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СТАНДАРТ СРЕДНЕГО (ПОЛНОГО) ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

ПО ОСНОВАМ БЕЗОПАСНОСТИ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ
   Изучение основ безопасности жизнедеятельности на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей: 
   ·  освоение знаний о безопасном поведении человека в опасных и чрезвычайных ситуациях природного, техногенного и социального характера; здоровье и здоровом образе жизни; государственной системе защиты населения от опасных и чрезвычайных ситуаций; об обязанностях граждан по защите государства;

   ·  воспитание ценностного отношения к человеческой жизни и здоровью; чувства уважения к героическому наследию России и ее государственной символике; патриотизма и долга по защите Отечества;

   ·  развитие черт личности, необходимых для безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях и при прохождении военной службы; бдительности по предотвращению актов терроризма; потребности в соблюдении здорового образа жизни; 

   ·  овладение умениями оценивать ситуации, опасные для жизни и здоровья; действовать в чрезвычайных ситуациях; использовать средства индивидуальной и коллективной защиты; оказывать первую медицинскую помощь пострадавшим.

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ МИНИМУМ СОДЕРЖАНИЯ ОСНОВНЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ПРОГРАММ

   СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ И ОБЕСПЕЧЕНИЕ ЛИЧНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ

   Здоровый образ жизни как основа личного здоровья и безопасной жизнедеятельности. Факторы, влияющие на укрепление здоровья. Факторы, разрушающие здоровье.

   Репродуктивное здоровье. Правила личной гигиены. Беременность и гигиена беременности. Уход за младенцем*.
   Первая медицинская помощь при тепловых и солнечных ударах, поражениях электрическим током, переломах, кровотечениях; навыки проведения искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.

   ГОСУДАРСТВЕННАЯ СИСТЕМА ОБЕСПЕЧЕНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ НАСЕЛЕНИЯ

   Основные положения Концепции национальной безопасности Российской Федерации.
   Чрезвычайные ситуации природного (метеорологические, геологические, гидрологические, биологические), техногенного (аварии на транспорте и объектах экономики, радиационное и химическое загрязнение местности) и социального (терроризм, вооруженные конфликты) характера.

   Основные направления деятельности государственных организаций и ведомств Российской Федерации по защите населения и территорий от чрезвычайных ситуаций: прогноз, мониторинг, оповещение, защита, эвакуация, аварийно-спасательные работы, обучение населения.

   Единая государственная система предупреждения и ликвидации чрезвычайных ситуаций природного и техногенного характера (РСЧС).

   Гражданская оборона, ее предназначение и задачи по обеспечению защиты населения от опасностей, возникающих при ведении военных действий или вследствие этих действий.

   Правила безопасного поведения человека при угрозе террористического акта и захвате в качестве заложника. Меры безопасности населения, оказавшегося на территории военных действий. 

   Государственные службы по охране здоровья и обеспечению безопасности населения.

   ОСНОВЫ ОБОРОНЫ ГОСУДАРСТВА И ВОИНСКАЯ ОБЯЗАННОСТЬ

   Защита Отечества - долг и обязанность граждан России. Основы законодательства Российской Федерации об обороне государства и воинской обязанности граждан.

   Вооруженные силы Российской Федерации - основа обороны государства. История создания Вооруженных сил. Виды Вооруженных сил. Рода войск.

   Обязательная подготовка к военной службе. Требования к уровню образования призывников, их здоровью и физической подготовленности. Первоначальная постановка на воинский учет, медицинское освидетельствование. Призыв на военную службу.

   Общие обязанности и права военнослужащих. 

   Порядок и особенности прохождения военной службы по призыву и контракту. Альтернативная гражданская служба.

   Государственная и военная символика Российской Федерации, традиции и ритуалы Вооруженных сил Российской Федерации.

   Военно-профессиональная ориентация, основные направления подготовки специалистов для службы в Вооруженных силах Российской Федерации.
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

   В результате изучения основ безопасности жизнедеятельности на базовом уровне ученик должен
   знать/понимать:
   ·  основные составляющие здорового образа жизни и их влияние на безопасность жизнедеятельности личности; репродуктивное здоровье и факторы, влияющие на него;

   ·  потенциальные опасности природного, техногенного и социального происхождения, характерные для региона проживания;

   ·  основные задачи государственных служб по защите населения и территорий от чрезвычайных ситуаций;

   ·  основы российского законодательства об обороне государства и воинской обязанности граждан;

