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IHosicHuTEIbHASA 32AIIUCKA

Pabouas nmporpamma no ¢uszudeckor kynbType ais 10-11 xmacca coctaBieHa B
COOTBETCTBHUH C:

o ®enepanbHbIM 3ak0HOM «O0 06pazoBanuu B Poccuiickoit denepauuny om 29
oexabps 2012 2ooa Ne273-D3 (c uzmeneHuamu u 0ONOIHEHUAMU),

o @denepalbHBIM TOCYJIAPCTBEHHBIM 00pPa30BaTENbHBIM CTAaHIAPTOM CPEHETrO
o0111ero 00pa3oBaHus (C U3MEHEeHUAMU U OONOJIHEHUAMU),

e OcCHOBHOI 00pa30BaTeIbHOM MPOrPaMMOM CpeHEro 00IIero o0pa3oBaHus;

e VYcrasom OI'AOY OK «Anroputm Ycnexay;

e [Iporpammoii Bocnutanusa OI'AOY OK «Anroputm Ycnexay;

e JlpumepHOil OCHOBHOW 00pa30BaTENbHOW MNPOrpaMMON CpEAHEro OOIIEero
oOpa3zoBanusa k yueObHuky I[. W. TloramaeBa «®usuueckas KyiabTypa. ba3oBbiit
ypoBeHb. 10—11 knacco.

Ha msyuenue ¢usnueckoil KyJabTypbl Ha YPOBHE CpeaHEro o01iero oopasoBaHus
otBoauTcs 136 ydueOHbBIX 4acoB, Mo 68 4acOB B KaXJIOM KJi1acce (2 yaca B HEJICIIIO).

B cooTBeTcTBUM ¢ METOAMYECKUMH PEKOMEHIAIMSIMU TPETHUH dYac y4eOHOTO
npeaMeta «Dduszndeckas KyJbTypa» BBEIEH B paMKaX BHEYPOUHOW [ESITEILHOCTH
kypcom «Kpocchur», «DuTHec» ¥ HampaBlIeH Ha YBEIUYCHHUE JIBUTATCIBHOU
AKTUBHOCTH U Pa3BUTHE (PUBMUECKUX KAYECTB OOYYaIOIIUXCS, BHEJIPEHUE
COBPEMEHHBIX CUCTEM (PU3UUECKOTO BOCIIUTAHMUS.

Lenbio paboueit mporpaMMsbl 1o (pU3NYECKON KyIbType sBisieTcs: GOpMUpOBaHUE
Pa3HOCTOPOHHE (U3MUECKH PA3BUTOM JTUYHOCTU, CITOCOOHOM aKTUBHO MCIOIB30BAThH
[IEHHOCTU (PU3NYECKON KyNbTYphl [JIsl YKPEIUIEHUS W JUIMTEIBHOTO COXPaHEHUS
COOCTBEHHOT'O 3/I0pOBbS, ONTHUMHU3ALUUA TPYIOBOM IEATEIBHOCTH W OpraHu3alliu
akTUBHOTO otnbixa. Llenpio oOpa3oBaHuMs B CpelHEW IIKOJie  SIBJISIETCS
c(hOopMHUPOBAHHOCTh YCTOWUYHBBIX MOTUBOB M TOTPEOHOCTEH IIIKOJIFHUKOB B O€PEKHOM
OTHOIICHUH K CBOEMY 370POBBIO, LIETOCTHOM Pa3BUTHH (PU3NYECKUX, AYXOBHBIX U
HPABCTBEHHBIX KayeCTB, TBOPYECKOM HCIOJIB30BAHUM IEHHOCTEH (PU3NYECKON
KyJIbTYphl B OpraHU3aIMM 30pPOBOTO o00pa3a JKHU3HHU, PETYJSIPHBIX 3aHATHIX
bu3UIeCcCKON KYJIbTYPOH U CIIOPTOM.

Pazeusarowasa nanpasnennocms paboueil npocpammsi ONPEACIITCS BEKTOPOM
pa3BUTHs (PU3NYECKUX KadeCcTB U (YHKIMOHAJIBHBIX BO3MOXKHOCTEW OpraHU3Ma
3aHUMAIOIINXCS, SBISIIOIIUXCS OCHOBOM VYKPEIUIEHUS WX 3J0pPOBbS, ITOBBIIICHUS
HaJIEKHOCTU U aKTUBHOCTHU aJIallTUBHBIX MpoueccoB. CyllleCTBEHHBIM JOCTUXKEHUEM
JAHHOM OpHUEHTAllMM SBJISIETCS NPUOOPETEHHE IIKOJIbHUKAMHU 3HAHUM U yMEHUU B
OpraHu3allid CaMOCTOATEIBHBIX (OPM 3aHATHI 0310POBHUTEIBHOMN, CIIOPTUBHOU U
MPUKIIATHO-OPUCHTUPOBAHHON (U3MYECKON KYJNbTYpPOH, HAIWYUE BO3MOXKHOCTH
MO3HAHUS CBOMX (PU3MUECKUX CIIOCOOHOCTEN M MX IEeTICHANIPABICHHOTO PA3BUTHSI.

Bocnumeuigarowee 3mnauenue paboueri npocpammsl 3aKIIOYaeTCs B aKTHUBHOMN
COLMAJIN3ALMU IKOJIBHUKOB HA OCHOBE OCMBICJIIEHUSI U TOHUMAHUS POJIA U 3HAYCHUS
MHPOBOTO M POCCHUHCKOTO OJIMMIIMMCKOTO JBWKECHHUS KaK SIBJICHUS MHUPOBOU
KYJIbTYpbl, MPUOOIIECHUS K UX IIEHHOCTSM, UCTOPUU U COBPEMEHHOMY pa3BuTHIO. B
YUCJIO MPAKTHYECKUX PE3YJIbTATOB IAHHOTO COJECPKATEIBHOTO HAMPABICHUS BXOIUT
dbopMupoBaHUE MOJOKUTEIBHBIX HaBBIKOB M YMEHUN B OOILIEHUH U B3aUMOJACHCTBUU
CO CBEPCTHUKAMHU M YUYUTEISIMU (PU3NUECKON KYJIbTYpbI, OpraHu3alid COBMECTHOU
y4eOHOM U KOHCYJIbTAaTUBHOMU JIEATEIIbHOCTH.
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COJEPKAHME YYEBHOI'O ITPE/IMETA

Pacrlpe):[e.neﬂne MMpOrpamMMHOIro MmarepuaJjia.

Pa3nesibl nporpamMmsl

Teopernueckuii pasnen
(B nporiecce 3aHsATHIT)

10 kaace 11 knace
[IpaBuia TeXHUKH OE30MTACHOCTH BO BpeMs OcHoBBI 3aK0HO/aTENbCTBAa Poccuiickoit
3aHATUH (PUZHUECKON KYIBTYpOU U CIIOPTOM Oenepannn o GUINUECKOH KYJIBTYpeE.
O310pOBHTENBHBIC CUCTEMBI (DU3UYECKOTO OenepanbHblil 3aK0H «O QU3HYECKOH KyIbTYpe
BOCIIUTaHUsA u criopre B Poccuiickoit denepanymy».
O310pOBUTEITHHBIC MEPOTIPUSTHS 3akoH Poccuiickoit @enepannn «Ob
OcobeHHOCTH COPEBHOBATENLHON oOpaszoBanny HANBHyaIbHO-OPHEHTHPOBAHHBIE
JIESTEIIbHOCTH 3/I0pOBbecOeperarome TeXHOIOTHH.
WNHuBuayanbHast MOATOTOBKA CaMocTosiTeNbHbBIE 3aHATUS (PU3NIECKUMH
@DopMBI 3aHATUI YIIPaXHEHUSAMU.
AKTHBHBIH OTIIBIX U (POPMBI €r0 OpTaHU3aAIHH.
DuU3KYIbTYpPHBIE MEPOIPHUSTHS C IETBMU MIIAJALIETO
LIKOJIBHOI'O BO3pacTa
TpebGoBaHNS K BBITIOIHEHUIO KOHTPOIHHBIX
YIOpaXHEHU

IIpakTHyecKkuii pasgen

MeToauko-npakTudeckas 4acthb (5 4)

DopMHUPOBAHNE YMEHUI W HABBIKOB CPEACTBAMM DopMUPOBaHNE YMEHUN U HABBIKOB
(hr3HYeCKON KyIBTYpBI cpeacTBaMu GU3NYECKOM KYIbTYpPhI
Y4yeOHO-TpeHMPOBOYHAS YaCTh (63 1)
Jlerkas atneruka (16 u) Jlerkas atnetuka (164)
I'mmuacrtuka (14 1) I'umuacTtuka (14 u)
JIspkHBIC TOHKH (144) JIspkHbIC TOHKH (14 1)
[ToaBwKHBIE, HAPOTHBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI [ToaBWKHBIE, HAPOJHBIE U CIIOPTUBHBIE
(199) urpsl (1949)
Bcero yacos: 68 Bcero yacoB: 68
10 kiacc

Teoperuueckuid pasaena

(meopemuko-npakmuieckue OCHOBbl 3HAHULU O @QU3UYECKOU Kyibmype:
PU3KYIbMYPHO-0300POBUMENbHASL U CHOPMUBHO-0300POBUMENbHASL 0esIMelbHOCHb,
NPUKIAOHAs PusuuecKas no02omosKa)

[IpaBuna Ge3omacHOCTH BO BpeMs 3aHATHI (HU3UUECKOW KyJIBTYPOU M CIIOPTOM.
[Tpuunabl TpaBMaTu3ma. OOmue TpeOOBaHUS TEXHUKH OC30MACHOCTH. TeXHUKa
0e30macHOCTH Ha 3aHATHUAX M0 JIETKOW aTJIeTHKE, TMMHACTHKE., TMOJBIKHBIM U
HApOJIHBIM Wrpam, OackeTOomy, Boseibomy, ¢yTOOITy, JIBDKHOW MOATOTOBKE,
MJIaBaHUIO, BO BpEMsI TYPUCTCKOTO MOX0/1a, B TPEHAKEPHOM 3aiie/

O310poBUTENBHBIE CUCTEMBI (DU3NYECKOr0 BOCHUTaHUA. POJb 0340pOBUTENBHBIX
cucteM B (OPMHUPOBAHUHU 3I0POBOrO 00pas3a KU3HH, COXPAHEHUU BBICOKOM
TBOPYECKOW AKTHUBHOCTU U JIOJTOJETUSA, MPEAYNPEKIECHUU MNPOPEeCcCUOHATBHBIX
3a00JIEBaHUII W BPEIHBIX MPUBBIYEK, MOJJIEPKAHUUA PENPOAYKTUBHOU (YHKIIHUH.
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O310pOBUTENBHBIE MEPONPUIATHS IO BOCCTAHOBJIEHUIO HOPMAJIBHOTIO COCTOSHMS
OpraHu3Ma W TOBBIIIEHUH PaboTOCHOCOOHOCTH. OCOOEHHOCTH COPEBHOBATENIBHOU
NEATEIIBHOCTH B MAacCCOBBIX BHJAX CIOPTA M MOATOTOBKM K Heil. MHauBHIyanpHas
MOATOTOBKA KOPPUTHPYIOLIEH HanpaBieHHOCTH. DOpMBI 3aHATHUNH, OCOOCHHOCTU UX
IUIAaHUPOBAHUS, KOHTPOJISL U PETYIMPOBAHUS HArPYy30K; TpeOOBaHUs 0€30MaCHOCTH

Hpakrnyeckuit pasgesa. Meroauko-npakTuyecKas 4acrTh.

(popmupoeanue ymenuii u HABLIKOS cpeocmeamu QuuUUecKoU KyIbmypol:
npuobpemeHue KOMNemeHmHoCmu 8 (OU3KYIbImypHO-0300POSUMENbHOL U CNOPMUBHO-
0300pOBUMENbHOU OessmelbHOCML)

dopMUpoBaHHE YMEHHUH U HABBIKOB CPEICTBAMU (PUINYECKON KYJIbTYPHI.
JInuHOCTHAs! HANIPABJIIEHHOCTh U BAPUATUBHOCTH B (PU3KYJIBTYPHO - 03J0POBUTEIHHOMN
U CIIOPTHUBHO — O3JI0POBHUTEJILHOM HANpaBIeHHOCTH. PackpbiTHe crnocoOHOCTEN
YeJloBeKa B MPOLECCE JTOW JEATEIbHOCTU. TBOPYECKOE COTPYAHHUYECTBO B
KOJUICKTUBHBIX (popMax 3aHATUN (PU3UUESCKUMHU YIIPaKHEHUSIMHU.

Y4eOHO-TPeHUPOBOYHAS YaCTh. Jlerkasi atjieTuka.

(huzuueckas xKynomypa 0ns npuoobpemenus UHOUBUOYATLHO2O U KOJLIEKMUBHO2O
NPAKmMu4ecKko2o Onblma: UCNHOIb308AHUE HPUOOPEMEHHbIX 3HAHULU U YMeHUll 8
NPAKMU4ecKol 0esimeibHOCMU U NOBCEOHEBHOLL HCU3HUL)

Jlerkas atnmeTtvka — MaccoBbIM BHJ crniopTa. Vcrnonab30BaHuE JErKOATIETUYECKUX
YOpaXXKHEHUN B JPYTrUX BUJAX CIOpTa. PoJib JIErKOW aTiIETUKU B KU3HHM YEJIOBEKA.
OpoCTOTa W JIOCTYHNHOCTh  JIETKOATIETHUYECKUX  ynpaxHeHuid. CrnopTHUBHBIE
TPEHUPOBKU U COPEBHOBATEIIbHAS JIESITEIBHOCTD B JIETKOW aTJIETUKE JJIS Pean3aluu
NOTEHIUATBHBIX  CIOCOOHOCTEH, YKpeIJIeHHe 370pOBbS, BOCCTAHOBJICHHUS U
peadmIUTaluy Mocjie TpaBM 1 0ose3Hel. ber — ecTecTBEHHBIN crIOCO0 nepeaBUKEHUS.
['uruennyeckoe W 0370pPOBHUTENIbHOE 3HaueHUEe Oera. CrenuanbHbIE YIPAKHEHUS
oeryna. ['mankuii Oer. Texnuka Oera Ha cpelHUE, JJIMHHBIE U KOPOTKHE TUCTAHIUU.
OcHoBHBIE BUJIBI M TEXHUKA 3cTapeTHOro Oera. ber ¢ nmpeononenneM HCKyCCTBEHHBIX
npenaTcTBuil. ber mo mnepecedeHHO MecTHOCTH (kKpocc). IIpbIKKHM B BBICOTY
crocobom «mepemaruBanue». CoOBEpIICHCTBOBAHUE TEXHUKU MPBDKKOB B BBICOTY.
OcHoBHbI€ (ha3bl MPBDKKA B BHICOTY. CrenuanbHble MPHDKKOBBIC, UMUTAIIMOHHBIE U
NOABOJSIINE YNPAXHEHHUS] MJIE OCBOCHHMSI M COBEPILICHCTBOBAHMS TEXHHUKH
OTTaJKUBaHUs, pa3dera B COYETAHUN C OTTAJIKMBAHUEM, IBHKEHUH B (ase moyera Haj
TIaHKOM u mpu3emiieHus. [Ippikku B AMHY ¢ pa3zbera cmocoOboM «COTHYB HOTH.
CoBepllIeHCTBOBAaHUE TEXHUKH NPBDKKOB B JIMHY. CHpHUHTEpcKas M MPBLKKOBas
noarotoBka. OcOOEHHOCTH TEXHUKH pasz0bera, OTTAJIKUBaHUS, (a3bl TMOJETa,
BBINIOJIHEHUSL TPU3EMIICHUSA. TpOMHOM NPBDKOK. TEXHHWKa BBINIOJHEHUS TPOMHOIO
MpbDKKA, O(UIMAIBHO YTBEPXKACHHASA M BKJIIOYEHHAss B COBPEMEHHBIE MpaBHiia
IIPOBEJCHUS JIETKOATIIETUYECKUX COpeBHOBaHUMU. llociienoBarenbHOCTh OCBOEHHS
TEXHUKW TPOWHOTO TpbikKa. OCBOCHHE pUTMa U ysicHeHUE (a3 BhIONHEHHS (pa3oer
— CKa4YOK — MIar — OpblkoK). OTTaJIKUBaHUE B CKAUyKe U IlIare, COYETaHHUEe 1ara u
npebkka. Metanue rpaHaTel. TeXHUKa METaHUSI TpaHAThI C MECTa U ¢ paz0era B LIEJb
M Ha JanbHOCTh. [IpaBunbHOE nepxkaHue rpaHatel. [lonoxkeHnue Meraromiero mnepen
pazberoM. CoriacoBaHHOCTh ABMXKEHHM pPyK, HOT W TYJOBHUIIA MPHU BHINOJIHEHUU
MeTaHus. BBIITOTHEHNE CKPECTHOTO MIAra Ipyu METAHUU

