUILINHBI;

— 000pyTIOBaHHBIC OTKPHITHIC CIIOPTUBHBIE TUIOMIAIKH, OOECIICUMBAIONINE JOCTHKCHHE
pe3yJIbTaTOB OCBOCHMS JUCIUTLIMHBI.

[TpumepHbIif nepeyeHb 000PYAOBAaHUS U MHBEHTAPs CIIOPTUBHBIX COOPY>KEHHM: IUT Oac-
KeTOOJBHBIM HABECHOM, KOJbIa 0acKeTOOIbHBIE, MY 0ackeTOONbHEIN No7 MaccoBbIM, M4 Oac-
KeTOONMbHBIM No7 NIl COPEBHOBAHHM, HACOC TSl HAKAYMBAHUS MSYCH C WUIIIOH, JKUIETKU UTPO-
BbI€, CETKA ISl XpPAaHEHUsI MsAYEH, KOHYC UTPOBOM, CTEHKAa TMMHACTUYECKas, CKaMelKa rMMHa-
CTHYECKasi, KOMIUIEKT MaTOB TUMHACTHYECKHUX, MOJYJIb THMHACTUYECKHI MHOTO(YHKIIHOHAIb-
HbIM, MOCTUK TMUMHACTUYECKUIN MOJKWUIHOM, KPOHIUTEHH HABECHOW /U1 KAHATOB, KaHAT JJIA Jia-
3aHMS SM. (CO CTPaXOBOYHBIM YCTPOWCTBOM), MEPEKIaTUHA TUMHACTUYECKAs MPUCTEHHAS], KOB-
PYK TUMHACTUYECKUM, Majika TUMHAcTHYecKas Ne3, oOpyd rumHacTuueckuii Ne2, ckakajika M-
HACTHYECKAasl, CTOMKU JJISl MPBDKKOB B BHICOTY (KOMIUIEKT), SAPO JUIsl TOJNKAHUS, MEepPEKIaInHa
HaBECHAasl YHHUBEpCalibHAsE, OpPyChsl HaBECHBIC, KOMIUICKT TaHTeNeld OOpE3MHEHHBIX, dCTHaHACp
YHUBEPCAIbHBIN, JIECTHUIIA KOOpaAUHAIMOHHAas (12 cTymneHei), KoMIUIeKT Mea00JIoB, Habop AJis
MOJABMKHBIX UTP B KOHTEHHEpPE, CyMKa JJI MOABUKHBIX UTP, 000pyAOBaHHUE VISl MPOBEICHUS
COPEBHOBAHUM, CKaMEWKa Il CTEN-TECTA — IbEAECTaN, BEChl HAMOJbHBIE, CAHTUMETP MEPHBI,
KOMIUIEKT Il copeBHOBaHMM Nel, ammapaTypa it My3bIKQJIbHOTO CONPOBOXKIACHUS, MEPCO-
HATBHBINA KOMITBIOTED (BEACHHE MOHUTOPHUHTOB ¥ MHBIX JOKYMEHTOB).

[Ipouee: anTeuka MeIUIIMHCKAsA, CETKA 3arpauTesIbHasl.

OTKpBITHIE CIIOPTUBHBIC IUIOMIAAKU: IIIUT U KOp3WHA JIsi OackeTrOoma, ceTka JUisi BOJCH-
Ooua.

WNHuBeHTapp AJi MEMIEeX0AHOr0 Typu3Ma U OpUEHTHUPOBAHUS: MANaTKU, KOBPUKHU, KOTJIBL,
KOMIIAcC.