   ·  состав и предназначение Вооруженных сил Российской Федерации;

   ·  порядок первоначальной постановки на воинский учет, медицинского освидетельствования, призыва на военную службу; 

   ·  основные права и обязанности граждан до призыва на военную службу, во время прохождения военной службы и пребывания в запасе;

   ·  основные виды военно-профессиональной деятельности; особенности прохождения военной службы по призыву и контракту, альтернативной гражданской службы;

   ·  требования, предъявляемые военной службой к уровню подготовки призывника;

   ·  предназначение, структуру и задачи РСЧС;

   ·  предназначение, структуру и задачи гражданской обороны;

   уметь:
   ·  владеть способами защиты населения от чрезвычайных ситуаций природного и техногенного характера;

   ·  владеть навыками в области гражданской обороны;

   ·  пользоваться средствами индивидуальной и коллективной защиты;

   ·  оценивать уровень своей подготовки и осуществлять осознанное самоопределение по отношению к военной службе;

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

   ·  ведения здорового образа жизни;

   ·  оказания первой медицинской помощи;

   ·  развития в себе духовных и физических качеств, необходимых для военной службы;

   ·  обращения в случае необходимости в службы экстренной помощи.

СТАНДАРТ СРЕДНЕГО (ПОЛНОГО) ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ПО ОСНОВАМ БЕЗОПАСНОСТИ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ПРОФИЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ

   Изучение основ безопасности жизнедеятельности на профильном уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:
   ·  освоение знаний о безопасном поведении человека в опасных и чрезвычайных ситуациях природного, техногенного и социального характера; здоровье и здоровом образе жизни; об основах обороны государства, о порядке подготовки граждан к военной службе, призыва и поступления на военную службу, прохождения военной службы по призыву, контракту и альтернативной гражданской службы; 

   ·  овладение умениями оценивать ситуации, опасные для жизни и здоровья; действовать в чрезвычайных ситуациях; использовать средства индивидуальной и коллективной защиты; оказывать первую медицинскую помощь пострадавшим;

   ·  развитие качеств личности (эмоциональной устойчивости, смелости, решительности, готовности к перегрузкам, умения действовать в условиях физического и психологического напряжения и др.), необходимых гражданину для прохождения военной службы по призыву или контракту в Вооруженных силах Российской Федерации или других войсках;

   ·  воспитание ценностного отношения к человеческой жизни и здоровью; уважения к героическому наследию России, ее государственной символике; патриотизма и чувства долга по защите Отечества.

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ МИНИМУМ СОДЕРЖАНИЯ ОСНОВНЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ПРОГРАММ

   СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ И ОБЕСПЕЧЕНИЕ ЛИЧНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ

   Здоровый образ жизни как основа личного здоровья и безопасной жизнедеятельности. Факторы, влияющие на укрепление здоровья. Факторы, разрушающие здоровье.

   Физическая и психологическая подготовка к профессиональной деятельности. Нормативы физической подготовленности.

   Первая медицинская помощь при ранениях, тепловых и солнечных ударах, поражениях электрическим током, переломах, кровотечениях; навыки проведения искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.

   Безопасность и защита человека в чрезвычайных ситуациях

   Основы законодательства Российской Федерации по организации защиты населения.

   Чрезвычайные ситуации природного, техногенного и социального характера.

   Основные направления деятельности государства по защите населения и территорий от чрезвычайных ситуаций: прогноз, мониторинг, оповещение, защита, эвакуация, аварийно-спасательные работы, обучение населения. Государственные службы по охране здоровья и обеспечению безопасности населения, защите от чрезвычайных ситуаций.

   Современные средства поражения, их поражающие факторы, мероприятия по защите населения. Оповещение и информирование населения об опасностях, возникающих в чрезвычайных ситуациях мирного и военного времени. Эвакуация населения из прогнозируемых зон поражения. Инженерная защита населения от поражающих факторов в чрезвычайных ситуациях мирного и военного времени. Средства индивидуальной защиты. Приборы радиационной и химической разведки. Дозиметрический контроль, средства и порядок проведения. Основные задачи гражданской обороны. Организация гражданской обороны образовательного учреждения.

   Правила безопасного поведения человека при угрозе террористического акта и захвате в качестве заложника. Меры безопасного поведения населения, оказавшегося на территории военных действий. 

   Основы обороны государства 

   Оборона государства - система мер по защите его целостности и неприкосновенности. Основные положения Концепции национальной безопасности и Военной доктрины Российской Федерации. Основные угрозы военной безопасности России.