I'mmuacTuka.
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Cmpoesvie ynpaosicnenus. CTpoeBble NpUEMbl M KoMaHAbl. IlocTpoeHus u
nepectpoenus. [lepensuxkenus. [loBopoTsl B ABMKEHUU. Pa3MbIKaHUS U CMBIKaHUS.
VYmpasnenne crpoeM. Kowmnaexcol  ynpadgxcnenuu. YTPEHHSAsI TUTHEHUYECKAs
ruMHacTuka. ['MMHAacTHKa 10 3aHATHM, (U3KYIBTYpPHBIE MUHYTHI, (PU3KYJIBTYpPHBIC
nay3pl. OOlepa3BUBAIOIIME YOPAKHEHHUS B Mapax. YHOPaKHEHUS C MajbIM
(TeHHUCHBIM) MsiYOM. Jlazamwve. FOnowwu. JlazaHbe MO TUMHACTHYECKON CTEHKE.
JlazaHbe MO BEPTUKAIBHOMY KaHATy CIIOCOOAMU B BHUCE HA COTHYTHIX pyKaX, B JiBa U
Tpu npueMa. JlazaHbe 1Mo KaHaTy ¢ OCTAHOBKAMM, IPUMEHSSI pa3JIMYHbIE CIIOCOOBI €ro
3aBsI3bIBAHUA: CTOSI, MeTieil Ha Oenpe, moABeAs KaHAT Moja o0e HOTH, BOCBMEPKOM.
I'pynmioBoe na3zaHbe: MO JECTHULE C MAPTHEPOM, CUIAIIAM Ha CIIMHE U Ha IUIEYaX; 110
KaHAaTy C MAapTHEPOM, CUAAIIMM Ha ruiedax. llepenesaHus: ¢ kaHata Ha KaHaT, C
JIECTHUIIBI HA JIECTHUILY, B YIIOpE, U3 BUCA B YIIOp U 00paTHO. Bucsl u ynopwl. FOHowu.
Ha nepexnaaune: moabeM B yrop CUJION U3 BUCA, TOOYEPETHO Crudas pyku; MoIbeM
NEPEeBOPOTOM B YIOp, IIepemMax MpaBoi (JIeBOM) HOroil B yIop BepXoM, Craj Hazaj,
BHC COTHYBIIIHCH BEPXOM, MOJbEM BTOPHIM-TPETHUM MaxoM JIEBOM (IIpaBoii) HOTOM B
yIop BEpXOM, MepexBar JieBOW (MpaBoil) PyKOM M XBaT CHHU3Y, MOBOPOT HAJIEBO
(nanpaBo) Ha 180 rpamycoB, mepemax JieBOil (MpaBoi) HOTOM Ha3zaa B yNop Ha JBE
PYKH, OIMyCKaHHUE BIEPEd, U3 pa3MaxUBaHUS Ha BTOPOU-TPETUH MaX COCKOK Hazaj C
noBopotoM Ha 90 rpamycoB. Ha Opycesix: M3 pa3zMaxuBaHUs B yrnope crubaHue u
BBITIPAMJIEHHME PYK HAa Maxe BIEpPE] M Ha Maxe Hazaj; U3 ynopa Ha pykKax HoabeM
MaxoM BIIEpE], Max Ha3aJl, MaxoM BIIEpE]l CE€Jl HOTH BPO3b, KYBBIPOK

BIIEpE] B CE€J HOTM BpO3b, NIEpEMax BHYTPb, MaxX Ha3aJ, MaX BIEpPEI U COCKOK
MaxoOM Ha3ajl; CTOMKa Ha Ijledax U3 Cela HOTM BPO3b. Bucwl u ynopuwl. /[esywxu. Ha
OpyChsiX pa3HOM BBICOTHI (PA3HOBBICOKMX): M3 BUCA HA BEpPXHEH KepIu pa3MaxuBaHUs
u3rubamu; U3 BUCa Ha BEPXHEW >KepAM BUC MPHUCEB Ha IMpaBoOil (JIeBOM) Hore, jeBas
(mpaBasi) HOTa CBEPXY, MaXOM OJHOW M TOJYKOM JAPYTOd HOTH MEPEBOPOT B YIIOp Ha
BEPXHEW KEPAU; CIaJl Ha3aJ U3 yIopa Ha BEPXHEU KEepJU B BUC HA BEPXHEW, JIe)Ka HA
HIDKHEW )KEpI1, IONIEPEMEHHO MEPEXBAT MPABOM M JIEBOM PYKOU B YIIOP 3311, COCKOK
MaxoM BIiepen. Ynpaowcnenus 6 pasnogecuu. [legyuwiku. DakTOpbl, BIUSIONIME HA
YCIIEITHOCTh OCBOEHMUS yrpaxkHeHu. Bekoku. [lepensrkenus. [loBopotsl. [Iperkku.
Cockoku. YmpaxHeHHs ¥ KOMOWHAIMKM YMPaKHCHHUH: HACKOK Ha OPEBHO BBICOTOM
80—90 cm mepemaxom ABYMsI HOTaMU C OMIOPOM B ceJ Ha OeIpo; MPBHKOK C IBYX HOT
Ha JIBE U3 TPEThEU MO3UILIMU CO CMEHOM HOT; U3 TPEThEU NMO3UIMH LAl PaBON HOT'OM;
paBHOBECHE; JI€Bas HOra, COTHyTasi B KOJEHHOM CYCTaBe, BIIEPENIH; MpaBas pykKa K
JIEBOMY HOCKY, JI€Bas BBEpPX Ha3aJl (Iep>KaTh); OMMyCKas JEBYIO HOTY, BCTaTh Ha HOCKU
— PYKHU B CTOPOHBI; MOIYIIPUCE]l — PYKU BHHU3, TOBOPOT KPYrOM, BBIIPSIMUTHCS —
PYKH B CTOPOHBI, IIAr ITPABOM HOTOM; BBIIAJ JIEBOM HOT'OM; OBOPOT INIEYOM HAIpPaBo
Ha 90 rpanycos; [lonynpucen «ctapT IJIOBLHA»; COCKOK MPOTHYBUIMCH, HOTH BpPO3b.
Axpobamuueckue ynpascHenus. FOnowu. KyBBIpOK BIiepes; BIBOEM, CTOWKa Ha
mJieyax ¢ ONopoi Ha PYKH JIEKAILIET0 MapTHEPA Ha CIMHE (PYKH BEPXHETO Ha KOJIEHSIX
HIKHETO MapTHEpa); CTOMKa Ha pyKax (C MOMOIIBIO); KyBBIPOK Ha3aJ uepe3 CTOMKY Ha
pyKax (C MOMOIIbIO); KyBBIPOK BHepea MpbhKKOM. JleBymiku. Cen yriioM— pyKH B
CTOPOHBI (JIepXkaTh), J€4Yb HA CIUHY — PYKH

BBEpPX; TPU IepeKaTa MPOrHYBIIMCh B CTOPOHY /10 MOJIOKEHHUS JIeKa Ha KUBOTE,
MPOTHYTHCS (IEPKaTh), MOBOPOT HA CIIMHY B CEJl, CKPECTUB HOTH, BCTaTh C IOBOPOTOM
KpyroMm (0e3 omopbl pykaMH); OCHOBHasi CTOMKa — PYKH BBEpPX, HAKJIOHOM Ha3a]l



OI'AOY OK «Anroput™ Ycnexa

«MOCT» (JlepakaTh), MOBOPOT KPYrOM B YIIOP CTOS HAa KOJIEHE, MaxOM 4Yepe3 YIop
MIPUCEB BCTATh; NMPBIKKOM KYBBIPOK BIIEPEJ], NMPBDKOK MPOTHYBIIMCH, HOTH BPO3b.
PazyunBanue akpoOaTuueckoil KOMOMHAIMKU IO PUCYHKY B yueOHUKe. CocTaBiieHHE
cBOel akpoOaTndeckoi kKoMOMHAIUU (HE MEHee 8 3JeMEHTOB). OnopHble NpPulHCKU.
FOnowu. OnopHbI TPBIKOK HOTH BPO3b YEPE3 TMMHACTUYECKUH KOHb B JJIMHY
(BeicoTa 115 cm). CHayana cHapsan pacnosiarate HakiaoHHO (110—115 cm). ®a3w
OTIOPHOTO TIPBDKKA: pa30er, HaCKOK Ha MOCTUK M OTTaJKUBaHHUE, TMOJIET 0 TOJTYKA
pyKamu, MOJET MOCIe TOMYKAa pPYKaMH, NPU3EMJIICHHME HAa TUMHACTUYECKHWU Mar.
[TocnemoBaTenbHOCTH OCBOCHUS TEXHUKH MpbIKKa. CTpaxoBKa U MOMOIb. /[egyuiKu.
OnopHbI TPBDKOK MO YIJIOM C KOCOTro pazdera MaxoM OJHOW HOTHM U TOJYKOM
JIPYrol HOTroM uyepe3 TUMHACTUYECKHMH KOHb B IHUpuHY (BeicoTa 110 cm).
[TocnenoBaTenbHOCTH OCBOCHUS TEXHUKH MPbIKKA. CTpaxoBKa U TOMOILb. JIeMeHm bl
XY002HCECMBEHHOU cUMHACMUKY. YTIPAXXHEHHS C JICHTOW: KPYTH JICHTOM B OOKOBOW,
JIMIIEBOM M TOPU3OHTAIBHON IIOCKOCTSX, «BOCBMEPKH», «3MEUKU» U «CIHUPATN.
VYrhpaxuenuss ¢ oOpydeM: XBaThl OOpyda CHapy>XHM W W3HYTPH, OOpaTHBIN XBar;
JepKaHue o0Opyua B TOPU30HTAIBHOM, BEPTUKAJIBHOM, OOKOBOW,
BEPTUKAIBHO-JIUIICBON W HAKJIOHHBIX TJIOCKOCTSAX OJHOM PyKOW M 00€MMH pyKamH,
NpBDKOK B O0Opyd, Bpalas €ro BIepes, BpalleHue obpyda KHCThIO. PurMmuueckas
TUMHACTHKa. DJEMEHThl COBPEMEHHBIX W HaIMOHAIBHBIX TaHlEB. [Ipou3BosbHas
mporpaMMa u3 OCBOSHHBIX YIIPaXHEHHM (HE MeHee 8 DJIEMEHTOB)

JIbI’KHbIE TOHKH

Knaccuueckue nbbkHBIE XO0nbl. [lomepeMeHHBIN ABYXIIAXKHBIN, MONEPEMEHHBIN
YEeThIPEXIIAKHBIH,

OJIHOBPEMEHHBIN OecIa)KHbIN, OJTHOBPEMEHHBIM OTHOIIAKHBINA, OJTHOBPEMEHHBII
JIBYXILIAKHBIU,

OJTHOBPEMEHHBIN C JOMOJHUTEIBLHBIM OTTAJIKMUBAHUEM, CMEHA JIBKHBIX XOJOB.
KonbkoBbIe JbDKHBIE XOIbl. OJHOBPEMEHHBIN ITOJYKOHBKOBBIM, KOHBKOBBIN 0e€3
OTTAJIKUBAHUS PyKaMH,

OJHOBPEMEHHBIN OJHOIIAXKHBIN, TOTIEPEMEHHBIN IBYXIIaXHbIN. [Iepexo bl ¢ Xxoma
Ha xoJ. [lepexosl ¢ X0/1a Ha X0 B CBOOOAHOM U KjiaccuyeckoM ctuie. [lepexobl ¢
KJIACCUYECKUX XOJIOB Ha KOHbKOBBbIC. VICIIOIB30BaHNE M3YyUYEHHBIX JIBDKHBIX XOJ0B B
COOTBETCTBHH C PeIbe()OM MECTHOCTH M COCTOSTHUEM CHEXHOTO IMOKpPOBa. IcTaeThl.
[TpoxoxieHne nuCTaHIUU

KpoccoBast noaroroBka (B3aMeH JIbI)KHbIX TOHOK IPH OTCYTCTBUM CHEra)

ber o nepecedeHHONM MECTHOCTH

IToagBU:KHBIE, HAPOAHbIE U CIIOPTUBHbIEC UT'PbI.

lloosuoicuvle uepvl. BnusiHue 3aHATUM TOABMIKHBIMHU HWIpaMH Ha OPTraHU3M
yenoBeka. PekoMeHyeMble 111 pa3ydyuBaHUs MOJBUKHBIE UTPhI: «I 0710Ba U XBOCTY,
«Ilogkpaguce HechbimHO», «llepexBatu Msau», «DyTO0On nexa», «Bomomasbiy.
[Ton6op, pasyunBaHue U OpraHU3AIUs POBEICHUS ITOIBIKHBIX UTP. HapoIHBIE HTPHI.
Pexomenayemble mns padyurBaHus HapoaHble urpbel: «Kpyroson», «ManeunHa-
kaneunHay, «Korenyn, «Kmypku-HOCUIBIIMKNY, «JlocTaHb manky», «S ectb!»?
«Pycckas nanray. [logbop, pasyunBaHKWe M OpraHU3aIMs TPOBEICHUS HAPOIHBIX UTP.

backembon. llepensmwxenue B HamajeHuW U 3amute. JIOBISI IByMs pyKaMH B
MPBIKKE BBICOKO JIETAIIEro Ms4a. [lepenaya Msiua 0JHOM M ABYMSI pyKaMH OT TOJIOBBI.
IlepeBoa Msiua mepen coboi u 3a cnuHO. DUHTBHI U COUYETAHUSI UTPOBBIX MPUEMOB.
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JloomBanme wMsg4ya B Koabmo. llo3umuonHoe HamageHwe. 30HHAS — 3alIuTa.
Hcnonb3oBaHue pa3yuye€HHbIX UTPOBBIX IPUEMOB B COPEBHOBATEIBHOW OOCTAHOBKE.

Boneiibon. 1logada mMsya: HWOKHSS OpsAMasi, HKHSAS OOKOBasi, BEPXHsA MpsiMasi.
[Ipuem momaun cHU3Yy ABYyMs U OOHOU pPyKoHU. IlociienoBaTenbHOCTh BBITIOJHEHUS B
urpe Ilepexara Ha crinHe U nepekaTa Ha rpyau. Ilepenada Ma4a yepes CETKy B IIPbIKKE.
[lepenaua Msua nByMs pykamMu B 30Hax. Hamamarommit ynap, OjsoxkupoBaHUe
HamnaJarolero yaapa.

@ymobon. Buasl u npuemsl nepenBrkeHus Qyroonucrta. [Ipuembl u crnocoOsbl
yAapoB MO MAYY HOTOM M rojioBoi. OcTaHOBKa Msiua HOTOM, TPYJbIO U TOJIOBOM.
OcHoBHBIE c1IOCOOBI BeieHHs Msiya Horoil. OTOOp Msiya y conepHUKa TOTYKOM I1ieya
B ILJIEYO.

11 kaacc

Teoperuueckuit pasaen

OcHoBHI 3ak0oHOaTeNbcTBAa Poccuiickoit Denepanuu mo GuU3NUECKON KyIbType.
denepanbHblii 3aK0H «O Gu3MUecKol KynbType U criopte B Poccuiickoit denepanumy.
[IpuHUIUIBI TOCYAApPCTBEHHOW TMOJUTUKKA B 00JacTH (PU3NUECKON KYJIBTYpHI:
HEMPEPBIBHOCTh M TMPEEMCTBEHHOCTh (PU3MUECKOTO BOCHUTAHUS PA3IUYHBIX TPYIIII
rpakJaH Ha BCEX ATamax MX XU3HEJAESITEIbHOCTH; YUY€T MHTEPECOB TpaxJaH Ipu
pa3paboTke 1 peanuzaiuu (eaepaabHbIX MPOTPaMM Pa3BUTHS (HU3UIECKON KYJIbTYPHI
U CIIOPTa; OTBETCTBEHHOCTh Ipak/laH 3a CBOE (PU3UYECKOE 3/10POBBE U (pU3MUYEcKoe
COCTOSIHME; TapaHTUPOBAHHBINA PABHBIN MOCTYI TpaXkJaH K 3aHATHUIM (DU3UUECKUMU
yIpaXHEHUsIMU U criopToM. 3akoH Poccuiickoii ®@enepamuu «O0 00pa3oBaHUM.
@denepanbHble TOCYIAPCTBEHHBIE O00pa3oBaTelibHbIE CTAHAAPTHI: TpeOOBaHUS K
JUYHOCTHBIM, METANIPEAMETHBIM M MPEIMETHBIM pPE3yJIbTATAM OCBOCHHUS OCHOBHBIX
oOpa3oBaTelbHBIX TporpamMMm. Pe3ynbraTel u3ydeHHs ydeOHOro mpeaMera
«Dusznyeckas KYJbTypa» Hnoueuoyanvrno-opuenmuposanmwie 300pogve-
cbepeearoujue mexnHoio2uu.

NuauBuayanbHbld TOAXO0] K HMCIIOJb30BAaHUIO TMOJYYEHHBIX 3HAHUN, YMEHHH WU
HABBIKOB [IJI COXPAaHEHUsI W YKpEIUIEHHS 370poBbs. Benymume npuHIuUINbB Npu
OpraHU3aIliy ¥ IPOBEJACHUH 3aHIATHH 110 Ppusnueckoi KyabType. [IpobdaemMsl B obactu
3alIUThI, YKPEIUICHUS U COXPAHECHUS 30POBBS.

Camocmosamenvrble 3aHAMUA PUULECKUMU YIPANCHEHUIMU.

Meroauka opraHu3alv U MPOBEACHUS 3aHATHN MO M30paHHOMY BUIY CHOPTA.
CamocTosTenbHasi MOArOTOBKA K YYaCTHUIO B COPEBHOBAHUSIX.

AKxmugHblll 0mOobIX U PopMblL €20 OpeaHU3ayUU.

OU3KyIbTypHbIE MUHYTKH, (U3KYJIbTYypHBIC Tay3bl, TOJBIKHBIE WIPHl Ha
nepeMeHax. OTABIX B JHU IIKOJBbHBIX KaHUKyd. Typusm. OU3KYIbTypHbIE
MEPOIPHUITUS COBMECTHO C IETBbMHU MIIQAIIETO IIKOJIBHOIO BO3pacTa. I maBHas 3amada
TakuxX Mepornpusatuil. akTopsl, KOTOPbIE CAEAYET YUYUTHIBATH MPU MJIAHUPOBAHUU U
MIPOBEJECHUN MEPONPUSATUIN AKTUBHOTO OT/bIXA CO IIKOJIbHUKAMH MJIAAIINX KJIACCOB.