3.2 UudopmanuoHHoe odecnieyeHue

3.2.1 OcHOBHAas1 M JONOJTHHUTEIbHASI y4eOHasi JUTEPATyPa 10 AUCHHUILIMHE

OcHoBHas1 JiuTEepaTypa
Bunenckwuii, M. ., ®usndeckas Kynbrypa : yaeOuuk / M. 5. Bunenckuid, A. I'. 'opimkoB. —
Mockaa : KnoPyc, 2024. — 214 c. — ISBN 978-5-406-12454-3. — URL.:
https://book.ru/book/951559 (nata o6pamenus: 08.07.2024). — TeKCT : 3MEKTPOHHBIH.
bopucosa M.M. ®uznueckas kynbrypa: yueo. s ctyn. Yupexaenuit cpen. [Ipod. O6pazona-
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Hus /M.M. bopucoga, 3.b. I'yoxokoB. — MockBa: O0pa3oBaTenbHO-U3IaTENbCKUNA IIEHTP «AKa-
nemusi», 2024. — 320 c. - ISBN 978-5-0054-0960-7. — TekcT: HEOCPEACTBEHHBIH.

JlonoHUTeILHASA JUTepaTypa

1. PocromamBuiu JI. H. ApantuBHas ¢usndeckas KynpTypa B paboTe ¢ JUIAMHU CO
CJIOKHBIMU (KOMIUIEKCHBIMH) HapyIeHussMu pa3putus. M.: Criopt, 2020. 164 c.

2. Kysneuos B. C., Kononuunxkwuii I'. A. Teopust u uctopust Gu3ndeckoit KyiabTypbl. M.:
KnoPyc, 2020. 448 c.

3.2.2 DeKTPOHHO-0MOJIHMOTeYHbIE CHCTEMbl, JJEeKTPOHHBbIe 0a3bl NEPHOAMYECKHX
M3IAHUHI

Kaxnpiii oOy4varomuiics B TEYCHHE BCETO Meprojia o0ydeHuss 00ecredeH WHIUBUTYalb-
HBIM HEOTPaHUYEHHBIM JJOCTYIOM K 3JIEKTPOHHO-OMOIMOTEYHBIM CHUCTEMaM, 3JIEKTPOHHBIM Oa-
3aM IEPUOJUYECCKUX U3IaHUN:

Hoctynubie IbC

BOOK.ru : 3nekTpoHHO-0MOIMOTeUHas cuctema : cailit. — Mocksa, 2023 - ... . — URL:
https://book.ru/ (mata obpamienus: 24.11.2023). — Pexxum goctyna: Jyisi 3aperucTpUp. MOJIb30Ba-
Tenel. — TeKCT @ DJIEKTPOHHBIMN.

IOpaiit: snexkTpoHHO-OMONMHMOTEYHast cucTteMa : caT. — MockBa, 2024 - ... . — URL:
https://urait.ru/ (nata obpamenus: 19.08.2024). — Pexum nocryna: s 3aperucTpup. Mojab30Ba-
Tenen. — TeKCT : DIeKTPOHHBIN.

3.2.3 Pecypchl HHGOPMAIHOHHO-TEJIEKOMMYHUKANIMOHHOI ceTn « UHTEpHET»
Poccutickuit oOpa3zoBarenbHbIi mopTan www.edu.ru

1. Enunas xomekius nudpoBbIX o0pazoBaTenbHBIX pecypcos : caiit / ®T'AY 'HUU
UTT «Mudopmuka». — Mocksa, 2006 - ... . — URL: http://school-collection.edu.ru (mata o6pa-
menusi: 12.08.2020). — Pexxum goctyna: cBOOOAHBIN. - TEKCT : AIEKTPOHHBIN.

3.3 O0mme TpeOOBAHUSA K OPraHU3alUN 00pa30BaTEeJIBLHOI0 NpoLecca

B conmepxanum mporpaMMbl IpeIyCMOTPEHO ITOCIEI0BATENFHOE COTJIACOBAaHHUE H3ydae-
MOT0 MaTepHajja ¢ JPyTMMHU JUCHUILTHHAMU/TIPOPECCHOHATBHBIMU MOAYJISIMUA y4eOHOTO IJIaHa
CTIEUATIBHOCTH.