   Основные этапы создания, боевые традиции и воинские символы российской армии и Вооруженных сил Российской Федерации.

   Вооруженные силы Российской Федерации, их правовой статус. Состав Вооруженных сил. Виды Вооруженных сил и рода войск, их предназначение и задачи. Другие войска, их состав и предназначение. 

   Модернизация вооружения, военной и специальной техники. Техническая оснащенность и ресурсное обеспечение Вооруженных сил.

   Основы военной службы

   Правовые основы военной службы. Воинская обязанность. Основные положения федеральных законов «О воинской обязанности и военной службе» и «Об альтернативной гражданской службе».

   Прохождение военной службы по призыву, контракту. Альтернативная гражданская служба.

   Общие, должностные и специальные обязанности военнослужащих. Воинская дисциплина, ее сущность и значение. Общевоинские уставы Вооруженных сил Российской Федерации.

   Моральные, индивидуально-психологические и профессиональные качества гражданина, необходимые для военной службы.

   Психические свойства личности и психология воинского коллектива. Формы общения в воинском коллективе. Профилактика неуставных взаимоотношений.

   Права и ответственность военнослужащих. Нормы международного гуманитарного права.

   Элементы начальной военной подготовки

   Основы строевой подготовки. Строевые приемы и движения с оружием и без оружия. Строи отделения: развернутый, походный.

   Основы огневой подготовки. Назначение и боевые свойства личного оружия. Порядок неполной разборки и сборки оружия (на примере автомата Калашникова). Приемы и правила стрельбы. Выполнение начального упражнения стрельбы из автомата на базе воинской части.

   Основы тактической подготовки. Обязанности солдата в бою. Способы метания ручных осколочных и противотанковых гранат. Способы ориентирования на местности. Движение по азимуту. 

   Основы технической и прикладной физической подготовки. Занятия специальными упражнениями (упражнения на специальных снарядах, преодоление полос препятствий, плавание, марш-броски, спортивное ориентирование и др.)*.
   Обеспечение безопасности военной службы. Общие требования к безопасности военной службы. Предупреждение гибели и травматизма военнослужащих. Обязательное государственное страхование жизни и здоровья военнослужащих.

   Организация и подготовка к учебным сборам на базе воинской части. Ознакомление с примерным учебным планом  организации и проведения учебных сборов на базе воинской части, режимом дня, условиями пребывания в воинской части, правилами безопасности во время учебных сборов.

   Военно-профессиональная ориентация

   Цели и задачи военно-профессиональной ориентации. Овладение военно-учетными специальностями. Занятия военно-прикладными видами спорта. 

   Военная служба по призыву как этап профессиональной карьеры. Классы сходных воинских должностей, командные воинские должности.

   Подготовка офицеров запаса на военных кафедрах образовательных учреждений высшего профессионального образования. Организация подготовки офицерских кадров для Вооруженных сил Российской Федерации, МВД России, ФСБ России, МЧС России. 

   Основные виды образовательных учреждений военного профессионального образования. Порядок подготовки и поступления в военные учреждения профессионального образования Минобороны России, МВД России, ФСБ России, МЧС России и других ведомств по обеспечению безопасности населения.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

   В результате изучения основ безопасности жизнедеятельности на профильном уровне ученик должен
   знать/понимать:
   ·  основные составляющие здорового образа жизни и их влияние на безопасность жизнедеятельности личности;

   ·  потенциальные опасности природного, техногенного и социального происхождения, характерные для региона проживания; 

   ·  основные задачи и структуру государственных служб по защите населения и территорий от чрезвычайных ситуаций;

   ·  основы российского законодательства о защите Отечества и воинской обязанности граждан;

   ·  основные виды военно-профессиональной деятельности; особенности прохождения военной службы по призыву и контракту, альтернативной гражданской службы;

   ·  нормы международного гуманитарного права;

   ·  назначение и боевые свойства личного оружия;

   ·  средства массового поражения и их поражающие факторы;

   ·  защитные сооружения гражданской обороны и правила их использования;

   ·  правила приема в образовательные учреждения военного профессионального образования, МВД России, ФСБ России, МЧС России;

   уметь:
   ·  владеть способами защиты населения от чрезвычайных ситуаций природного и техногенного характера;

   ·  пользоваться средствами индивидуальной и коллективной защиты;

   ·  оценивать уровень своей подготовки и осуществлять осознанное самоопределение по отношению к военной службе;