TpeOoBaHus K BHINOJIHEHUI0 KOHTPOJIbHBIX ynipa:kHeHui. ber va 30, 60 u 100
M C BBICOKOTO cTapTta. ber Ha 3 kM (toHOIIM) U 2 KM (ZIeBy1lIKH). ber Ha nblkax Ha 5 KM
(tonomn) u 3 kM (neBymikn). Yennounsiit 6er 3 X 10 u 10 x 10 m. llecTUMUHYTHBIM
oer. [loarsaruBanue. [Ippikok B jyinHy ¢ mecta. [Ippikok B i1 HY ¢ pa3oera. [Ipbrkok



OI'AOY OK «Anroput™ Ycnexa

B BBICOTY ¢ pa3Oera. CrubaHue U BBIIPSMICHHE PYK U3 yImopa Ha KHUCTAX O
MOBEPXHOCTH NoJia. [ToqHUMaHNe TyJIOBHINA U3 MO MOJIOKEHUS JIE’Ka HA CITUHE.

IIpakTuyeckuii pa3gen. MeToguKO-IPaKTHYECKAsA YACThb.

dopMUpOBaHME YMEHUH M HABBIKOB CpPEACTBAMH (DU3UUYECKON KYJIBTYpPHI.
KomneTeHTHOCTH B (U3KYIBTYPHO-03/I0POBUTEILHON U
CIIOPTUBHO-0370POBUTENIBHOMU AESITENIbHOCTU. bepekHoe OTHOIIeHnEe K COOCTBEHHOMY
310poBbl0. Bocnuranue TNOTPEOHOCTH  PEryIspHO 3aHUMAThC  (PUINYECKON
KyJapTypoil. OOoraieHre HWHIUBUAYAJTbHOTO ONBITa CHEHHAIBHO-PUKIATHBIMU
bU3UYECKUMH YIIPAKHEHUSMU U YIIPAXKHEHUSIMU 13 0a30BbIX BUIOB CIIOpTa

Y4eOHO-TPeHHPOBOYHAS YacThb. Jlerkas aTjieTruka.

[IpoBenenue pasMuHku ¢ Tpynmnoil. Beibop cooTBeTCTBYOMUX (HUZUIECKUX
yOpaOKHEHUHN, OMpeAeICHUE IMOCISAOBATEILHOCTH MX BBIIIOJHEHUS U JO3UPOBKA
TaKTHYECKOE YMEHUE B OEroBBIX MUCHUIUIMHAX. BbIOOp MecTa Ha crapte. 3meHeHue
TEMIAa MU CKOPOCTM Oera Ha JAWCTaHUMMU. BpIMmogHeHWE OOroHa CONEPHUKOB.
JlunupoBanue B rpynne. OrmnpezaeneHue Havajna (UHUIIHOTO yckopeHus. OOmme
TaKTHYECKUE MPUEMbI, HCOOXOAUMBIC ISl JTFOOOTO OeryHa: pe3Kue PhIBKH, BBICOKAsI
CKOpPOCTb Oera 1o JUCTaHIUH, €CIIU CONEPHUK CUIJIbHEE B CIIPUHTE; YMEHUE SHEPTUUHO
U PEIIUTENIHHO BBIXOJIUTh MPHU MOMAJaHUU B «KOPOOOUKY»; MOJJIEpKaHUE TeM Ta U
ckopocTu Oera, moka He MpoiijaeHa (QuUHHUIIHAS 4YepTa. /[leucamenvHvie Kauecmea
Jleckoamaema. CxopocTtHas NOJATrOTOBKA. Pa3zButue BBIHOCJIMBOCTH,
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Kauy€CTB, CKOPOCTHOH BBIHOCIMBOCTU. Pa3zpaboTka 1uiaHa
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS MO PA3BUTHIO JIETKOATIETUYECKUX JBUTATEIbHBIX KAUECTB.
Iloozomoexa u yuacmue 6 copegnoganusax. CTUMYN NJisi TpeHUPOBOK. Bocnuranue
YBEPEHHOCTH B ce0e, BOJEBBIX M OOMIIOBCKMX KauecTB. llcuxomormyeckas
YCTOWYMBOCTh M YBEPEHHOCTh B CBOUX cuiiaXx. CoOJIo/ieHrne OnpeIeJICHHBIX MPaBUII B
NEPUOJI HE MOCPEACTBEHHON MOATOTOBKU U BO BpPEMSI COPEBHOBAaHUI. bee. Qunuui B
Oere Ha pa3 nuyHble qucTaHIMU. COBEPIIEHCTBOBAHME TEXHUKU Oera Ha CpenHue,
JJIMHHBIE U KOPOTKHUE JUCTAHIMU. ber co cpellHErd U BBICOKOW MHTEHCHUBHOCTBIO Ha
300—400 M (meBymmku) u 400—500 M (roHomn). ber ¢ mepeMeHHON CKOPOCTHIO 710 15
MUH. ber ¢ ymepenHoit nHTeHCUBHOCTBIO 10 4500 M (aeBymmiku) u 5500 M (roHOIIN).
Ocradersr ¢ stamamu a0 200 M. Ilpwvscku. CoOBEpIICHCTBOBAHHE TEXHUKU
BBHITIOJTHEHUS PaHee pa3yueHHBIX MPBIKKOB: C MECTa, ¢ pa3dera B JIIMHY CIIOCOOOM
«COTHYB HOTH» U «IIPOTHYBIIKCHY, B BEICOTY CIIOCOOOM «IE€peNIaruBanue», TPOMHOTO.
Memanue. CoBeplIeHCTBOBaHUE TEXHUKU MeTaHus rpaHatel 500 r B 1enb pazMepoM
3,5 x 3,5 m ¢ paccrosaauss 10 m (meBymku), 700 T B menb pazmepoM 4 X 4 M C
paccrosius 15 M (FOHOILN) U HA JAJIbHOCTH 10 Kopuaopy 10 m.

I'mmuacTuka

Crpoesble ynpaxHeHus. COBEpILIEHCTBOBAHHUE B BBINIOJHEHUH CTPOEBBIX MPUEMOB,
pazyueHHbIX paHee. [Ipo xoxkaeHue napagHblM CTPOEM B KOJIOH HE MO TPH, LIECTh U
JIBEHA/ILIATh YEJIOBEK.

Kowmmnekesl ynpakHeHud. YTpakHeHHS 0e3 TpeIMeTOB W ¢ MpeaMeTamu,
BBITIOJIHSIEMbIE TTOTOKOM M B JBWXKCHHH: YTPEHHSISI TUTUEHUYECKasi TUMHACTHUKA [0
3aHATUHN, (PU3KYIBTYpPHBIE MUHYTHI, (PU3KYJIBTYPHBIC MaY3bl, B Mapax, CO CKaKaJKOM.
VYopaxuenus B JnazanHbe. [fOnowu. Metonbpl o00ydeHHs Ja3aHbl0 MO KaHATY:
LEJTOCTHBIM, METOJI pPacCwICHEHUs, METOJ MOJBOJAIINX YIPAKHEHUH, METOJ
MpEeANUCAaHUN aIrOPUTMUYECKOro Thna (Meroj mporpammupoBanus). JlazaHbe Mo
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KaHATy C MOMOIIbI0 pPYK M HOr, 0€3 MNOMOUIM HOr (IIOJIOKEHHWE HOI B BHUCE
MIPOU3BOJIBHOE, MOJIOKEHHE HOT MOJ IPSIMBIM YIJIOM K TYJOBHILY — KaHaT cOOKYy U
KaHaT MEXy HOT.

Bucvi u ynoper. FOnowu. Ha mnepeknaguHe: MOABEM CWIOW U3 BHUCA B YIOD,
OJTHOBPEMEHHO Crudasi pykH U MO OYepeaHO Crudasi pykd; NOJbEM IEPEBOPOTOM B
yIop; U3 BHCA, TPOJIEB COTHYThIE HOTHU, BUC COTHYBIIWCh, BHUC IPOTHYBIIHUCH,
OIyCKaHHE B BHUC C3aJ]ld, UCXOJIHOE IOJOKEHHE; MOJBEM CHIION B YNOp, ONMyCKaHUE
4yepe3 BHUC YIIIOM, MOABEM MEPEBOPOTOM B YIIOpP, NepeMax MpaBoil (JI€BOi) HOroil B
yIIOp BEPXOM, MEPEXBaT B XBaT CHU3Y, 00 POT BIEpPE 10 yIopa BEpXOM, IOBOPOT Ha
neBo kpyrom (Ha mpaBo Ha 180 rpamycoB), mepemax jeBoi (mpaBoi) HOTOM, Max
JIPYToil HOT'OM, COCKOK MaxoM Ha3a/l; MPOU3BOJIbHAsE KOMOWHAIIUS U3 6—8 OCBOCHHBIX
ynpaxxHeHui. Ha Opychsix: U3 ynopa Ha pykax Ha KOHIIaX *xepJiel (B Hauaie OpycheB)
0JTbeM Pa3ruOOM B Cel HOTH BpO3b, MAJIEHUE BIIEPE, JeUb B YIOP Ha pyKax, MOJbEM
MaxoM BIIEpe, Max Ha3ajl, MaxoM BIIEpE] CeJl HOT'M BpO3b, CTOWKA Ha Tuieyax (CUiIon),
KYBBIPOK BIEpE]] B CE€J HOT'M BpO3b, MEpPEMax BHYTPb, MaxX Hazajl, MaxoM BIIEpe.
cockok ¢ moBopotoM Ha 90 (180) rpaay coB; crubanue u pasrudanue pyk B yrope; u3
pa3MaxuBaHUA B YIOPE COCKOK MaxOM Ha 3a]l; MPOU3BOJIbHASA KOMOMHAIuUs U3 6—38
OCBOCHHBIX YIIPaKHEHUH.

Bucwr u ynopwi. /lesywxu. Ha Opychsix pa3HOU BBICOTHI (Pa3HOBBICOKHX): U3 BHUCA
Ha BEPXHEU KepAu pa3MaxuBaHMs MU3rMOaMU; U3 pa3MaxvWBaHUs U3rHOaMH B BUCE Ha
BEpPXHEHN KEpJIU MEPEXO0]l B BUC MPUCEB HA HIKHEHN KEPAH, BHUC JIEkKa, IEPEMAXOM
npaBoii (1eBoi) HOTOM MOBOpOT Ha 270 TpaxycoB B cel Ha MpaBoM (JIeBoMm) Oenpe,
OMOpoW c3aAu cei YoM, crubasi JieByto (IpaByl0) HOTY, BCTaTh, PaBHOBECHUE
(«1acToukay), OlyCKaHUE B YIIOp, MPUCECTh Ha JIEBOM (MPaBoOii) HOTE, MaxoM IpaBoi
(JleBO) HOTM COCKOK WPOTHYBIIMCH B TIOJIO)KEHHE CTOSI OOKOM K CHapsay;
POM3BOJIbHAS KOMOUWHaNUA U3 6—8 pa3 y4YeHHBIX yNpaxHEHUW. Ynpaosicnenus 6
pasrosecuu. /legyuiku. BCKOK B yniop HOTH BpO3b; OCHOBHAs CTOMKA, CTOSI HA JIEBOM
(mpaBoii) HoOTe, MpaBas (JIeBas) HOra OTCTaBJICHA HA3aJl HA HOCOK, PYKH pa3BEJCHbI B
CTOPOHBI C MEPEBOJIOM BBEPX, MPUCTABUTH IMpaByo (JIEBYIO) HOTY; ABa IpPbDKKA CO
CMEHOUM HOT, MaxoM JieBOW (IIpaBOil) HOTU BbINAJ, PyKH B CTOPOHBI, PABHOBECHUE
(«macTtouka»), pyKu BIIEpE] U B CTOPOHBI, BBIIPSIMUTHCS, HE IPUCTABISAA HOTHU, MaxX
BIIEpE]l, COTHYTh MpaBylo (JIEBYIO) HOTY, JeBas (IpaBasl) pyka K MpaBoMy (JIEBOMY)
HOCKY, MpaBasi (J1eBas) HOra Ha3aJ B CTOPOHY, LlIar NpaBoii (JIEBOW) HOroM, Max BIEpe,
COTHYTb JIEBYIO (TPaByI0) HOTY, BBIIPSIMUTHCS; COCTABICHHE CBOEH MPOU3BOJIBHOU
KOMOHWHAIIMU YIPa)XKHEHU B PaBHOBECHH HAa TMMHACTUYECKOM OpeBHE (HE MeHee 8
AJIEMEHTOB).

Axpobamuuecxue ynpasicnenus. FOnowu. VI3 0CHOBHOM CTOMKY MONTYTIPUCE]] PYKU
Hazaj («CTapT IUIOBILA»), MPBLKKOM KYBBIPOK BHEpPEN; CTOMKa Ha TOJIOBE M pyKax
(TomyKOM), OITyCKaHKE B YIOp MPHUCEB; U3 yIIOpa MPUCEB MEPEKaTOM Ha3aJ CTOMKa Ha
JomnaTKax; U3 MOJIOKEHHUS JIe’Ka Ha CIIMHE «MOCT»; KYBBIPOK Ha3aj uyepe3 CTOWKY Ha
pyKax; paBHOBeCHE («IacCTOYKa»); OCHOBHAs CTOMKa, C MaxoM JIEBOH (MpaBoil) pykH
BBEPX, MEPEBOPOT OOKOM («KOJIECO»), IPUCTABUTH HOTY; MPOU3BOJIbHAS KOMOUHAIIUS
M3 OCBOCHHBIX aKpOOATHMUECKUX yHpaxKHEeHHH. /Jesywiku. B rpynmupoBke jexa Ha
CIIMHE MHOTOKpaTHbIE MEpeKaThl BIEpE] W Ha3ad; «MOCT» U3 IMOJIOKEHHUS JIeKa Ha
CIIMHE;, «MOCT» W3 TIOJIOKEHHUS CTOS C MOMOINbIO; «MOCT» W3 TMOJIOKEHHUS CTOs
CaMOCTOSITEIBLHO; U3 YIOpa MPUCEB MEPEeKaTOM Ha3aJl CTOMKA Ha JIoNaTKax; U3 ynopa
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IIPU CEB KYBBIPOK HA3a/l B MOJYLINArar; Ipo13BOJIbHAs KOMOMHAIMS aKpOOATUYECKHUX
YIPa)KHEHUH.

Onopuvle npwviocku.  FOnoww. OnopHBIA NPBDKOK HOTH  BPO3b  4Uepe3
TUMHACTUYECKUN KOHBb B JJIMHY (BbicoTa 120 cM), cHauaja cCHapsJl pacroJarartb
HakIOHHO (110—120 cm u 115—120 cm); onopHBIM OPBBKOK COTHYB HOTH 4e€pe3
TUMHACTUYECKUU KOHb B JUIMHY (BbicoTa 120 cMm). [locnenoBaTeibHOCTh OCBOCHUS
TeXHUKU TpbokKa. [logBomsuime ynpaxknenus. CTpaxoB Ka M NOMOIIb. /legyuiku.
OnopHbIil NPBIKOK Yepe3 TMMHACTUYECKUN KOHb B IIMPUHY (BbicoTa 110 cM); MPBIKOK
OOKOM 4epe3 THUMHACTHYECKMH KOHb B MmupuHy (BeI co Ta 110 cwm).
[locnenoBaTenbHOCTh OCBOEHHUS TEXHMKM TMpbDKKa. [loaBondiue ynpakHEHUs.
CtpaxoBka ¥ TOMOIIb.

Onemenmul xyooxcecmeenHol cumHacmuku. [IppDKKM Ha MecTe W B JBUKEHUU
yepe3 JICHTY B Pa3jMYHbIX BapUaHTaxX: JIEHTa B CTOPOHY, JIMIIEBON KPyr KHU3Y WU
KBEpXY, C IIaroM BHepe]l MPbIKOK Yepe3 JICHTY Ha JIpYryro HOry, JBa Iiara pasoera,
BBITMOJIHSSL MPBDKOK MMOOYEPETHO € JIEBOW M MPABOM HOTHU; JIMLIEBbIE KPYT'U KHU3Y WIIU
KBEpXY C MPbIKKaMH Yepe3 JICHTY ¢ OJIHOM HOTH Ha JAPYTYIO 70 8 pa3 Mo psii; MATKHIA
Oer B Tpu 111ara, TOPU30OHTAJIBHBIN KPYT JIEHTOW HaJ TOJIOBOH, MPBDKOK IIAroM uepes
JICHTY, BBIMOJIHSAA €10 JuleBOM Kpyr. [IpuMepHast koMOUHALUS YIPA)KHEHUH C JICHTOU
(Baibc) Ha 16 TakTOB M3 yuyeOHHMKA. [IpousBoiibHAasE KOMOWHAIMS C JICHTOM U3
OCBOCHHBIX YIPAXKHEHUU. YTpakKHEHUs ¢ 00pydeM JUIsl COCTaBICHUSI IPOU3BOJILHON
KOMOMHAIIMU: BpallleHue o0pyda C mepexBaToM OJHOW M APYrod pyKoil; MPBDKOK B
o0py4Y B COYETaHHUU C MOBOPOTOM Ha 360 rpaaycoB; MaxoBBI€ ABUKEHHUS OOpyUeM;
IPBIKOK B 00pYY «HAKHIKOM»; Opocok 0Opyda nof miedo. [IpumepHas koMOuHaius
ynpaxHeHud ¢ oOpydeMm (mosibka) Ha 16 TakTOB M3 ydeOHHMKA. [IpousBosbpHas
KOMOMHAIMSI ¢ 00py4eM U3 OCBOEHHBIX YNPa)KHEHHH. DJE€MEHThl COBPEMEHHBIX U
HAI[MOHAJILHBIX TAHLEB (MOAOUPAIOTCS YUAIIUMUCS COBMECTHO C YUUTEIIEM )

JIbI’KHbIE TOHKHU

Ho3upoBanue Harpy3ku. OO0beM Harpy3sku -— CyMMapHO€ KOJHMYECTBO
BBITIOJTHEHHON TPEHUPOBOYHON pPAOOTHI 3a OMPEJEICHHOE BpeMs B KOHKPETHBIX
eauHUIaX. HTEHCUBHOCTh HArpy3Kd — HAMPsDKEHHOCTbh TPEHHUPOBOYHOU PabOTHI,

OLICHMBAEMasi MOIIIHOCThIO, CKOPOCTBIO, YACTOTOW JIBUKEHUM, ITIOTHOCTHIO 3aHATUIA U
OpYTUMU TOKa3aTtensiMu. 1lnaHupoBaHue u OLleHKa HAarpy3kKd B PeXHUMax pa3jiuyHOU
WHTEHCUBHOCTH: CJIa00#, CpeaHell, CUIBLHOM, OKOJIO TMPEeAeIbHOM U MpeAeTbHOU.
OTapIX JBDKHHMKA TOCHE MHTEHCHUBHBIX HArpy3ok. Memoowl mpeHuposku: pPaBHO
MEPHBII, IEPEMEHHBIMN, TOBTOPHBIA, HHTEPBAJIBHBIN U KOHTPOJIbHBIN.