Teopernueckue 3aHATUS TPOBOIATCS B (hopMe JEKIM pa3iIMyHOrO BHJA, B TOM YHCIIE
MHTEPAaKTUBHBIX, Mpo0iaeMHbIX. Comepikanne u (OpPMbI MPAKTHUECKON pabOTHI OMpPEAETICHBI C
y4ueTOM HGO6XO,Z[I/IMOCTI/I AKTUBU3UPOBATH IMO3HABATCIIbHYIO JCATCIBHOCTDH O6yanOH_II/IXC$I. Ha
NPAKTHYECKHUX 3aHATHSX BBIMOIHAIOTCS MMCbMEHHBIC U YCTHBIC 3aaHUSL.

4 KOHTPOJIb M OLIEHKA PE3YJIbTATOB OCBOEHHUSI YYEBHOI
JUCIATLTAHBI

®opMbI U METO/IbI KOHTPOJISI U OLIeHKH

Pe3yabTarsl 00yyeHus
pe3yJabTaToB 00y4eHust

[lepeuenb ymeHUM, OCBaMBaEMbIX B paMKax
AJUCHUITIINHBI:

— XapakTepHu30BaTh (GU3NUYECKYIO KYJIbTYPY Kak
SBJICHHE KYJBTYpHI, €€ HampaBieHUs U (HOPMBI
OpraHu3alyu, pojb M 3HAUE€HUE B KU3HHU CO-
BPEMEHHOT0 YeJIOBEKa U OOIIEeCTBA;

— OpPUEHTUPOBATHCSA B OCHOBHBIX CTaThsx dDefe-
panbHOTO 3aKkoHa «O (GU3HUECKON KyIbType U
ciopte B Poccuiickoit denepannn», pyKoBOI
CTBOBAaTbC HMU IMPU OpraHU3aAllUH AKTUBHOIO)
oTIbIXa B pa3zHooOpaszHbIX ¢dopmax (PHU3KyIIb-
TYPHO-03/I0POBUTEIHHOMN u CHIOPTUBHO-
MacCOBOM JeSITEIILHOCTH,

Texywuti KOoHmponw.

— DKCIIEpPTHAs OlLEHKA JIBUTATEIbHbBIX TEXHU-
KO-IIPAaKTUYECKUX YMEHHUM IyTEM JI€MOH-
CTpalNH;

— DKCIIEPTHAsl OLEHKA TEXHUKU BBIITOIHEHUS]
JIBUTATEIIbHBIX JCHCTBUM;

— DOKCHEpPTHAsl OILIEHKAa CaMOCTOSITEIbHOIO,
MPOBEJICHUSI CTY/IEHTOM (pparMeHTa 3aHATHS]
C pelIeHHeM 3a/layd 10 pPa3BUTHIO (u3nye-
CKOI'0 KadecTBa CPEICTBAMM JIETKOU aTJICTH-
KH;

— DKCIEpPTHasl OLEHKAa Pe3yJbTaTOB YCTHBIX
Y IACbMEHHBIX ONPOCOB;
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— TIOJIO)KHUTENIbHO OLICHUBATh CBSI3b COBPEMEH-
HBIX O3J0POBHUTEIBHBIX CHCTEM (DPU3NUECKOH]
KYJbTYpbl U 3J0pOBbsSI YEJIOBEKA, PAaCKPHIBATH,
UX IIeJieBO€ Ha3zHadeHHe U (QOpMbI OpraHu3a-
MU, BO3MOXHOCTb MCIIOJIb30BaTh AJII CAMOCTO-
ATEJbHBIX 3aHATUN C y4ETOM HHAMBUYaJIbHBIX
WHTEPECOB U (PYHKIIMOHATHHBIX BO3MOXKHOCTEH;
— TPOEKTUPOBATH JOCYTOBYIO AESTEIBHOCTH C
BKIJIFOUEHHEM B €€ COoJepKaHUe pa3sHOOOpa3HBIX
(¢bopM aKTHBHOIO OTJbIXa, TPEHUPOBOYHBIX M|
O3/I0POBUTEIIBHBIX ~ 3aHATUH, (PHU3KYJIBTYPHO-
MacCCOBBIX MEpPONPUATUN U CHOPTUBHBIX COPEB-|
HOBaHUII;