   ·  использовать полученные знания при первоначальной постановке на воинский учет;

   ·  выполнять неполную разборку и сборку автомата Калашникова;

   ·  вести стрельбу из автомата по неподвижным целям;

   ·  владеть навыками безопасного обращения с оружием;

   ·  ориентироваться на местности по карте и двигаться в заданную точку по азимуту;

   ·  обращаться с приборами радиационной, химической разведки и дозиметрического контроля;

   ·  выполнять элементы строевой и тактической подготовки;

   ·  выполнять упражнения в объеме требований, предъявляемых к молодому пополнению воинских частей и кандидатам, поступающим в высшие военно-учебные заведения;

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

   ·  ведения здорового образа жизни;

   ·  оказания первой медицинской помощи;

   ·  вызова в случае необходимости соответствующих служб экстренной помощи.

СТАНДАРТ СРЕДНЕГО (ПОЛНОГО) ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ

   Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено 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 занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

   ·  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.

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ МИНИМУМ СОДЕРЖАНИЯ ОСНОВНЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ПРОГРАММ

   Физическая культура и основы здорового образа жизни

   Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

   Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья*.
   Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

   Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

   Физкультурно-оздоровительная деятельность**

   Оздоровительные системы физического воспитания.

   Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

   Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

   Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

   Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
   Спортивно-оздоровительная деятельность

   Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.
   Прикладная физическая подготовка

   Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 
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 системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 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, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

СТАНДАРТ СРЕДНЕГО (ПОЛНОГО) ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

ПРОФИЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ

   Изучение физической культуры на профильном уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:
   ·  развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, совершенствование технико-тактических действий в избранном виде спорта; 

   ·  воспитание бережного отношения к собственному здоровью;

   ·  овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания и прикладной физической подготовки;

   ·  освоение знаний о физической культуре; ее связи с физическим воспитанием и спортивной подготовкой, ее роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия;

   ·  формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими упражнениями.

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ МИНИМУМ СОДЕРЖАНИЯ ОСНОВНЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ПРОГРАММ

   ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

   Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

   Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья*.
   Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации, массажа и самомассажа, банные процедуры. 

   Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности.

   Соревновательная деятельность: правила организации и проведения; обеспечение безопасности. 
   ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

   Ритмическая гимнастика (индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью, статическим и динамическим равновесием).

   Аэробика (индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и произвольное напряжение мышц).

   Атлетическая гимнастика (индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы).

   СПОРТИВНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ С ЭЛЕМЕНТАМИ ПРИКЛАДНОЙ ПОДГОТОВКИ

   Техническая подготовка в избранном виде спорта. Физическая подготовка средствами избранного вида спорта. Тактические действия и приемы в избранном виде спорта (индивидуальные, групповые и командные). 

   Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.

   Полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение ходьбой, бегом, прыжками с грузом на плечах (на возвышенной и ограниченной опоре, по наклонной плоскости); плавание на груди и спине, на боку с грузом в руке. 

   ВВЕДЕНИЕ В ПРОФЕССИОНАЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

   Основные направления профессиональной деятельности специалиста физической культуры. Формы организации занятий физической культурой (начальное представление).

   Самостоятельная организация и проведение физкультурно-оздоровительных мероприятий. Проведение фрагментов уроков с элементами обучения движениям и развития физических качеств (в роли помощника учителя).

   Судейство спортивных соревнований по избранному виду спорта.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

   В результате изучения физической культуры на профильном уровне ученик должен
   знать/понимать:
   ·  влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни;

   ·  формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения;

   ·  требования безопасности на занятиях физической культурой;

   ·  способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

   уметь:
   ·  планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности;

   ·  выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики;

   ·  преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения;

   ·  выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки;

   ·  выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки;

   ·  выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде спорта;

   ·  осуществлять судейство в избранном виде спорта;

   ·  проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты уроков физической культуры (в роли помощника учителя);

   ·  выполнять простейшие приемы самомассажа; 

   ·  оказывать первую медицинскую помощь при травмах;

   ·  выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

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

   ·  повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

   ·  подготовки к службе в Вооруженных силах Российской Федерации, МВД России, ФСБ России, МЧС России;

   ·  организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях.

------------------------------------   

   * Курсивом в тексте выделен материал, который подлежит изучению, но не включается в Требования к уровню подготовки выпускников.

   ** С учетом медицинских показаний, уровня физического развития, физической подготовленности и климатических условий региона.