CnenuanbHas TakTUYecKas NOAroToBKAa. OCHOBHOE cOJepKaHUE TaKTHUYECKOU
MOJTOTOBKH: OIIEHKA MOATOTOBICHHOCTH K COPEBHOBAHUSIM, BBIOOP Ma3u M HAHECCHUE
€€ B 3aBUCHMOCTH OT YCJIOBHM, YMEJIO€ NPUMEHEHHUE JIBDKHBIX XOJO0B, CTAPTOBOE U
(GuHUIITHOE YCKOpPEeHHE, OOTOH U OTPHIB (YXOM) OT CONEPHHKA, U3YYCHHE YCIOBUN U
MECTa MPEACTOSIMX COPEBHOBAHMM, TAKTHYECKUM IUIAH HAa MPEICTOSIINE
COpPEBHOBAHMSI, aHAJIN3 COPEBHOBAHUH U 2P(HEKTHBHOCTH MPUMEHIEMON TAKTUKHU

KpoccoBast noaroroska (B3aMeH JIbI)KHbBIX TOHOK IIPU OTCYTCTBUM CHera)

ber no nepecedyeH HOM MECTHOCTH

IHonBu:KkHBIC, HAPOJAHBIE U CIOPTHUBHBbIE UT'PHI

[TonBuxHble urpel. PekomeHnyemble Jisi pa3ydyuBaHUsS TMOJBUYKHBIE WIPHI:
«Icraderta o kpyry», «I[lanaromas nankay, «IlepedpaceiBanue “mucer”’, «Hexapaay,
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«IlepersaruBanue kaHata» u ap. Hapogueie urpel. Pekomenayemsole 11 pa3ydrBaHus
Ha poaHble UTPhL: «KMypku», «Momuankay, «IIpogaem ropumkuy», «PykaBuily rHaTh»,
«Bp10eli u3 kpyra» u ap.

backembon. Texuuka wurpsl u ¢QuU3MUECKHE KadecTBa 0OacKeTOOoNHCTA.
VYopakHeHHs], HalpaBIICHHbIE HA Pa3BUTHE KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH H
OBICTPOTHI TPU BEJIECHUU MsS4d, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KayeCTB M OBICTPOTHI IS
BBINIOJIHEHUS Tepefad Ms4a, KOOPJIWHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH AJii JIOBIM Ms4a,
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX ~KAyeCTB JJisi BBINOJHEHUS OpPOCKOB Msi4a B  KOJIBLIO.
[lonroToBUTENbHBIE WIPBl [JII OCBOEGHHUA OCHOB OackerOona: «Msu JOBIy»,
«YnuuHbli OackerOon», «backetbonm 0Oe3 BeaeHust Msiua», «backeTOon AByMSs
MsTYaMU).

Boneiibon. OCHOBBI TAKTUKU UTPHI B BoJieii001. HeoOxo1MMble yMEHUS! U HaBBIKH
BoJsieii0onncta. DYHKIUUM HUIPOKOB M KOMIUIEKTOBaHHE KOMaHJIbl. TakTuueckue
JICHUCTBUS B HAIMIAQJICHUU U 3alIUTE: CUCTEMA UTPbI B HANIQJCHUH Yepe3 UTPOKa NepeTHen
JMHUM, CUCTeMa UTpbl B HANaJeHUU 4Yepe3 UTPOKa 3aJHEW JIMHUU, BBIXOASIIETO K
CEeTKe, KOMaH/HbIE TAKTUYEeCKUE AecTBUS B 3amute. [Iprem u nepenaya mMs4a: mpuem
noJlayu, epBas nepeaayda K CeTKe B 30HbI 3 U 2, BTOpas nepenaya B 30HbI 4 U 2, cTOs
JUIIOM U CIIMHOM K MapTHEepy, Nepefiaya yepe3 ceTKy B npbbkke. Ha manaromuii yaap
u3 30H 4, 2 u 3. [IpueM MsA4Ya CHU3Y MOcClie yaapa OJHOW pyKoW. biokupoBaHmue
HanaJarouiero yjaapa — OJAMHOYHOE U IpynmoBoe (BaBoeM). CTpaxoBka.

@ymoboa. OctaHoBKa Ms4a rpyabo. OOMaHHble JBHXKEHHUS. OOBOJKA CONEPHUKA.
OT1Oop MsAua y coNepHHKa HOrOM B BBIIAAE M B MOAKATe, TOJYKOM IuIEya.
B6pacbiBanue Msuya u3-3a O00KkoBOM JIMHUU. TexHuka urpel Bpartaps. JloBmas Msua
CHM3Y, CBEpXY, cOoky. JloBns msua B mageHuu Oe3 ¢asbl noseta, ¢ (as3oi nosera.
OtOuBanue Ms4a o HOM pykoil B majneHun. OrOuBaHue Msua KysnakoM. IlepeBon
Ms4a. J[ByCTOpOHHSA UIrpa.

INJIAHUPYEMBIE PE3YJIbTATBHI U3YUEHUS
YUEBHOI'O TIPEJMETA
B pesynbrate uzydenus yueOHoro npeameTa « Puzndeckas KylabTypa» Ha OCHOBE
CpeaHero 00Iero o0pa3o0BaHuUs 6bINYCKHUK HA OA3080M YPOBHE HAYUUMCS:

* OTIPENENATh BIMSHUE O3I0POBUTEIBHBIX CUCTEM (DH3UYECKOTO BOCTIMTAHUS Ha
VKPEIUICHHE 37I0POBbs, TPOQUIAKTUKY MPodhecCuOHATBHBIX 3a00I€BaHUI U BPEIHBIX
MIPUBBIYCK;

* TOSICHSTH CITOCOOBI KOHTPOJISI M OLIEHKH (DU3UYECKOT0 Pa3BUTUSA M (PU3UIECKOM
MOATOTOBJICHHOCTH;

* coOmofaTh MpaBWjia ¥ HCIOJB30BATH CHOCOOBI TUTAHUPOBAHUS CHUCTEMBI

VH/IMBU1yaJIbHBIX 3aHATHI buznyecKuMu YIOPaKHEHUSIMH, oO1eH,
nmpodeccuoHambHO-TIPUKIIATHON u 03J10pPOBUTEIILHO- KOPPUTHPYIOLIEN
HaNpaBJIECHHOCTH;

* XapaKTepu30BaTh  WHAWBUAYyadbHbIE  OCOOCHHOCTH  (PU3UYECKOTO |
MICUXUYECKOTO Pa3BUTHS;

* XapaKTepU30BaTh OCHOBHBbIE (HDOPMBI OpTaHU3ALMKU 3aHATUU (HUIUYECKOU
KYJbTYPOU, ONPEAEIIATh UX 1IEJIE€BOE HA3HAYEHUE U 3HATh OCOOCHHOCTH MPOBEICHMUS;

* COCTaBJATh W BBIIOJHATh WHIAWBUAYAIBHO OPUEHTHPOBAHHBIC KOMILICKCHI
03/I0pPOBUTEJILHON U aIaNTUBHON (PU3UUYECKOUN KYJIbTYpHI;
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* BBINOJIHATH KOMIUICKCHI YIIPa)KHEHUH TPAIUIIMOHHBIX U COBPEMEHHBIX CHUCTEM
(U3UYECKOro BOCTIUTAHUS;

* BBINOJIHATHh TEXHUYECKUE NCHCTBHUS M TAKTHYECKHE MPUEMBI 0a30BBIX BUIIOB
CHOPTa, MPUMEHSATh UX B HTPOBOI U COPEBHOBATEIIHLHOMN JESITEILHOCTH;

* MPaKTUYECKHU MCIOIH30BATh MPUEMBI CAMOMACCaXKa M PETaKCAINH;

* TPaKTUYECKHU MCTOIH30BATh MPUEMBI 3aIIUTHI U CAMOOOOPOHHI;

* COCTaBJSITh W TPOBOIUTH KOMIUIEKCHl (PU3NYECKUX YIPaKHEHUN pazTUIHON
HaAIPaBIECHHOCTH;

* OIpenemsTh YPOBHU WHAMBHAYAIBHOTO (U3WYECKOTO PA3BUTUS U PA3BUTHS
(bU3UYECKUX KAaUeCTB;

* TPOBOJUTH MEPOMPHITHS MO MPO(HUIAKTUKE TpaBMaTU3Ma BO BpeMs 3aHSITHIM
GU3NIECKUMH YITPAKHEHUSIMU;

* BIQJETh TEXHUKON BBHIMOJHEHHUS TECTOBBIX WCHBITAaHUH Bcepoccuiickoro
(GU3KYIbTYpHO-CIOPTUBHOTO KoMIuiekca «I'0ToB k Tpyny u obopoune» (I'TO).

BrimyckHHuK Ha 6230BOM YPOBHE HOIYUUM BO3ZMOICHOCTb HAYYUMBCA .

. CaMOCTOSITEJIbHO OPraHM30BBIBATH W OCYLIECTBIATh  (PU3KYIBTYPHYIO
NEATENbHOCTh ISl MPOBEAEHUS WHIWBUAYAJIBHOTO, KOJUIEKTUBHOIO M CEMEHHOIO
J0Cyra,;

* BBITIOJIHATH TPeOOBaHMS (PU3NUECKON U CIOPTUBHOM MOATOTOBKH, OTIPEICIIIEMbIC
BCTYIIUTEIbHBIMUA DSK3aMEHaMU B MPOQUIIBbHBIC YUPEKICHHUS TPOoQPecCHOHATEHOTO
oOpa3oBaHusA; ¢ TPOBOJUTH MEPOINPHUSATUA [0 KOPPEKUHH WHIWBUIYAIbHBIX
mokasarejiell  3J0pOBbs, YMCTBEHHOW U  ¢u3nueckod paboOTOCTOCOOHOCTH,
(bu3nUecKoro pa3BUTH U PU3NYECKUX KaueCTB IO pe3yJbTaTaM MOHUTOPHUHTA;

* BBINOJHATH TEXHUYECKUE MPUEMBbl U TAKTHUYECKHE ACHCTBUS HAlMOHAIBHBIX
BUJIOB CIIOPTA;

* BBITIOJIHATH HOPMAaTUBHBIE TpeOoBaHUS HCHbITaHUN (TecToB) Bcepoccuiickoro
(bU3KYIBTYpPHO-CIIOPTUBHOTO KOMILIEKca «I 0ToB Kk Tpyny u obopone» (I'TO);

* OCYIIECTBISITh CYIEWCTBO B M30paHHOM BHUJE CIIOPTA;

* COCTaBJISITh U BBIMIOJIHATH KOMIUIEKCHI CIIEIIMAIbHON (PU3HUECKON MOATOTOBKH;

* paspeniatb BO3HHMKAIOIMIMUX KOH(IMKTHBIE CUTyallud B IIKOJE, IOMa WIW Ha
yIIUIIE;

*  CaMOCTOATENIbHO MNpPUOOpETaTh HOBBIE 3HAHMS, MPOBOJUTH HAYYHBIE
MCCIIEIOBAHUSL, OIBIT IPOECKTHOM AEATEIbHOCTH;

* BECTH 37I0POBBI 00pa3a KU3HU U 3a00TUTCS O 3J0POBBE APYTUX JIFOJICH;

* OKa3bIBATh MOMOIIIH OKPYKAIOIUM, 3a00THUTCS O MAJIBIIIAX WA TTOKUIIBIX JTFOJSX.

JIMHHOCTHBLIE, METAITPEJAMETHBLIE U ITPEAMETHBIE PE3VYJIbTATHI

JIMYHOCTHBIE PE3YJIBTATDI BeipakatoTcs B UHAMBUIYAJTIbHBIX KaUeCTBaX
yYaluxcsi, KOTOpble MPUOOpETAloTCS B TIPOIECCe HM3YyYCeHHUS y4eOHOTO MpeameTa
«Duznueckas KylabTypa». ITU KauecTBa MPOSIBISIOTCS B MOJIOXKUTEIbHOM OTHOUIEHUH
yYaIIUXCcsl K 3aHATUSIM (PU3KYIBTYPHOU AEATEIbHOCTHIO, HAKOTUIEHUH HEOOXOAUMBIX
3HAaHUW, YMEHUU HUCMOJIb30BaTh LIEHHOCTH  (U3UYECKOW  KYJIbTYphl  JIJIst
YAOBJIETBOPEHUS! HWHIWBUAYAIbHBIX HHTEPECOB M MOTPEOHOCTEH, JOCTHUKEHUS
JUYHOCTHO - 3HAYUMBIX PE3yIbTaTOB. JINUHOCTHBIE pe3ybTaThl OCBOCHUSI OCHOBHOM
00111e00pa30BaTeIbHON MPOTPaMMBI CPEJIHETO 00111eT0 00pPa30BaHUs OTPAKAIOT:
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* TpaxJaHCKYI0 HIACHTUYHOCTh, MATPUOTHU3M, YBAXKEHHE K CBOEMY Hapoay,
YyBCTBO OTBETCTBEHHOCTH Iepell PonHOM, ropiocTs 3a cBOM KpaH, cBoe OTedecTBo,
MpOILJIOE W HACTOsSIEe MHOTOHAIMOHAIbHOrO Hapoja Poccum, yBaxkeHue ee
rOCYJapCTBEHHBIX CUMBOJIOB;

* IpakJIaHCKYIO MO3UIMIO0 KaK aKTUBHOTO U OTBETCTBEHHOT'O YJIEHA POCCHUHCKOTO
oOllecTBa, OCO3HAIOMIETO CBOM KOHCTUTYLIMOHHBbIE TpaBa U  OOSI3aHHOCTH,
YBAXAIOIIETO 3aKOH W TPaBOMOPSIOK, 00JaJaroliero 4YyBCTBOM COOCTBEHHOTO
JIOCTOMHCTBA, OCO3HAHHO MNPUHUMAIOIIETO HAIlMOHAJIbHBIE M OOIIEYEIOBEUECKUE
T'YMaHUCTUYECKUE U JEMOKpPATUYECKHUE IIEHHOCTH;

* TOTOBHOCTD CITY>XKUTh OTEUYECTBY U 3alIUIIATh €r0;

*  cpOpMHUPOBAHHOCTH MHUPOBO33PEHUSI, COOTBETCTBYIOIIETO COBPEMEHHOMY
YPOBHIO M Pa3BUTHUIO HAYKU M OOIIECTBEHHOW MPAKTUKH, OCHOBAHHOTO Ha JUAJIOTE
KyJIbTYp U Pa3IM4HbIX (hOpPM OOIIECTBEHHOT'O CO3HAHMS, OCO3HAHUE CBOEr0 MECTa B
MOJIUKYJIBTYPHOM MHUPE;

* c(hOpMUPOBAHHOCTH OCHOB CaMOPa3BUTHUSI K CAMOBOCIIUTAHUSI B COOTBETCTBUU C
00111eueIOBEYECKUMHU IIEHHOCTSAMH U HcalaMu TPaKIaHCKOTO OOIIIECTBa;

* TOTOBHOCTh U CITOCOOHOCTh K CAaMOCTOSITEIbHOM, TBOPUYECKOW U OTBETCTBEHHOM
NeSATeITbHOCTH;

* TOJEPAaHTHOE CO3HAHWE U IMOBEJICHHUE B MOJUKYJIBTYPHOM MUPE, TOTOBHOCTH H
CITOCOOHOCTH BECTH TUAJIOT C IPYTUMHU JIFOJbMHU, JOCTUTaTh B HEM B3aUMOIIOHUMAHUS,
HaXOAUTh OOIIHE IeJIU, COTPYAHUYATD JUISl X JOCTHUXKEHUS;

* HaBBIKM COTPYAHUYECTBA CO CBEPCTHUKAMH, NIE€TbMHU MIAIIIETO IIKOJBHOTO
BO3pacTa M  B3pOCIBIMH B  00pa3oBaTelbHOM, OOIIECTBEHHO  TOJE3HOMH,
y4eOHO-UCCIEe0BATEIbCKOM, MPOSKTHOM U IPYTUX BUAAX ACSITEIbHOCTH;

* HPAaBCTBEHHOE CO3HAHUE U MOBEJIEHNE HA OCHOBE YCBOCHUS O0IIEUETIOBEUYECKIX
IICHHOCTEH;

* TOTOBHOCTb U CITIOCOOHOCTH K 00pa30BaHMUIO, B TOM YHCIIE CaMOOOPa30BaHUI0, KaK
BaKHOMY YCJIOBHIO YCIIEHTHON MPOeCCHOHAIBHOM M OOIIECTBEHHOM IESATEIbHOCTH;

* SCTETUYECKOE OTHOIICHHWE K MHpPY, BKIIOYAsl ICTETUKY ObITa, HAYYHOTO H
TEXHUYECKOTO TBOPYECTBA, CIIOPTA, OOIIIECTBEHHBIX OTHOIIICHUH;

* IPUHATUE U PEATU3AIMIO [ICHHOCTEH 3I0pOBOTO 00pa3a KU3HU, MOTPEOHOCTH B
Gu3MUEeCKOM CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUH, 3aHITHIX CIIOPTHBHO-03I0POBUTEIHBHOMN
NEeATENbHOCTHIO;

* HENpUSTHE BPEIHBIX MPUBBIYCK— KYypEHUS, YIMOTPEOICHUS aJIKOTOIS W
HapKOTHUKOB;

* OepexHOe, OTBETCTBEHHOE M KOMIIETEHTHOE OTHOIIEHHWE K (U3UYECKOMY H
MICUXOJIOTUYECKOMY 3I0POBBIO0 — COOCTBEHHOMY U JIPYTHX JIFOJICH; yMEHHE OKa3bIBATh
MEPBYIO MOMOIIIb;

* OCO3HaHHBI BBIOOp Oyaymeld npopeccud W BO3MOXKHOCTEH peanu3aiuu
COOCTBEHHBIX )KM3HEHHBIX IJIaHOB;

OTHOIIEHHE K MPO(ECCUOHAIBHON AESATEIbHOCTH KaK BO3MOYKHOCTH Y4acTus B
pElIeHWH  JIMYHBIX, OOIIECTBEHHBIX, TOCYJAapPCTBEHHBIX, OOIIECHAIMOHATbHBIX
npo0Jiem;

. OCHOBBI AKOJIOTUYECKOTO MBIIICHUS, OCO3HAHUE BIIASIHUS
COIMAIbHO-3KOHOMUYECKUX  MPOIIECCOB HA COCTOSIHUE MIPUPOJHON  CpEebl;
MPUOOPETEHHE OMbITA SKOJIOTOHANPABICHHOM €S TEIbHOCTH;
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* OTBETCTBEHHOE OTHOIIEHUE K CO3JAHUI0O CEMbUM HA OCHOBE OCO3HAHHOTO
IIPUHATHUSA LICHHOCTEW CEMENHOM KU3HU.