— KOHTPOJIMPOBATh IMOKA3aTelu WHIUBUAYalb-
HOTO 37I0POBbsI U ()YHKITMOHATLHOTO COCTOSHUS]
OpraHusMa, MCIOJb30BaTh MX MpPU IJIAHUPOBA-
HUU COJICpAHUsSI U HAMPABIEHHOCTU CaMOCTOSI-
TEJIbHBIX 3aHATUH KOHAWULMOHHOW TPEHUPOB-
KOM, orieHKe €€ 3((HEeKTUBHOCTH;

— IUIAHUPOBATh CUCTEMHYIO OpPTraHU3aIUI0 3aHsI-
THA KOHIUITMOHHOW TPEHUPOBKOMU, IMOJOMPATH
coliepKaHUE W KOHTPOJIMPOBATH HAIMpPABIICHA
HOCTh TPEHUPOBOYHBIX BO3JCHCTBUI Ha IMOBbI-
meHne PU3nIecKoil paboTOCTIOCOOHOCTH U BBI-
nojaHenne HopM Kommekca «I'0TOB k Tpyay U
00opoHe»;

— BBINOJHATH YIPaKHEHUS KOPPUTHPYIOIIEH U
MpOoUIAKTUYECKON HAIPABICHHOCTH, HCIIOJb-
30BaTh MX B PEKUME y4eOHOTO JHS U CHUCTEME
CaMOCTOSTENIbHBIX 03/I0POBUTEIBHBIX 3aHITHIA;
— BBIMOJHATh KOMIUIEKCHl YIPaXXHEHUH U3 CO-
BPEMEHHBIX CHCTEM O3JI0POBUTENHHON (pr3mye-
CKOH KyJbTYpbI, HCIONb30BaTh MX JUISI CaMO-
CTOSITEJIbHBIX 3aHATUN C YUETOM HHAUBUIYAIb-
HBIX UHTEPECOB B ()M3UYECKOM Pa3BUTHU U (U
3M4YE€CKOM COBEPILICHCTBOBAHUH;

— BBINOJHATh YHPAKHEHUsS 00IIePU3NIECKON
MOATOTOBKU, UCIOJB30BaTh UX B IIAHUPOBAHUY
KOHJUIIMOHHOM TPEHUPOBKU;

— JI€MOHCTPUPOBATh OCHOBHBIE TEXHUYECKUE U
TaKTUYECKHE JECUCTBUS B UTPOBBIX BUAAX CIIOP-
Ta B YCJIOBUSAX Y4eOHOW M COpPEBHOBATEIHHOW
NeSITeIbHOCTH, OCYHIECTBIIATH CYJIEHUCTBO TI0
OJTHOMY M3 OCBOCHHBIX BUAOB ((pyTOOI, BOJIEH-
0011, 6ackeT60);

— JIEMOHCTPHUPOBATh MPHUPOCTHI IMMOKa3aTeneil B
Pa3BUTUH OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KadecTB, pe-
3yJbTAaTOB B TECTOBBIX 3anaHusx Komruiekca
«I"0TOB K TpyZy U 000pOHEY;

— XapakTepU30BaTh aJalTallMl0 OpraHu3Ma K
¢bu3nyecKUM Harpy3kam Kak OCHOBY YyKperuie-

HUsl 3[0pOBbsl, YYUTBIBATh €€ HTalbl IPH ILIA

— OKCIHICPTHAsA OLICHKA BBIITOJHCHHBIX CaMO-
CTOSITEIIBHBIX Pa0OT.