JIMYHOCTHBIE pe3yAabTaThl MOTYT IPOSBIISITHCS B PA3IMUHBIX 00JIaCTAX KYJIbTYpHI.

B oonacmu no3znasamenvnoil Kyaiomypot:

* BJIa/ICHHE 3HAaHUSAMH 00 MHANBUAYATbHBIX OCOOCHHOCTAX (DU3UUECKOTO Pa3BUTHS
1 (pu3myeckoil MOArOTOBIEHHOCTH, O COOTBETCTBMM HUX BO3PACTHBIM M JAPYTUM
HOpMaTUBaM;

* BJIAQJICHUE 3HAHUAMH 00 OCOOCHHOCTAX MHIWBHUAYAJIBHOTO 3I0pPOBbI H O
(YHKIMOHAIBHBIX BOBMOXHOCTSIX OpraHu3Ma, crocodax npouiaakTuky 3a001eBaHU N
U TIEpEHANPSKEHUs CpeACTBaMU (PU3MUECKOUN KYJIbTYpBHI;

* BJIaJICHUE 3HAHUSAMM, CBA3aHHBIMH C OPTaHM3alMEl U MPOBEACHUEM 3aHATUI
¢uznuecko KyJabTypOd O3A0POBUTENBHOM M TPEHUPOBOYHOM HAMPABICHHOCTH,
OTpPEJICTICHUEM COJIEP)KaHMsI 3aHATUA B COOTBETCTBMM C COOCTBEHHBIMH 3ajJlayaMu,
UHAUBUAYATbHBIMU  OCOOCHHOCTSIMU  (DU3MYECKOTO0 pa3BUTUA U (pu3nyeckoi
NOATOTOBJIEHHOCTH.

B oonacmu npaecmeennoii Kynomypol:

* CIIOCOOHOCTH YIPaBISATh CBOMMHU 3MOLIUSAMHU, COOIIOAATh KYJIbTypy OOIIEHUs U
B3aMMOJICHCTBUSI B TMpollecce 3aHATHH (U3MYECKOM KyJIbTypoW, WIpOBOM U
COPEBHOBATEIBbHOM JEATEIbHOCTH;

. CIIOCOOHOCTD aKTUBHO BKJIFOYAThCS B COBMECTHBIE
(GU3KYIBTYPHO-030POBUTENBHBIE U CIIOPTUBHBIC MEPOIPHUATUSA, TPUHUMATH
y4acTHE€ B UX OpPraHU3alMU U IIPOBEACHUM;

* CIIOCOOHOCTH MPEAYINPEXIAaTh KOHPIUKTHBIE CUTYallMd BO BPEMsI COBMECTHBIX
3aHATHN (PU3NYECKON KYJIBTYpOW M CHOPTOM, pa3peliaTh CHOpHBIE MPoOJIeMbl Ha
OCHOBE YBaXXHUTEJIHHOTO U TOOPOXKENATEITLHOTO OTHOIICHHS K OKPY>KAOIIIHM.

B oonacmu 3cmemuyeckoil Kyaiomypol:

* KpacuBas (IpaBWIbHas) OCaHKa, YMEHHUE COXpaHATh €€ MpH Pa3HOOOpa3HbBIX
dbopMax ABMKCHUS U TIEPEIIBUKECHUN;

* XOpOIIEE TEIOCI0KEHUE, KEIAaHUE MOAJNEPKUBATH €r0 MOCPEIACTBOM 3aHITUI
bu3HUIECKON KYJIbTYpOH;

* KyJIbTYpa ABUKECHUS, YMEHHUE NIEPEIBUTaThCSI KPACUBO, JIETKO U HETIPUHYKJIEHHO.

B oonacmu kommynukamuenou Kyibmypot.

* CIHOCOOHOCTH OCYHIECTBJIATH TOUCK HH(GOPMAlUU O COBPEMEHHBIX
03/I0POBUTENBHBIX CUCTEMaX, 000011aTh, aHAIU3UPOBATh U TBOPUYECKU NPUMEHSTH
MOJIYYCHHBIC 3HAHUS BO BPEMsI CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHATHIA (PU3NIECKOMN KyIbTYpOid;

* YMEHHE TOJHO U TOYHO (GOPMYJIHPOBATh LETU U 3aJa4d COBMECTHBIX C
TOBapHIlaMu 3aHATUN (U3KYJIBTYPHO-030POBUTEIBHOM U
CIIOPTUBHO-030OPOBUTEIIBHON IEATENBHOCTBIO, U3J1AraTh UX COAECPIKAHUE;

* YMEHHUE OLICHUBATh CUTYALMI0 U ONEPATUBHO NPUHHUMAThH PEIICHHUE, HAXOIUTh
Haubosee palMoHaAIbHbBIE CIIOCOOBI TOBEIEHUS M B3aUMOJICHCTBHS ¢ MapTHEPaMH BO
BpeMsi y4eOHOM U UTPOBOM JIESITEILHOCTH;

* BJIAJICHUE UIMPOKHM AapCEHAJIOM JBUIaTEJbHbIX JEHCTBUA U (PU3NYECKUX
ynpakxHeHUu! u3 0a30BbIX BUJOB CIIOPTA U O30POBUTEIBHON (U3UUECKON KYJIBTYPHI,
AKTUBHOE MX MCIOJIb30BAHME B CaMOCTOSITEIBHOW CIIOPTUBHO-O3JOPOBHUTEIIBHON U
(pU3KYJIBbTYPHO-030POBUTENBHON €ATEIBbHOCTH;
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e BJajJcHUE crnoco0aMHu HAOMIOJAEHMS 3a TOKa3aTesIMA HMHAUBUIYAIHHOTO
3I0POBBSI, (PU3UIECKOTO PA3BUTHUS M (DU3UICCKON MOATOTOBICHHOCTH, HCIIOH30BaHNE
ATUX TIOKa3aTeled TpH OpraHu3alud W TMPOBEACHUM CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHATHN
(pu3nuecKon KylabTypoOil.

METAINPEIMETHBIE PE3YJIBTATbBI OCBOCHUS OCHOBHOM
00pa3zoBaTeIbHOM TPOrpaMMBbl CPEHEr0 O0IIEero 00pa3oBaHUs OTPAKAIOT:

* YMEHHE CaMOCTOSITEILHO OMPENENATh 1EJIM CBOCH NESITEILHOCTH U COCTABIIATH
IJIaHBI TI0 €€ OCYIIECTBIECHUIO; CAaMOCTOSITEILHO OCYIIECTBIISITh, KOHTPOJIUPOBATH U
KOPPEKTUPOBATH YUCOHYIO U BHE YUeOHYIO (BKJIFOYAsi BHEIIKOJIbHYIO) JEATEIbHOCTD;
UCIIOJIb30BaTh BCE BO3MOXKHBIE PECYPChI ISl JOCTHIKCHHS IMOCTABJICHHBIX IIEJICH;
BBIOMpATh Pa3yMHbBIC JEHCTBUS B PA3IUYHBIX CUTYAIHSIX;

* YMEHHE MPOJYKTUBHO OOIIATHCS M B3aMMOEHCTBOBATH B MIPOIIECCE COBMECTHOM
NEATeNIbHOCTH, YYUTHIBATH TMO3UIMU JPYyTUX JroJed U A()QPEeKTUBHO pa3peliaTh
KOH(JIUKTHI;

* BJIaJICHUE HaBBIKAMHU TO3HABATEIHLHOM, YUeOHO-UCCIE0BATEILCKOM, MPOSKTHOM
NEATeIbHOCTH W HaBBIKAMHU pa3penieHus MmpooOsieM; CIOCOOHOCTh U TOTOBHOCTh K
CaMOCTOSITEJIbHOMY TIOMCKY METOIOB PEIICHUS MPAKTHUYECKUX 3aJ1ad, MIPUMECHECHHIO
Pa3IMYHBIX METOJIOB MO3HAHUS,

. TOTOBHOCTH u CIOCOOHOCTH K CaMOCTOSITEJIbHOM
MH(GOPMAIIMOHHO-TI03HABATEILHOM NEeSTebHOCTH, BKJIIOUast yMEHHE
OPUEHTUPOBATHCS B PA3IMYHBIX UICTOYHUKAX UH(DOPMAIUHU, KPUTHUYECKHU OLICHUBATh U
UHTEPIPETUPOBATH HHPOPMAIINIO, TTOTYYAEMYIO U3 3TUX UCTOYHHUKOB,;

* yMEHHE ONpeleNsiTh Ha3HaueHHWe U (YHKIUU Pa3IUYHBIX COLUAIBHBIX
UHCTUTYTOB;

* YMEHHUE CaMOCTOSTEJIBHO OIEHWBATh W NMPUHUMATH PEUICHUS, OMPEICIISIONINe
MIOBE/ICHHE, C YUETOM TPAXKJTAHCKUX U HPABCTBEHHBIX IIEHHOCTEIH;

* BJIaJICHUE SI3bIKOBBIMH CPEJICTBAMU — YMEHHE SICHO, JIOTUYHO ¥ TOYHO HM3J1arathb
CBOIO TOUKY 3pEHHs, UCIIOJIb30BATh aJ€KBATHBIE SI36IKOBBIC CPE/ICTBA;

* BIJIQJICHWE HABBIKAMH OIEHKH COBEPIIAEMBIX JEUCTBHUA M MBICIUTEIBHBIX
IPOIIECCOB, UX PE3YJNHTATOB M IOCIEICTBHM, TPAHUIl CBOETO 3HAHUS W HE3HAHUA,
MMOCTAHOBKA TMepe] co0O IMO3HABATENBHBIX 3aJad M ONpENeNieHue CpPEeICTB HX
JOCTHKEHUSL.

INPEAMETHBIE PE3YJBTATBI ocBoeHuss 6a3oBoro kypca (HHU3NYECKOU
KyJbTYPBI OTPAKAOT:

1) ymMeHHE WCHOIB30BaTh pPa3HOOOpa3HbIE (GOPMBI W BHUIBI (DHU3KYIBTYpPHOU
JESTENBHOCTH JJII OpraHW3allid 3I0POBOTO 00pasa KXWU3HU, aKTUBHOTO OTAbIXa H
J0Cyra, B TOM 4YHCJI€ B MOJATOTOBKE K BBHIMIOJIHEHUIO HOPMAaTUBOB Bcepoccuiickoro
(bU3KYIBTYpHO-CIIOPTUBHOTO KoMILIeKca "["'oToB k Tpyny u o6opone" (I'TO);

2) Bi1aJicHHE COBPEMEHHBIMU TEXHOJIOTHSMHU YKPETIJICHUSI K COXPaHEHUS 3JI0POBBS,
nojaziepkanusi paboToCcmOCOOHOCTH, MTPOPUIIAKTHKY TPEAYPEKIACHHS 3a00ICBaHUM,
CBSI3aHHBIX C YY€OHOU U MPOU3BOJICTBEHHOM AESATEIbHOCTHIO;

3) BiajgeHWE OCHOBHBIMH CIIOCOOAMH  CAaMOKOHTPOJII  WHIWBHIYaTbHBIX
MoKaszaTejed  3J0pOBbS, YMCTBEHHOM M  (Qu3HUECKONl  pabOTOCIOCOOHOCTH,
bu3nuecKoro pa3BUTUA U GU3NUECKHUX KAUECTB;
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4) BnageHue (UIMUECKUMU  YNPAXKHEHUAMH pPa3HON  (PYHKIIMOHAIBHOM
HaIPaBJICHHOCTH, HCIIONb30BAHUE HX B peXUME y4eOHOM M NIPOU3BOJICTBEHHOU
NESATENbHOCTU C LENbI0 MNPOPUIAKTUKH MEPEYTOMIIEHUS U COXPAHEHHUS BBICOKOU
paboTOCIIOCOOHOCTH;

5) BnasieHHe TEXHUYECKUMU NPUEMAaMHU U JIBUTaTEIbHBIMHU JEHCTBUSIMHU 0a30BbIX
BUJIOB CIIOPTAa, AKTUBHOE TMPHUMEHEHHE HUX B HUIPOBOM U COPEBHOBATEIHHOMU
JEeSATENbHOCTH

B oonacmu no3nasamenvHoil Kyibmypol:

* 3HaHUS 00 MCTOPHUM CIOPTA U OJUMIIMMCKOTO JIBHKEHHS, 00 MX MO3UTHBHOM
BJIMSIHUU Ha YKPEIJIEHHE MUpa U APYKObI MEXIy HapOJaMu;

* 3HAaHUE OCHOBHBIX HANpABJICHUN Pa3BUTHS 1ieNied, 3a/1ady U (GOpM OpraHU3aALIH
(u3nuecKoi KyJabTypbl B OOIIECTBE;

* 3HaHMS O 3I0pPOBOM 00pase *KU3HHU, €ro 3HAUCHHUH ISl YKPEIUICHUS 310POBbS U
npoQUIAKTUKU BpPEIHBIX MPHUBBIUEK, POJIM U MecTe (U3UYECKON KyJIbTyphl B
(opMupoBaHUHU TaKOTO 00pa3a >KU3HHU.

B oonacmu KoMMyHUKAmMuEHOU Ky1bmypol.

* CIOCOOHOCTh MHTEPECHO U TIOHATHO U3JIaraTh CBEICHUS O (PU3NUECKOU KYNbTYpE,
IPaMOTHO TOJIb30BaThCA MOHATUWHBIM anlapaToM;

* CIIOCOOHOCTH YeTKO (hOopMyIUpoBaTh LETW M 3aJayd 3aHATHI (DU3HUECKUMU
YIPAKHEHUSIMH, apTyYMEHTUPOBAHHO BECTH JIMAJIOT 1O OCHOBAM UX OpraHU3alMHU U
IPOBEACHUS;

* YMEHHE IPOBOJHUTH CYAEHCTBO COPEBHOBAHMI MO OJHOMY M3 BUIOB CIIOPTa C
UCIIOJIb30BaHHEM MH(POPMAIIMOHHBIX KECTOB CY/IbU.

B oonacmu npaecmeennoii Kynomypol:

* CIIOCOOHOCTH MPOSABIISITH MHULIMATUBY U TBOPUYECTBO MPU OPTraHU3AINH 3aHITHIM
dusznuecko KyabTypoul, H0OpOKenaTeIbHOE U YBAKUTEIBHOE OTHOIIEHHE K
3aHUMAIOIIMMCSI, HE3aBUCHUMO OT OCOOCHHOCTEW HX 3/0pOBbs, (HU3UYECKON U
TEXHUYECKOU MOArOTOBIEHHOCTH;

* YMEHHE OKa3blBaTh MOMOIIb 3aHUMAIOIIMMCI IIPU OCBOCHHHM HOBBIX
JBUTATENIbHBIX JIEUCTBUM, KOPPEKTHO M JIOCTYIHO OOBSCHATh WM TEXHHKY HX
BBIIIOJIHEHUS;

* CIIOCOOHOCTH MPOSIBIISITH BHUMAHUE M YBAXKUTEIbHOE OTHOIIIEHUE K COTIEPHUKY B
YCIIOBHSAX UTPOBOW M COPEBHOBATEIBHOU JESITEIIBHOCTH, COOJIIOIaTh NPABUJIa UIPHI U
COpPEBHOBAHHI.

B oonacmu scmemuueckoit Kyabmypot:

* YMEHHE OpraHHU30BaTh CAMOCTOSATEIbHBIE 3aHATUS (U3NYECKOW KyJIbTYpOil,
HallpaBJICHHblE Ha (OPMHUPOBAHHE KpAcCHUBOIO TEJIOCIOXKEHUS M BBIPAOOTKY
MPABWILHOW OCAHKH, MOJ0UPATh KOMIUIEKCHl (M3MUECKUX YMPAXKHEHUN U PEKUMBI
¢u3nyeckoil HaArpy3kd B 3aBUCUMOCTH OT WHAMBHIYaJIbHBIX OCOOCHHOCTEH
(bu3HIeCcKOro pa3BUTHS;

* YMEHHE OpPraHu30BbIBATH CAMOCTOSITEJIbHBIC 3aHATHS, HAIpPaBJICHHbIC Ha
dbopMupoBaHue KyJIbTYypbl JBHKECHHM, MOJ0UpATh YHPAKHEHUS KOOPAMHAIMOHHOM,
PUTMUYECKON U MJIACTUYECKOW HANPaBJIECHHOCTH, PEKUMbI (PU3MYECKON HATPY3KU B
3aBUCUMOCTH OT UHAMBUAYAJIbHBIX OCOOEHHOCTEN (PU3HUECKOU MOATOTOBIEHHOCTH;
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* YMEHHE BECTU HAOJI0JIEHUE 3a U3MEHEHUEM MOKa3aTeNe (PU3MuecKOro pa3BUTHS
U OOBEKTHBHO OIICHUBATh WX B COOTBETCTBUU C OOIICHPUHSATHIMU HOPMaMU U
MPEICTABICHUAMM.