IIpomesicymounulii KOHMPOL:

3ayer — 1, 2, 3 cemecTpsl;

Hud. 3ager — 4 cemectp.
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HUPOBAHUU CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN KOHJIU-
IMOHHOW TPEHUPOBKOM;

— OPraHU30BBIBATh U MPOBOJIUTH CEAHCHI PellaK-
caruu, OaHHBIX MPOLEAYP U camMoMaccaxa C Ie-
JTBI0 BOCCTAHOBJICHHUS OpTaHU3Ma IIOCIE YyM-
CTBEHHBIX U (PU3UUECKUX HATPYy30K;

— TPOBOAWTH CAMOCTOSATEIbHBIC 3aHITHUS TIO
MOJATOTOBKE K YCIEIIHOMY BBIIOJIHEHUIO HOP-
MaTHBHBIX TpeOoBaHMI Komriekca «['0ToB K
TpyLy U O0OpOHE», MJIAHHPOBATh UX COJAEpKa-
HUE U (PUBNYECKUE HATPy3KH UCXOAS W3 WHJIU-
BUyalIbHBIX PE3YJIbTaTOB B TECTOBBIX HCIIBITA-
HUSX.

— BBINOJHATH YIPa)KHEHUS KOPPUTHPYIOIIEH U
MpOo(UIAKTUIECKOM HAIMPABICHHOCTH, HCIIOJb-
30BaTh MX B PEKUME y4eOHOTO JHS U CHUCTEME
CaMOCTOSITENTbHBIX 03J0POBUTEIHHBIX 3aHSATHH;
— BBITMIOJHATh KOMIUICKCHl YIPXHEHUH U3 CO-
BPEMEHHBIX CHUCTEM O3/I0pPOBUTEIbHON (pu3mye-
CKOHM KyJBTYpBI, HCIONB30BaTh MX JUISI CaMO-
CTOATENbHBIX 3aHATUN C Y4ETOM HHIUBUIYaJb-
HBIX UHTEPECOB U MOTPEOHOCTEN B (hr3nyeckoM
pa3BUTHUU U GU3NYECKOM COBEPIICHCTBOBAHUH,
— JIEMOHCTPUPOBATh TEXHUKY MPUEMOB U 3a-
IIATHBIX JOEHCTBUUM W3 aTIETHYECKUX €IUHO-
OOpCTB, BBIMOJHATH WX BO B3aWMOJCUCTBUU C
MMapTHEPOM;

— JI€MOHCTPUPOBATh OCHOBHBIE TEXHUYECKUE U
TaKTUYECKHE JECUCTBUS B UTPOBBIX BUAAX CIIOP-
Ta, BBIMOJHITh UX B YCIOBHUSIX Y4eOHOW U CO-
peBHOBaTeNbHON aAesTenbHOCTH ((yTOOM, BO-
ner6o, 6ackeT00i);

— BBINOJIHATh KOMITJIEKCHl (DU3UYECKHUX YTIPax-
HEHUI Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (DU3MYECKHX Ka-
YeCTB, IEMOHCTPUPOBAThH €KETOAHBIE TPUPOCTH]
B TecToBBIX 3amaHusax Kowmmekca «['0TOB K
Tpyay U 000pOHE.

IlepedyeHp 3HaHMI OCBaMBAEMBIX B paMKax JIUC-
LUIUIAHBL

— ponu (pU3HYECKON KyIbTYPHl B HAyYHOU Op-
raHu3aluKk TpyAa, MpoPuIaKTUKE Tpodeccruo-
HaJTBHBIX 3200JIEBAaHUHN U ONTUMHU3AIUU PAabOTO-
CIIOCOOHOCTH, MPEIyNpeKICHUN PAHHEro CTa-
PEHUS U COXPAHEHUH TBOPUYECKOI'O JOJITOJIETHUS;
— IIPUYMH BO3HMKHOBEHHS TPAaBM BO BpeMs ca-
MOCTOSITEIbHBIX 3aHATUH (PU3NYECKOH KYJIbTY-
pOM 1 CIOPTOM, PYKOBOACTBOBATHCS ITPABUIIAMNA
UX NPEeAyNpexIeHUs M OKa3aHUs NEepBOM IIO-
MOILH;

— O3JIOpPOBUTENIBHBIX MEPONPUITHA B pPEXKUME
y4eOHOW M TPYAOBOW JEATEILHOCTH C IIENBIO
npodHIAKTUKA YMCTBEHHOTO M (DPU3MYECKOTO
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YTOMJICHUS], ONITUMU3AIMH PabOTOCIIOCOOHOCTH
U (yHKIMOHAIBHON aKTUBHOCTH OCHOBHBIX
NICUXUYECKUX TPOLIECCOB.

Kpurepun oneHOK NpPOMeKYTOUHON aTTeCTAUN 00y4al0NIUXCH

3HaHus, YMEHHSI U HaBBIKM OOYYaIOIIMXCS OI[CHUBAIOTCS OLIEHKAMHU «OTIMYHO», «XOPO-
I10», «yIOBJIETBOPUTEIBLHO», HEYIOBIETBOPUTEIBHO», «3aUTECHO», «HE 3aUTEHO».

Onenka «OTIMYHO» CTABUTCS, €CJIU CTYACHT: 1) MOJHO M3araeT U3y4eHHbIH MaTepuall,
JA€T MPAaBUIIBHOE OIPENICIEHHOE S3bIKOBBIX MOHATHM; 2) 0OHapyKMBaeT IOHUMAaHKUE MaTepHala,
MOXeET 000CHOBATh CBOU CY)KICHHs, IPUMEHUTh 3HAHUS HA MPAKTUKE, IPUBECTH HEOOXOAUMBIE
IPUMEPBI HE TOJIBKO MO Y4eOHUKY, HO M CAMOCTOSITENIbHO COCTABJIEHHBIE; 3) U3/1aracT MaTepual
IIOCJIEZ0BATENBHO U IIPABUIILHO C TOUKU 3pEHUSI HOPM JIMTEPATYPHOTO SI3bIKA.

Ouenka «XOpoIlIo» CTaBUTCS, €CIU CTYACHT MAaET OTBET, YAOBJIETBOPSIOIIMN TEM K€
TpeOOBaHUAM, UTO M JJsI OTMETKH «OTIMYHO», HO JOMycKaeT 1-2 OmmOKH, KOTOphIE caM XKe
UCTIPABIISAET, U -2 Hegou€Ta B MOCIEA0BATENFHOCTH U S36IKOBOM 0(hOPMIIEHUH M3JIaraeMoro.

OneHka «YOBIETBOPUTEIIBHO» CTaBUTCS, €CIM CTYAEHT OOHapyKMBaeT 3HAaHUE U IO-
HUMaHHUE OCHOBHBIX IOJIOXEHHUH 1aHHOM T€MBI, HO: 1) U31araeT MaTepual HEMOJIHO U JIOIYCKAEeT
HETOYHOCTH B ONpPEAEICHUU MOHATHH MM (OpMYyJIMpPOBKE NpPaBUI; 2) HE yMEET J0CTaTOYHO
riyOOKO M J0Ka3aTeIbHO 0OOCHOBATh CBOM CYKICHHUS M MPUBECTH CBOM MPUMEpHI; 3) M3jaraer
MaTepHall HeMoCIe10BaTeIbHO U JIOMYyCKAaeT OIIMOKH B SI3bIKOBOM O()OPMIIEHUH U3J1araeMoro.