B oonacmu mpyooeoii Kyiomyput:

* yYMEHHE NpPeoJoJieBaThb TPYAHOCTH U BBHINOJHATH Yy4eOHBbIE 3adaHUs IO
(u3nuecKoi KyJabType B IIOJIHOM 00bEME;

* YMEHHE OPraHU30BbIBATH CAMOCTOSITEILHBIC 3aHATUSA (PU3UUYECKON KYIbTYpOiu
pa3HOM HaIpaBJIEHHOCTH, 0OecrneurnBaTh 0€30MaCHOCTh MECT 3aHSATUM, CIIOPTUBHOIO
WHBEHTaps U 000pyI0BaHUS, CIIOPTUBHON OJCKIbI;

* YMEHHME CaMOCTOSITEJIbHO OpPraHU30BbIBATH M MPOBOJAUTH 3aHATHUS TIO
npodeccroHaIbHO-NIPUKIATHON (U3UYECKON MOATOTOBKE, MOAOHpaTh (puznueckue
yOPOKHEHUST B 3aBUCHUMOCTH OT WHIWBUAYAJIbHOW OpUEHTAMM Ha OyaylIyro
npodeccuOHaIbHYIO AESITENbHOCTb.

B oonacmu ¢puzuueckoit Kyavmypot:

* yMeHHE mnoaouparh (Quznueckue yhpaxHeHUs N0 UuX (YHKIIMOHAIHLHOU
HAIMlPaBJIEHHOCTH,  COCTABJSITh W3  HUX  HWHJAUBHUAYaJbHBIE  KOMIUIEKCHI
03/I0POBUTEJIbBHOW TMMHACTUKH U (PU3UIECKON MTOATOTOBKH;

* YMCHHUE COCTaBIATh IUIAHBI 3aHATUH (PU3HYECKON KYJIbTYpPOH pa3IudHON
HAIPABJICHHOCTH, PEryIUpOBaTh (U3MUECKUE HATPY3KH B 3aBUCUMOCTH OT IeJe u
3a/1ay 3aHATHS, UHJIMBUIyaJIbHBIX OCOOCHHOCTEN OpraHu3Ma;

* yMEHHE TMPOBOJUTH CAMOCTOSATEIbHBIC 3aHSATUS TI0 OCBOCHHMIO HOBBIX
JBUTATENIbHBIX  JIEWCTBUM U  PA3BUTHIO OCHOBHBIX  (PU3MUYECKHX  KaydecTB,
KOHTPOJIUPOBATh U aHATU3UPOBATH IP(HEKTUBHOCTH ITUX 3aHATHM

TemaTu4eckoe IIIAHUPOBAHUE
Hwoxe npencTaBiieHbl TaOIUIIBI TEMATHYECKOTO IIaHupoBaHus 1uist 10-11 kiaccos.
[IranupoBaHHEe COCTaBJICHO U3 pacuéTa 2 yuyeOHBIX YacoB B Henero. Pacnipenenenue
y4eOHOI'0 MaTepualia 1o rojaM 1 yueOHBIX YaCOB Ha M3yUYCHHUE YICOHBIX TEM SIBIISCTCS
NPUMEPHBIM. YUHTETh MOKET U3MEHSATH €r0 TI0 CBOEMY YCMOTPEHHIO, OPUEHTHPYSICH
Ha WHIUBHyaJbHbIE OCOOCHHOCTH YYaITUXCs, M UCXOMS U3 LIeJeH 1 3a1ad 00ydIeHuUs
peIMETYy.

10 kaacce

Tema u ee cogepxxanue IIpakTn4yeckoe XapakTepucTuka BUJI0B

COACPKAHUEC TEMbI ACATCIBHOCTH YYAIIUXCH

Teopernyeckuii pa3ies (B mpouecce 3aHATHI)

OOecneueHne TEXHUKU

[TpaBuia Ge3omacHOCTH

BO BpeMs 3aHATUH

¢bu3nvecKkoi KylnbTypoit

u cioptoM. [Tpuunnel
TpaBMatu3ma. O6mue TpeboBaHMs
TEeXHUKHU Oe3omacHoCTU. TexHuKa
0€30MaCHOCTH Ha 3aHATHUAX

T10 JIETKO aTJIeTUKe, THMHACTHKE,
MOJIBWKHBIM U HApOJHBIM UTpaM,
6ackeT6o0Iy, Bojeiboiy, Gyrodoiy,
JIBDKHOHN MOATOTOBKE BO BpeMs

0€3011aCHOCTH BO BpeMs 3aHATUI
¢u3nueckoil KynbTypoil.
OcHOBHBIE IPUYNHBI
TpaBMAaTHU3Ma IIPU BBINOJIHEHUU
bu3nUecKux yrnpaxHeHuil:
HEJ0CTaTOYHas KyJIbTypa
MIOBEJCHUS 3aHUMAIOLIUXCS;
HapylIeHUe MEIULIUHCKUX
TpeOOBaHUH; HETIOAXOASIIUE IS
3aHATUH 0Je’ka U 00YBb;
HEYJIOBIIETBOPUTEIBHOE
COJIEP’)KAHUE U COCTOSIHUE MECT

BBINOJHSAIOT yKa3aHUs
YUHUTEIS.

Crporo cobmoaatoT npaBuia
TEXHUKH 0€301aCHOCTH
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TYPUCTCKOTO TIOXO0Ja, B
TPEHAKEPHOM 3aJI€ U Ha
CHIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX

3aHATHI; HEUCTIPABHOE
000py/I0BaHNE U CTIOPTUBHBIN
UHBEHTAPh; Ype3MEPHbBIC
Harpys3ku (¢pusuueckue,
AMOIMOHAIIbHBIE,
IICHXOJIOTHYECKHUE); OTCYTCTBUE
CTPaxOBKHU U CAMOCTPAaXOBKH;
HeOIaronpusTHBIE OTOTHBIE
YCIIOBHS

Teoperuuecknii pasaen (B mpoliiecce 3aHATUI)

O310pOBUTEIIBHBIE CUCTEMBI
DU3NYECKOr0 BOCIIUTAHUA.

Pouib 0310pOoBHUTENTBHBIX

CUCTEM B (POPMHUPOBAHUH
310pOBOTO 00Opa3a KU3HH,
COXPaHEHUH BBICOKON TBOPUYECKOU
AKTUBHOCTH U JIOJITOJIETHS,
MIpeyNpexXIeHUU
npodeccroHalbHBIX 3a00J1€BaHU
Y BPEHBIX MTPUBBIYEK,
MOJIEp>KaHUU PETPOTyKTUBHOM

byHKIIAN

[IpnobOpereHne HOBBIX 3HAHUHN
0 COBPEMEHHBIX
03JIOPOBHUTEILHBIX CHCTEMAaX

Pactmpsior u yriyomnstor
3HAHMA O POJIU
037I0POBUTEIHHBIX CUCTEM B
KU3HU YEIOBEKA

O310pOBUTENBHBIE MEPOTIPUSITHS
10 BOCCTaHOBJIEHHIO HOPMAJIBHOTO
COCTOSIHUS ¥ IOBBILICHUIO
paboTocrnocoOHOCTH

[IpnoOperenne 3HaHUN U yMEHHH
IO BBITIOJTHEHUIO OCHOBHBIX
03I0pPOBUTEIIHHBIX MEPOTIPUATHIA,
HaIlpaBJICHHBIX HA
BOCCTaHOBJICHHE OpraHN3Ma
TI0CTIE HATPY30K

¥ TIOBBIIIICHHE
paboTOCIOCOOHOCTH

JleMOHCTpHUpYIOT 3HAHUS

U YMEHUS 0 UCTIOIH30BAHUIO
OCHOBHBIX 037J0POBUTEIHHBIX
MEpOIPHUATHHI TIO
BOCCTaHOBJICHUIO OpraHu3Ma
MOCJIe HAarpy30K U MOBBILLIEHUIO
paboTocrnocoOHOCTH

OcoOeHHOCTH COPEBHOBATEILHOM
NEeSITeIbHOCTH B MaCCOBBIX

BHJIaX CIIOPTa U MOJATOTOBKHU

K HEeil

[IpuobOperenre 3HaHUI U YMEHUI
00 0COOCHHOCTAX
COpPEBHOBATENILHOM
JeSITeIbHOCTH B MAaCCOBBIX BUAaX
CIOpTa U MOPSIJIKE MOATOTOBKH K
Hel

JleMOHCTpHUPYIOT 3HAHUS

Y YMEHHUS IO MOATOTOBKE

K COPEBHOBATEIbHON
JESITeIbHOCTH B U30paHHOM
BU/JIE CIIOPTA

WNuauBuayanbHas MoAr0OTOBKA
KOPPUTHPYIOIIEH HANPaBICHHOCTH

[IpnoOpereHne 3HaHUN U YMEHHIA
110 UHAUBUAYaTbHOM NOJATOTOBKE
KOPPUTUPYIOLIEH
HaIlpaBJIEHHOCTH

PazpabatbIBatoT u
JEMOHCTPUPYIOT

BBINOJIHEHUE UHIUBUYaIbHOTO
KOMIUIEKCA KOPPEKLIMOHHBIX
YOPKHEHUI

@DopMBbI 3aHITUN, 0COOEHHOCTH
WX TUIAHUPOBAHUSI, KOHTPOJIS

U PETYIMPOBAHUS HArPYy30K;
TpeboBaHUs OE30MACHOCTH

[Ipuobperenue 3Hanui o hopmax
IIPOBEJICHUS 3aHATUN U YMEHUI
M0 UX IJIAHUPOBAHUIO, KOHTPOJIIO
U PEryJIMPOBAHUIO HATPY30K

JleMOHCTpHUPYIOT 3HAHUS

0 (hopmax mpoBeaeHUs 3aHATHIA
U YMEHHUS I10 UX [JIaHWPOBAHUIO,
KOHTPOJIIO U PETYJINPOBAHUIO
Harpy3ok

IIpakTyecknii pasaes (68 1)

MeToanko-npakTuyeckas 4acthb (5 )

dopMHUpOBaHUE YMEHUN

U HaBBIKOB CPEJICTBAMU
($U3NYECKON KyIbTYpHI.
JIn4HOCTHAs HAIIPABJICHHOCTD

[IpuoOpereHre HOBBIX 3HAHMIA
Y KOMIIETCHIIUN B OpraHU3aIluu

[TproOpereHre HOBBIX 3HAHHIA
Y KOMIIETSHIIU B OpraHu3aluu
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Y BapUaTHUBHOCTH B (DU3KYIBTYPHO -
03JI0POBUTEIILHOM

U CLIOPTUBHO ~030POBUTEIBHON
NeATeIbHOCTU. PackpeiTue
CIOCOOHOCTEH yenoBexa

B IPOLIECCE ITOU AEATEIBbHOCTH.
TBOpUECKOE COTPYAHUYECTBO

B KOJIJICKTHBHBIX (hopMax

3aHATUH PU3HYECKUMU
YIpaXHEHUSIMU

¥ TIPOBEJICHUH (PU3KYIBTYPHO -
O3J0POBUTCIIbHBIX U CIIOPTHUBHO ~
03JI0POBUTEIILHBIX MEPOIIPUATUI

U TPOBEICHUU (PU3KYIBTYpPHO -
O3J0POBUTCIIbHBIX U CIIOPTUBHO ~
03JI0POBUTEIILHBIX MEPOIIPUITUI

Y4e0HO - TPEHHPOBOYHAS YACTh

Jlerkas ataeruka (16 u)

Jlerkas aTieTnKa — MacCOBBII BUI
criopra. Mcnonp3oBanne
JIErKOATJIETUYECKUX YIIPAKHEHUI

B JIpyrux Bujax crnopra. Pois
JIETKOM aTJIETUKH B )KU3HHU
yenoBeka. [IpocroTa u 10CTynmHOCTH
JIETKOATIIETUUECKUX

yrpaxHeHni. CHOpTUBHbIE
TPEHUPOBKU U COPEBHOBATENbHAS
NeSITENIbHOCTD B JIETKOM aTJIETHKE
JUI peain3aliy MOTEHIIUAIbHBIX
CIIOCOOHOCTEH, YKpETIICHUS
310POBBsI, BOCCTAHOBJICHUS U
peaduIuTalMy MOCIE TPABM U
6one3Hei

ber. CrapTsl: BEICOKUH, HU3KHH,
nexa, B acraderHom Oere. ber Ha
30 u 100 M. YenHounsrit Oer 3 ¥
10 u 10 x 10 m. ber cpenneit u
BBICOKON MHTEHCUBHOCTH Ha
250—350 ™ (meBymkn) u 350—
450 M (roHOTIIH).
ectumunytHsI Oer. ber ¢
IIEPEMEHHOMN CKOPOCTHIO 10 10
MHUH. ber ymepeHHOU
nHTeHcuBHOCTH 10 3000 M
(neBymku) u 5000 M (roHOTIIH).
Ocrtadetsl ¢ sTanamu 0 150 m.
ber no nepeceyeHHOl MECTHOCTH

(xpocc)

[TproOperatoT crenuaibHble
3HAHHUA O 3aHATHUSX JETKOU
aTJIIETUKOM, IPAKTUYECKU
MPUMEHSIOT UX Ha TPEHUPOBKAX
U CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX
N3yuaror, ocBanBaroT

U IPAKTHUYECKU JEMOHCTPUPYIOT
CBOM YMEHUS U HaBBIKU B Oere

[IpeKKH B BBICOTY C pa3bera
CTIIOCcO0OM «IIeperaruBaHue.
CoBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKH
BBITIOJTHEHUS TIPHIXKKOB B BBICOTY.
OcHoBHBIE (ha3bl IPBDKKA B BBICOTY.
CrernanbHbIe TPBDKKOBBIE,
UMUTAIMOHHBIC

Y TIOJIBOJISIIINE YIIPKHEHUS

IUIsSl OCBOCHHUS 1
COBEPILICHCTBOBAHUS TEXHUKH
OTTaJIKMBaHUs, pazoera

B COUYCTAHUU C OTTAIKHUBAHUEM,
JBIKECHUM B (asze

MoJieTa HaJl TUIAHKOW U
MIPU3EMIICHHS

COBepH_IeHCTBOBaHI/Ie TCXHHUKHU
Bremonnenuns IIPBIKKOB B BBICOTY

JIeMOHCTPpHUPYIOT NMPaBUIBHYIO
TEXHUKY BBITIOJIHEHUS IPHDKKOB

B BBICOTY

[MpeoKKHM B UTMHY € pa3zdera
CII0COOOM «COTHYB HOTHY.
CoBepIlIeHCTBOBAaHUE TEXHUKU
NPBDKKOB B THHY. CipUHTEpCKas
Y TIPBDKKOBAsSI MOJrOTOBKA.
OcobeHHOCTH TEXHUKH pa3bera,
OTTaJIKUBaHus, (pa3el moJjera,
BBITIOJTHEHUS IPH3EMIICHUSL.

COBCpH.IeHCTBOBaHI/Ie TCXHHUKHU
BBITIOJIHCHUSA ITPBIKKOB B JJIMHY

JIeMOHCTPHUPYIOT IPAaBUIIBHYIO
TEXHUKY BBITIOJHEHUS B JJIUHY

Tpolinoi npsbkoK. TexHuka
BBITIOJTHEHUS TPOMHOTO IIPBIKKA,
o(UIMaNTbHO YTBEP)KICHHAS U

Pa3y‘-II/IBaHI/Ie, 3aKpCIICHUC
" COBCPIICHCTBOBAHNUEC TCXHUKU
BBITIOJTHCHU A TpOﬁHOFO IMPBLKKaA

OcBaunBarT U JEMOHCTPUPYIOT
TEXHUKY BBITIOJIHEHUS TPONHOTO
IpPbDKKA
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BKJIFOUEHHAs! B COBPEMEHHBIE
IIpaBUJIa IIPOBEICHUS
JIETKOATIETUYECKUX COPEBHOBAHUM.
IlocienoBaTeabHOCTE OCBOCHUSA
TEXHUKU TPOMHOTO MPBLKKA.
OcBoenue puT™Ma u yacHeHue a3
BBITIOJTHEHUS (pa3der — CKadyoK —
mar — OpbbKoK). OTTaJIKUBaHKE B
CKayKe U 11are, CoueTaHue 1ara u
MIPBIKKA

Meranue rpanarsl. TexHuka
METaHUs TpaHaThl C MECTa U C
pas0era B 11€7b ¥ Ha JTAJTHOCTb.
[IpaBunbHOE AEpKaHME IPAHATHI.
[TosoxkeHne MeTaroero nepes
pazberom. CornacoBaHHOCTh
JBWKEHUM PYK, HOT U TYJIOBUIIA
NP BBITIOJIHEHUU METaHMUSL.
BrinosHeHne CKpeCTHOTO

miara mpyu METaHUH

Mertanue rpanatsl 500 r B 1eIb
pasmepom 3,5 X 3,5M ¢
paccrosaus 10 M (A€BYILIKH);
Mertanue rpadatsl 700 T B 1enb
pasmepoM 4 X 4 M ¢ pacCTOSTHUS
15 M (roHOLIN).

Mertanue rpaHatbl Ha JaJIbHOCTb
110 KOPUAOPY

10 m.

OcBauBaT U JEMOHCTPUPYIOT
TCXHUKY METAaHUW I'paHaTbL
B II€JIb 1 HA JAJIBHOCTH

I'mmuacruxa(14 v)

CrpoeBsie ynpaxHeHus. CTpoeBbie
npueMbl 1 Komauel. [locTpoenus u
nepectpoenus. [lepensrkenus.
[ToBOpPOTHI B IBM>KEHUHU.
PasMbIkaHus 1 CMBIKaHUS.
VYrpaieHue ctpoeM

3akpervieHUe paHee U3y4YEeHHBIX
[IpreMoB u ynpaKkHEeHHI,
pa3y4nBaHHE, 3aKPEIJICHUE U
COBEPUICHCTBOBAHNUE HOBBIX

Pa3yuuBaroT, 3aKperuisroT

N COBCPHICHCTBYIOT BBITIOJITHCHUC
CTPOEBBIX IPUEMOB U
yIpaxHEHHI

Kowmriekcsl ynmpaxHeHU.

VY TpeHHsIsi TATHEHIYECKast
rUMHAcTHKa. [ MMHAcTHKa 10
3aHATHH, (PU3KYIBTYPHBIC MUHYTHI,
(U3KYIBTYpHBIC TTAY3BI.
OOmiepa3BHUBaOIINE YIIPOKHEHUS B
napax. YIpaKHEHHUS ¢ MaJIbIM
(TEHHUCHBIM) MSYOM.

Pa3zyunBanue u cocraBieHue
HoBBIX KOMITJIEKCOB yIpaKHEHUI

JIeMOHCTPHUPYIOT BBITIOJTHEHUE
KOMILJIEKCOB YIPaKHEHU N
THTUCHUYECKON TUMHACTHKHY,
THMHACTHKH JI0 3aHATHH,
(GU3KYIBTYPHBIX MUHYT,
(U3KYIBTYPHBIX T1ay3, 001IIe-
Pa3BUBAIONIMX B Mapax, ¢ MaJIbIM
TEHHUCHBIM MSYOM

Jlazanpe. FOnOMmM. JIazanbe 1o
TMMHACTHUUYECKOM CcTeHKE. Jla3aHbe
110 BEPTUKAJIbHOMY KaHaTy
criocob6aMu B BHCE Ha COTHYTBIX
pyKax, B /iBa U TpU IIpUEMa.
JlazaHbe MO KaHaTy C OCTAHOBKaMHU,
MPUMEHSIS] pa3TUYHbBIE CTIOCOOBI €T0
3aBS3LIBAHUS: CTOS, METIIEH HA
Oenpe, moaBeIs KaHAT Mo 00e
HOT'M, BOCbMEPKOU. [ pynimoBoe
JIa3aHbe: 10 JIECTHULIE C TAPTHEPOM,
CHJSIIMM Ha CITMHE U Ha IlJIeyax; 1o
KaHaTy ¢ NapTHEPOM, CUISAIINM Ha
wievax. [lepene3zanus: ¢ kaHara Ha
KaHaT, ¢ JIECTHUIIbI HA JIECTHULLY, B
yIope, U3 BHCA B YIIOP B 0OpaTHO.

[ToBTOpEHUE panee
N3ydeHHbIX ynpaxxHEHUH,
pa3yduBaHue, 3aKperuieHue

U COBEPIICHCTBOBAHUE

HOBBIX YIpaXHEHUI

B JIa3aHb€ 110 THMHACTUYECKON
CTCHKE, KaHaTy, JIECTHUIIE.
JlazaHbe 1O KaHATY B JIBa, TPU
npuema 10 5 M 40 cMm, 6e3
oMoy Hor 110 3 M 50 cm

Pa3zyunBaroT, 3aKpemistor

U COBEPIICHCTBYIOT BHITIOJHEHHE
yIpaXHEHHUH B JIa3aHbE

10 THIMHACTUYECKOM CTEHKE,
KaHaTy, JIECTHHUIIE.
JIeMOHCTPHPYIOT J1a3aHbe

0 KaHaTy B JBa U TPH MIpHeMa
1o 5 M 40 cM, 63 moMoIIu

HO 10 3 M 50 cm

Bucs! u ynopsl. FOnomm

Ha nepexnaguue: nogbem B yrop
CUJION U3 BUCA, IOOYEPETHO

OcBauBaT U JEMOHCTPUPYIOT
BelnonHenue ynpaxHeHun
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crubast pyku; o JbeM
IIEPEBOPOTOM B YIOp, IepeMax
npaBoi (JIeBO) HOTOM B yIop
BEPXOM, CIIaJl Ha3al, BUC
COTHYBILHUCH BEPXOM, NOJABEM
BTOPBIM-TPETHUM MaXOM JIEBOM
(mpaBoii) HOTOM B YHIOpP BEPXOM,
nepexsarT JIeBoH (1paBoil) pykoi u
XBaT CHU3Y, IOBOPOT HAJIEBO
(mampaBo) Ha 180 rpamycos,
nepemMax JieBoH (1paBoii) HOroi
Ha3aJ] B yIop Ha JBE PYKH,
OIyCKaHUE BIEpPEN, U3
pa3MaxyuBaHUs Ha BTOPOU-TPETUI
Max COCKOK Ha3aJ ¢ IOBOPOTOM Ha
90 rpamycoB. Ha 6pychsax: u3
pa3MaxuBaHus B ynope crudaHue
U BBINPSIMIICHUE PYK HA Maxe
BIIEpEl U Ha Maxe Ha3aj; u3 yrnopa
Ha pyKax IoJJbeM MaxoM BIIepe,
Max HazaJl, MaXxoM BIIEpe]l Cejl
HOTHU BpPO3b, KYBBIPOK BIEpE] B
CeJl HOTU BpO3b, IepeMax BHYTPb,
Max HazaJl, MaxX BIIEpe]l U COCKOK
MaxoM Ha3aJ; CTOMKa Ha Ijreuax
u3 cesia Horu Bpo3b. CocTaBieHue
U pa3y4ylBaHHUE HOBBIX
KOMOWHAIMNA YIPa)KHEHUH B
BHCAX M YoOpax

Y KOMOMHALUN yIIpaKHEHUI
B BHCAax U yrnopax

Buce! u ynopsl. JleBymiku.

Ha Opychsax pa3HO# BBICOTHI
(pa3HOBBICOKHMX): M3 BHCA Ha
BEpXHEH Kep pa3MaxuBaHUS
u3rubamu; U3 BUCa Ha BEpXHEH
JKEpJIU BUC MPUCEB HA TIPaBOI
(;meBoit) HoTe, NieBas (IpaBasi) HOTa
CBEpXY, MaxOM OJHOM U TOJTYKOM
JPYroi HOTH MEepeBOPOT B YIOpP Ha
BEpXHEH >Kepu; craj Ha3ad U3
yIopa Ha BepXHeH kKepu B BUC HA
BEpXHEH, Jiexa Ha HIKHEH xKep/u,
MOTIepEMEHHO MepexBaT MpaBoi U
JIEBOM PYKOH B yIOp C3a/H,
COCKOK MaxoM BIIEpe.
CocraBneHue U pazyuyrBaHue
HOBBIX KOMOMHAIMN yIpaXXHEHUH
B BUCAaxX M yIopax Ha
Pa3HOBBICOKUX OpyChixX

OcBauBaroT U IEMOHCTPUPYIOT
BBITIOJTHEHHE YIIPAKHEHHH

1 KOMOWHAIIUKA yIIpaKHEHUH

B BHCax U yrnopax Ha
Pa3HOBBICOKUX OPYChAX

VYrpaxHeHUs B pABHOBECHH.
JeByku.

Bcekoxku. Ilepensuxenus.
[ToBopoTsl. [Ipbpkku. COCKOKH.
Hackok Ha 6peBHO (85— 100 cm)
B yIIOp MPHUCEB Ha JIeBOH (TIpaBoii)
HOTre, paBas (JieBasi) Hora B
CTOPOHY Ha HOCOK, OCHOBHast
CTOIiKa, CTOS Ha JIEBOM (TIpaBoif)

OueHuBaroT U IEMOHCTPUPYIOT
BBITIOJIHEHHE YIIPAKHEHUM

¥ KOMOMHAIUN yIpa)KHEHUH
Ha OpeBHE
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HOT€, IpaBas (JieBasi) HOTa Ha3aj
Ha HOCOK, PYKH B CTOPOHBI, C
IIEPEBOJIOM BBEPX MPUCTABUTh
npaByto (JIEBYIO) HOTY,

JIBa MIPbIKKA CO CMEHOU HOT,
MaxoM JIeBoH (IpaBoii) HOTU
BbIIIaJl, PYKU B CTOPOHBI,
paBHOBECHE (WIACTOUKA»), PyKU
BIIEpPEl U B CTOPOHBI,
BBIIPSIMUTBHCS, HE TIPUCTABIISIS
HOTHU, Max BII€pe]l, COTHYTh
npaByio (JIEBYIO) HOTY, JieBas
(mpaBast) pyka K mpaBomy
(1eBomy) HOCKY, mpaBasi (JieBasi)
pyKa Ha3aJ B CTOpOHY, Il1ar
paBoi (JIeBOM) HOTOM, Max
BII€pE]], CO THYTH JIEBYIO (TIPABYIO)
HOTY, BBIIPSIMUTBCS, O€T Ha
HOCKax, MaxoM IpaBoi (JIeBOil)
HOTH U TOJTYKOM JIEBOM (TIpaBoif)
HOTU COCKOK MPOTHYBIIUCH C
KoHI1a OpeBHa. [Ipon3BoapHas
MporpaMma 13 OCBOEHHBIX
yrnpaxHeHu! (He MeHee §
AJIEMEHTOB).

AkpoOaTriecKue ynpaKHeHHS.
IOHomm.

JeBymku.

KyBbIpOK Briepen1 BABOEM, CTOMKA
Ha IJIeYax ¢ ONOPOM Ha PyKH
JIeKalero napTHEpa Ha CIIMHE
(pyxu BepXHEro Ha KOJICHSIX
HIDKHETO MMapTHepa); CTOMKa Ha
pykax (¢ MOMOIIBIO); KYBBIPOK
Ha3aJ] uepe3 CTOMKY Ha pykKax (c
MOMOIIBIO0); KyBBIPOK BIIEpE]
HPBIKKOM.

Cen yrinoM— pyKu B CTOPOHBI
(mepxath), Jieub HAa COIUHY —
PYKH BBEpX; TPHU IepeKara
MPOTHYBIUIUCH B CTOPOHY JI0
MIOJIO’KEHUS JIe)Ka Ha JKUBOTE,
IPOTHYTHCS (JIep>KaTh), IOBOPOT
Ha CIHHY B CeJl, CKDECTUB HOTH,
BCTaTh C IOBOPOTOM Kpyrom (0e3
OTIOPBI pyKaMH ); OCHOBHAs CTOMKa
— PYKH BBEpX, HAKJIOHOM Ha3aJl
«MOCT» (JIepKaTh), MOBOPOT
KPYT'OM B YIIOp CTOsI Ha KOJICHE,
MaxoM 4epe3 yIop MpUceB BCTATh;
HPBDKKOM KYBBIPOK BIEpes,
MPBIKOK MPOTHYBIIKUCH, HOTH
Bpo3b. PasyunBanue
aKpoOaTnyeckoit KOMOMHALIMY 110
PUCYHKY B yueOHUKE.
CocraBieHue cBoeil

JIeMOHCTpHPYIOT BBITIOTHCHHE
OCBOEHHBIX aKpOOATHIECKUX

YIOPaXHEHHUI U TPOU3BOJIBHOM
aKpoOaTHIECKOW KOMOMHAITIHT
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akpoOaTuveckoii KoMOuHarmu (He
MEHEE 8 2JIEMEHTOB)

KOHomm. OnopHbIi NPBIKOK HOTH
BpO3b 4€pE3 TUMHACTUYECKUN KOHb
B WIMHY. Da3bl OIIOPHOTO
MpbIKKa: pa3der, HACKOK Ha MOCTHK
1 OTTAJIKUBAHUE, IIOJIET 10 TOIYKA
pyKamu, IIOJIET IOCIE TOT4Ka
pyKamu, Ipu3eMIICHHE Ha
TMMHACTUYECKUI MaT.
[TocnenoBarenbHOCTE OCBOEHUS
TEXHUKH NpbDKKa. CTpaxoBKa U
ITOMOIIIb.

JeByuiku. OnOpHBINA NPBIXKOK MO/
YTJIOM C KOCOTro paz0era Maxom
OJIHOW HOTH M TOJTYKOM JIPYroi
HOT'O# 4epe3 TMMHACTUYECKUIN KOHb
B MpuUHYy (BbicoTa 110 cm).
[TocnenoBarenbHOCTH OCBOCHUS
TEXHUKHU NpbikKa. CTpaxoBKa n
ITOMOIIIb.

OnopHBIi NPBDKOK HOT'M BPO3b
yepe3 rTUMHACTUYECKUI KOHb

B JuInHY (BbicoTa 120 cMm). Ilpu
pa3yuuBaHUHU YIIPAKHEHUS
CHauaja CHapsj pacrnoJjiaratb
HaksoHHO (110—120 cm, 115—
120cwm). CoBeprieHCTBOBaHUE
TE€XHUKH BBITOJIHEHUS OTIOPHBIX
IPBIKKOB

[IppIKOK yIiIOM € IIPSAMOTO
pasbera yepe3 THMHACTHYECKUI
KOHb B IIUpHHY (BbIcoTa 110 cm).

JIeMOHCTPUPYIOT TEXHUYECKU
IIPaBUJIBHOE BBIIIOJIHEHNE
pa3yueHHBIX ONOPHBIX NIPBIKKOB

DIIEMEHTHI XyA0KECTBEHHOU
TUMHACTUKHU. YTIPOKHEHUS C
JIEHTOM: KPYru JICHTOU B OOKOBOM,
JIUIIEBOM ¥ TOPU30HTAIBHOM
IJIOCKOCTSIX, «BOCBMEPKU»,
«BMEMKU» U «CIIHUpaIIn».
VYopakHeHusi ¢ 00pydeM: XBaTbl
00py4a CHapy>Ku U U3HYTPH,
0o0OpaTHBIN XBaT; nepkaHue oopyda
B TOPU30HTAILHOM, BEPTUKAJILHOM,
OOKOBOM, BEPTUKAIHHO-JIUIIEBON U
HAKJIOHHBIX MJIOCKOCTSAX OJHON
PYyKO#i 1 00euMHU pyKaMu, IPbIKOK B
o0pyd, Bpalas ero Brepe,
BpalieHue oopyda KUCTbIO.
PutrMuueckas ruMHacTHKA.
DNeMEeHThl COBPEMEHHBIX U
HAI[MOHAJILHBIX TAHIIEB.
[IpousBosbHas mporpamma u3
OCBOCHHBIX yIPaKHEHUH (HE MeHee
8 271eMEeHTOB)

KombOunamum u3 panee
M3YYCHHBIX JJIEMEHTOB CO
CKaKaJIKO#, 0Opy4YeM U JICHTOM,
TaHIEeBaJIbHBIMU IIATaMU U
OPBIKKAMU. DJIEMEHTBI
COBPEMEHHBIX U HallMOHAJIbHBIX
tan1eB. [IponsBonabHas
IporpaMmMa U3 OCBOEHHBIX
YOpaKHEHHH (HE MEHee 8
3JIEMEHTOB).

JIeMOHCTPHUPYIOT 3JIEMEHTHI
XYJ0KECTBEHHOW TMMHACTHKHU U
CBOTO ITPOU3BOJIEHYIO
MPOrpaMMy U3 OCBOEHHBIX
yOpaKHeHHH (He MeHee 8
AJIIEMEHTOR)

JIbikable TOHKH (14 1)

Knaccuueckue nbbKHBIE XOBI.
ITorepeMeHHBIN IBYXIIAKHBIN,
MOTIEPEMEHHBIN YETHIPEXIIAXKHBIN,
OJIHOBPEMEHHBIN OeCIIaKHBbIH,
OJHOBPEMEHHBIN OJTHOLIAXKHBIN,
OJHOBPEMEHHBIN IBYXIIAXKHBIN,
OJHOBPEMEHHBIN C
JOTIOJTHUTEIBHBIM OTTAJIKUBAHUEM,
CMEHa JIBDKHBIX XOJI0B.
KoHbKOBBIE JIBDKHBIE XO/IBI.
OpnHOBpEMEHHBIN NOJYKOHBKOBBIH,

OcBoenue, 3aKperieHue U
COBEpILIEHCTBOBAHUE TEXHUKU
JBIKHBIX XOJI0B

JIeMOHCTPUPYIOT TEXHUKY
KJIACCUYECKNX U KOHBKOBBIX
JIBIKHBIX XO/I0B
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KOHBKOBBIH 0€3 OTTaIKUBAHHUS
pyKaMu, OJJHOBPEMEHHBII
OJIHOIIAKHBIN, TONIEPEMEHHBIN
JIBYXIIIaKHbBIN

IIepexoapl ¢ X0aa Ha XOA.
[Tepexonapl ¢ X0na Ha X0 B

CBO6OZIHOM " KIaCCHYCCKOM CTHIIC.

[Tepexoapl ¢ KJTaCCUYECKUX XOJI0B
Ha KOHbKOBBIE. Mcnionp30Banue
HN3YUCHHBIX JIBIPKHBIX XOJ10B B
COOTBETCTBUU C pebepoM
MECTHOCTH U COCTOSTHUEM
CHEXKHOT'O IOKPOBa. JcTa(eThl.