Onenka «HeynoBIeTBOPUTENbHO» CTABUTCS, €CIM CTYACHT OOHApy)KMBaeT HE3HAHUE
OoNbIIEH YacTH COOTBETCTBYIOLIETO pasjiesla M3yyaeMOro MaTepuana, JOIyCKaeT OIIMOKH B
(opMyIHpOBKE OIpEaeICHUI 1 MPaBUII, HCKAXKAIOIIUE UX CMBICH, OECIIOPSIIOYHO U HEYBEPEHHO
nznaraet mMarepuai. OuneHka «2» oTMe4aeT Takue HeJOCTaTKH B IOATOTOBKE yYEHHKA, KOTOpPbIE
SIBJIIFOTCSI CEPBE3HBIM MPENSATCTBUEM K YCIIELITHOMY OBJIAJECHUIO MOCIEIYIOIUM MaTEPUATIOM.
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	Цель дисциплины – развитие у обучающихся двигательных навыков, гармоничное физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, формирование мотивации и потребности к занятием физической культурой, совершенствование различн...
	В результате изучения учебной дисциплины обучающими осваиваются
	– характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и формы организации, роль и значение в жизни современного человека и общества;
	– ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации активного отдыха в разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельно...
	– положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы организации, возможность использовать для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и ф...
	– проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований;
	– контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния организма, использовать их при планировании содержания и направленности самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности;
	– планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение физической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне»;
	– выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;
	– выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании;
	– выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании кондиционной тренировки;
	– демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол);
	– демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне»;
	– характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной тренировкой;
	– организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;
	– проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать их содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях.
	– выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;
	– выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании;
	– демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнёром;
	– демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, баскетбол);
	– выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».
	Знания:
	– роли физической культуры в научной организации труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия;
	– причин возникновения травм во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и оказания первой помощи;
	– оздоровительных мероприятий в режиме учебной и трудовой деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности основных психических процессов.
	В результате освоения дисциплины у обучающегося формируются компетенции:
	Объем часов /практич.подготовка
	Содержание учебного материала  формы организации деятельности обучающихся
	Коды компетенций
	Раздел 1. Физическая культура, как часть культуры общества и  человека.
	Понятие «здоровье» и «здоровый образ жизни» Психосоматические заболевания. Понятие и его составляющие: режим труда и отдыха, профилактика и устранение. Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие физических упражнений на организм занимающихся.
	Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни современного человека, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание.
	Тема 1.1
	Здоровье и здоровый образ жизни.
	Современное представление о современных системах и технологиях укрепления и сохранения здоровья (дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.).
	10
	ОК-10
	Современные системы и технологии укрепления и сохранения здоровья.
	Основы методики самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой и самоконтроль за индивидуальными показателями здоровья.
	10
	Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления.
	Тема 1.2
	Физическая культура в режиме трудового дня.
	ОК-10
	2
	Практические занятия.
	Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к группе труда. Подбор физических упражнений для проведения производственной гимнастики.
	8
	Самостоятельная работа обучающихся.
	10
	Планирование физической активности в режиме трудового дня.
	Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности.
	Практические занятия.
	Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосложения.
	Тема 2.1
	Подбор упражнений,
	10
	составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой.
	Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений различной функциональной направленности.
	ОК-10
	Самостоятельная работа обучающихся.
	Самостоятельное выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосложения.
	10
	Методы самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности.
	2
	Тема 2.2
	Практические занятия.
	Методы самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности.
	Подбор упражнений, составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой.
	ОК-10
	8
	Самостоятельная работа обучающихся.
	10
	Выполнение упражнений направленных на развитие самоконтроля.
	Тема 2.3
	Составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой при решении профессионально - ориентированных задач.
	ОК-10
	2
	Практические занятия.
	Составление и проведение комплексов упражнений для производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной деятельности.
	8
	10
	Совершенствование техники выполнения комплексов упражнений.
	Раздел 3. Гимнастика.
	2
	ОК-10
	Практические занятия.
	8
	10
	2
	ОК-10
	8
	Самостоятельная работа обучающихся.
	10
	Совершенствование техники выполнения акробатических элементов.
	2
	ОК-10
	8
	10
	2
	8
	ОК-10
	10
	Раздел 4. Спортивные игры.
	2
	ОК-10
	8
	10
	2
	ОК-10
	8
	Самостоятельная работа обучающихся.
	Самостоятельное совершенствование приемов техники защиты и нападения. Совершенствование физического состояния.
	10
	2
	8
	ОК-10
	10
	2
	8
	ОК-10
	10
	Раздел 5. Легкая атлетика.
	ОК-10
	2
	8
	14
	Промежуточная аттестация в форме зачетов 
	288
	Всего часов
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