OcBoeHMe TEXHUKH Mepexo/ia ¢
X0J1a Ha XOJ1 BO BpeMs 3aHATUH Ha
JIBDKAX

JIeMOHCTPUPYIOT IEPEXO bl

C X0J1a Ha X0J] BO BpeMs
JBUKEHUS 110 JIbDKHE C yIETOM
penbeda MECTHOCTH U
COCTOSIHUSI CHEI)KHOT'O TIOKpOBa

[IpoxoxxaeHue AUCTaHINU

[Tepensmxenue cBOOOHBIM
1 KJIACCUYECKUM CTHIIEM

JIeMOHCTpHUPYIOT NEepeaBUKEHNE
710 4 KM (ZIeBYILIKH) U 10 6 KM
(ronomm). [TpoxoasT nucTaHUIO
Ha pe3ysbTaT 3 KM (JIeBYLIKH) U
5 KM (IOHOIIN)

KpoccoBasi nmoaroropka (B3aMeH JIBIZKHBIX FTOHOK IIPH OTCYTCTBHM CHera)

ber mo nepeceueHHON MECTHOCTH

OcBOEHME U COBEPIICHCTBOBAHUE
TEXHUKH Oera ¢ N3MEeHEHUEM
CKOPOCTH TIO ITEPECCUEHHOU
MECTHOCTH JI0 4 KM (JIEBYILLKH) U
70 6 KM (FOHOIIIN)

JIeMOHCTPHUPYIOT TEXHUKY
Oera c U3MEHEHHEM CKOPOCTHU
10 TIEPECEYEHHON MECTHOCTH.
[IpeononeBaroT Ha pe3ynbTatT
3 KM (AEBYIIKH) U 5 KM
(roHOIIIN)

IMoaBu:xn

ble, HAPOJHbIE U CIIOPTHBHBbIE UTPbI (194)

[TonBW>XHBIE UTPHI.
PekomeHyembie 1 pa3ydrBaHUs
MOJABIKHBIE UIPBI: «JcTadera no
Kpyry», «llagaromas nmamkay,
«IlepebpacpiBanue “UCHI”,
«Yexapna», «llepersruBanue
KaHatay U Jp.

Pa3zyunBanue, opranuzanus u
POBEJICHHUE MOABMKHBIX UTP

[IpuHnMaroT yyactue B
1o00pe MOABMKHBIX UIP.
JIeMOHCTpHUPYIOT yMEHUE
OpraHU30BBIBATH MIPOBEJICHHE
Pa3y4eHHbIX OJABUKHBIX UTP

Haponubie urpsl. Pekomenmpyemolie

JJId pasydyuBaHUA Ha POAHBIC UT'PHBI:

«Kmypkn», «MomyaHkay,
«IIpomaem ropukmn», «PykaBuiy
rHaTh», «BbI0eil u3 kpyra» u nip.

P a3ydrMBaHUEC, OpraHu3alus
" IIPOBCACHUEC HAPOJHBIX UT'P

[TpuHuMaroT ydactue B mojadope
HapoJHbIX Urp. JleMoHCTpHupyrOT
YMEHUE OPraHU30BbIBaTh
MIPOBEACHHE Pa3ydeHHBIX
Haponanbix urp

backer6oi1. TexHuka urpsl u
¢buznueckue KayecTra
OackerOonucra. YpakKHEHUS,
HaIlpaBJICHHBIE Ha Pa3BUTHE
KOOPIUHAITMOHHBIX CTIOCOOHOCTEMH
1 OBICTPOTHI IIPH BEJICHUH MsUa,
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KaYE€CTB U
OBICTPOTHI JUIS BBHITIOJTHEHUS
nepeaayd Msua, KOOpAUHAIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH /IJIs1 JIOBJIH Msua,
CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KQYECTB IS
BBITIOJTHEHUST OPOCKOB Ms4a B
KoJib110. [loAroTroBUTENBHBIE UTPHI
JUISL OCBOEHHS OCHOB DackeTOoJIa:
«Ms14 n0BIY», «Y TUYHBIN

[lepenBuxeHune B HaMaIeHUU U
3amure. JIOBIs BBICOKO JETSAIINX
MsYEH B MPBDKKE U MOCIIE OTCKOKA
oT muTa. [lepenaya msa4ya ogHOM
PYKOU IIEpEeBOAOM, Iepeiada Ms4a
Ha3aJ [oJ pyKoH, nepenaya msiya
OT royioBbl. JIoBms Msua,
nepeJaHHoTro 331 pu Oere 1o
npsMoil. Benenue msua. bpocku
M0 KOJIBILY B MPBLKKE C AalIbHEN U
CpeaHeN TUCTaHIUU C
OIpe/IeTIEHHBIX TOUEK TUIOMIAIKH,
OpOCKH HaJ roJ0BOM COOKY
(kprokoMm) ¢ MecTa,

JleMoHCTpUpYIOT
pHOOpEeTEeHHbBIE

HAaBBIKM U YMEHUs, OCBOCHHBIE
TEXHUYECKUE NTPUEMBI B
COpPEBHOBATENIBHON 00CTaHOBKE
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backer0oi», «backeTb01 6€3
BeJleHUs Ms4ay, «backer0ou 1Byms
MsAYaMM».

B JIBMOKCHHH, B TIPBDKKE, ITOCIIE
J0BIM Ms4a. JJoOuBanue Msya B
K0Jib110. [lo3uninonHoe
HarnajeHue. 30HHas 3alluTa.
JBycToponnssa urpa. [Ipasuia
UTPBI B CTPUTOOT 1 OacKeTOO0I.

Bouneii6051. OCHOBBI TAKTHKH UTPBI
B BoJeii0os. HeoOxoqumble yMeHus
Y HaBBIKH BoJieHOocTa. OyHKIINN
WUTPOKOB M KOMIIJIEKTOBaHHUE
KoMmaH/ibl. TakTHueckue IericTBUs B
HaIlaJIeHUH U 3alllUTe: CUCTeMa
WTPHI B HAIAJIEHUU Yepe3 UTPoKa
NepeHeN JIMHUK, CUCTEMAa UT'PHI B
HamnaJeHUM 4epe3 UrpokKa 3aHen
JIUHUHU, BBIXOJISIIETO K CETKE,
KOMAaH/IHbI€ TAKTUYECKHUE JICHCTBUS
B 3ammure. [Ipuem u nepenaya msya:
MpueM MojJauu, epBas nepeaada K
CETKE B 30HBI 3 U 2, BTOpast
rnepenaya B 30HbI 4 U 2, CTOS JIUIOM
Y CIIMHOM K MapTHEpY, nepeaada
yepes CeTKy B npbikke. Ha
najarnmi yaap u3 301 4, 2 u 3.
[Ipuem Msiya cHU3Y TOCIIE yapa
OJHO pykoil. bBiokupoBanue
HaIaJarollero yaapa — OJIUHOYHOE
u rpynmnoBoe (BaBoem). CTpaxoBka

[Iepenaua Msi4a 1ByMS pyKamu
CBEpXy B 30Hax 5, 3,4; 6, 2, 3; 4,
3, 2. Ilpuem Ms4a cCHU3Y MOCIIE T10
nauu. [lepenaua msua uepes ceTky
B nppikKe. [Ipuem ms4a ¢
MOCJIEAYIOUIUM Ta/IeHUEM U
nepeKaToM Ha Oe[po U CIIHHY.
Bepxusa npsmas nonayva.
Hanapgarommii ynap.
biiokupoBaHue HaltaJaroMEero
ynapa. Y4yeOHas urpa B Tpu
KacaHus C 3aJJaHUSIMHU.

JleMoHCcTpHpYIOT
IpUOOpEeTEeHHbBIE

HaBBIKH U YMEHHUS, OCBOCHHBIC
TEXHUYECKUE TIPUEMBI B
COPEBHOBATEILHOM 0OCTAaHOBKE

®yr6o0s. OcTaHOBKA Ms4Ya TPYIBIO.
OoOManubIe nBmxeHns. O0OBoKa
conepHuka. OTOOp MsUa y
COTIEPHHMKA HOTOM B BHITIAJIC U B
MOJKATE, TOJUYKOM IjIeya.
BopaceiBanue Msua n3-3a O0KOBOM
nuHun. TeXHUKa urpel BpaTapsl.
JloBns Msiua CHU3Y, CBEPXY, COOKY.
JloBns msya B majieHuH 6e3 ¢asbl
nmoJjeTa, ¢ (pa3oii mojera.
OtbuBanue Msiua 01 HOU PyKOil B
nagenny. OTOuBaHue Ms4a
kynakom. [lepeBoa msya.
JIByCTOpOHHSISI UTPa.

VYnap no netameMy M4y cpeaHen
JacThIO IIOIbEMA, TOJIOBOH B
NpBDKKE U ¢ pazdera. OTo6op mMsua
y COINEpHHKA TOIYKOM IuIieya B
wieyo. /IBycTopoHHss Urpa.

OcBauBaroT, COBEPIICHCTBYIOT
U JIEMOHCTPUPYIOT BHITIOJIHEHUE
TEXHUYECKUX MPUEMOB B
COpPEBHOBATEJILHON 0OCTaHOBKE

11 kaace

Tema u ee conepkanue

IIpakTH4eckoe coaepkanue
TeMBI

XapakTepucTUKa BH/I0B
AeATeNbHOCTH YYALMXCH

Teopernueckuii paszgen (B mpouecce 3a

HATHH)

OCHOBBI 3aKOHOAATEIBCTBA
Poccuiickoit denepanuu no
¢bu3nvecKoil KynbType.
®depnepanbHbIi 3aK0H «O
(bu3nUecKoi KylnbType U CIIOpTE B
Poccniickoit denepanum».

[IpuobpeTeHne HOBBIX 3HAHUN

00 OCHOBHBIX HOJIOKEHHUSAX
(enepanbHbIX 32aKOHOB U
HOPMAaTUBHBIX IIPABOBBIX aKTOB
Poccuiickoit @enepannu B 06sacTu
¢$u3nUecKoil KyIbTyphl U CIOPTA

YrayOnsioT U pacIiupstoT
3HaHUs 110 OCHOBaM
3aKoHOJarenbeTBa Poccuiickon
denepanuu 1o GpunyecKon
Kynbrype u cnopry
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[TpuHIIMTIBI TOCYAPCTBEHHON
MOJIMTUKH B 00JIaCTH (PU3UIECKON
KYJIBTYpBI: HEIPEPHIBHOCTH U
MIPEEMCTBEHHOCTDH (PU3NYECKOTO
BOCIIMTAHUS PA3IMYHBIX TPYIII
rpaXkJlaH Ha BCEX dTarnax ux
KHU3HEIEATSIBHOCTH; YUeT
WHTEPECOB IPAXKIAH MIPH
pa3paboTke U peanu3anuu
(benepanabHBIX TPOrpaMM
pa3BUTHS (PU3HUECKON KyIbTYPHI
U CTIOPTa; OTBETCTBEHHOCTh
rpaXkaaH 3a cBoe (PU3NUYECKOe
3I0pOBBE U (PU3HUECKOE
COCTOSIHME; TApaHTUPOBAHHBIN
PaBHBIN JOCTYN T'PaKJIaH K
3aHATUAM (PU3HUECKUMHU
YIPa)KHEHUSIMH U CTIOPTOM.
3akoH Poccuiickoit @enepanun
«O06 06pazoBaHUMY.
®denepanbHbIE TOCYIAPCTBEHHBIE
o0Opa3oBaTelbHbIe CTAHIAPTHI:
TpeOOBaHUS K TMYHOCTHBIM,
MeTanpeIMETHBIM B TTPEIMETHBIM
pe3yibTaTaM OCBOEHUSI OCHOBHBIX
00pa3oBaTEIbHBIX MMPOTPAMM.
Pe3ynbratel uzyyenus: yaueOHOTO
npeaMera «Puznueckas
KynbTypa» UHauBuayanbHo-
OpUEHTHPOBAHHbBIE 3/I0POBbE-
cOeperaroiye TeXHOJIOTHH.

NuauBunyanbHO-
OPHEHTHPOBAHHBIE 3/I0POBbE-
cOeperarone TeXHOJIOTHH.
NuauBuiyanbHbIN OJX0]T K
HCIIOJIb30BAHUIO TIOJTYYCHHBIX
3HAHW, YMEHUI U HABBIKOB
JUIS COXPAHEHUSI U YKPETIIICHUS
310poBbs. Bemymue
MIPUHIIMIIBI TIPH OPraHU3aIun
Y TIPOBEJCHUH 3aHATHH

1o pU3NYEeCKOU KyIbType.
[TpoGnembl B 001aCTH 3aIUTHI,
YKPETIJICHHUS U COXPaHEHUS
310POBBS

[TpuoGperenne HOBBIX
3HAHMM [0 UCTIOIH30BAHUIO
310pOBbecOeperaromnx
TEXHOJIOT U JIJIs1 COXpaHEHUS
U YKPEIUICHUS 310POBbS

Pacmupsitor u yriyOnstoT

CBOH 3HAHM 10 UCIIOJIL30BAHUIO
3I0pOBBECOEpEraroIuX
TEXHOJIOTHI

CamocTosATenbHbIE 3aHATUS
(bU3NYEeCKUMU YIPaKHEHUSMHU.
Metoanka opraHu3anuy u
IIPOBENICHUS 3aHATUI

1o n30paHHOMY BHUY CIIOPTA.
CamocTosATenpHas NOArOTOBKA
K YYacCTHIO B COPEBHOBAHUAX

[IpuobpeTenne HOBBIX
Meton4eckux 3HaHUN

Y YMEHUH 110 OpraHu3aluu

Y TIPOBEJICHUIO CAMOCTOSITEIBbHBIX
3aHATUN PU3HYECKUMHU
yIpaKHEHUSIMH

HpaKTI/I‘leCKI/I MMPUMCHSIOT
IMMOJIYYCHHBIC 3HAaHUA

IIpUu MOATOTOBKEC U YUaCTHUU

B COPCBHOBAHUAX B I/136paHHOM
BHUJIC CIIOpTa

AKTHBHBIN OTIBIX
1 (OPMBI €r0 OpraHu3aIUN.

[IpuobpeTeHne HOBBIX

HpaKTI/I‘{eCKI/I MMPUMCHSIOT
MOJIYYCHHBIC 3HAHUS JJI
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OuU3KyIbTYpHBIE MUHYTKH,
@u3KyIbTypHBIE I1AY3HI,
MMOJIBU>KHBIE UTPBI

Ha nepemenax. OTAbIX B IHU
IIKOJIBHBIX KaHUKYJ. Typusm

3HAHMI 0 PopMax OpraHU3aAUU
AKTUBHOTO OTJbIXa

OopraHusalvi aKTUBHOTI'O
OTAbIXa

@uU3KyIbTYpHBIE MEPOIIPUATHUS
COBMECTHO C JAETbMH

MJIAJIIIETO IKOJBHOIO BO3PACTA.
I'maBHas 3anavya

Taxux meponpustuii. PakTopsl,
KOTOPBIE CIIEAYET YUYUTHIBATh
IIpY IUIAHUPOBAHKUH U
MIPOBEACHUN MEPOIIPUATHN
AKTHBHOTO OTJbIXa CO
IIKOJbHUKAMHU MJIQJIIINX KJIaCCOB

[IpnoOperenue 3Hanui

Y YMEHU MO OpraHu3aluu

U TPOBEACHHUIO (PU3KYIBTYPHBIX
MEPOIPUATHI COBMECTHO C IETbMU
MJIQJIIIErO MIKOJIBHOTO BO3pacTa

[IpakTHueckn NPUMEHSIOT
[TomyyeHHbIe 3HAHUS

U YMEHHUS B X0/1€ (PU3KYJIBTYPHBIX
MEpPOIPUATHH, TPOBOJUMBIX
COBMECTHO C JETbMH MJIAJIILIETO
LIKOJIBHOTO BO3pacTa

TpebGoBaHMsI K BBITIOJTHEHUIO
KOHTpONBHBIX yIIpaKHEHUM.

ber va 30,60 1 100 m ¢
BBICOKOTO

crapta. ber Ha 3 kM (roHOIIM)

u 2 kM (neBymku). ber Ha mbbkax
Ha 5 KM (FOHOIIN) U 3 KM
(neBymikn). YemHOUHBIH

oer 3 x 10m 10 x 10 m.
[lecTuMUHYTHBIHN O€T.
[TonrsaruBanue. [IpbKOK B JJIMHY
¢ Mecta. [IpbIKOK B JUIHHY €
pasbera. [IppDKOK B BBICOTY

¢ pa3oera. Crubanue u
BBINIPSIMIIEHUE PYK U3 yIlopa

Ha KUCTSAX O TIOBEPXHOCTh

nona. [Tonuumanue

TYJIOBHUIIIA U3 TTOJOXKEHHS

JIe)Ka Ha CIIMHE

N3yuenue TpeboBanuit

K BBITIOJIHEHUIO KOHTPOJIbHBIX
YIOpaXHEHH 10 JIETKOM
aTJIETUKE, JBDKHBIM TOHKAM

Y TUMHACTHKE

Hcnonp3ytoT noay4eHHble
3HAHUA [IPU MTOATOTOBKE

K BBITIOJIHEHUIO KOHTPOJIBHBIX
YIOpaXHEHHUI U BO BpeMs

UX BBITIOJIHEHUS

IpakTuyecknii pazuena (68 1)

MeToauko- npakTuyeckas 4acthb (5 )

dopmupoBaHue yMeHU

Y HaBBIKOB CPEACTBAMHU
(bu3nYecKOi KyabTypHl.
KommereHTHOCTh B
(bU3KYIBTYPHO-03J0POBUTEIHHOM
U CHOPTHUBHO-03/I0POBUTEIHHOM
neaTenbHOCTH. bepexHoe
OTHOIIIEHHE K COOCTBEHHOMY
3710poBbIO. Bociutanue
NOTPEOHOCTH PETYISPHO
3aHUMaTbCs (PU3NIECKON
KynpTypoid. OboraieHue
WHIUBUIYAIBHOTO

OTIBITA
CHeIHabHO-TIPUKIIATHBIMU
¢buznueckuMu

YIPAKHEHUSIMH U YIIPAKHEHUSIMH
u3 6a30BbIX BUIOB CIIOPTA

®opMHUPOBaHUE CUCTEMBI

3HaHuil 0 PU3NUECKON KyIbTYpeE,
€€ POJIM U 3HAYEHUH IS 3I0pPOBOTO
o0pa3a *HU3HHU U COLUATIbHOM
OpHUEHTALUU

OBnaieBalOT yMEHUSIMU

Y HaBBIKAMU TBOPYECKOTO
COTPY/IHUYECTBA B KOJJICKTHBHBIX
dbopmax 3aHATUN HUZUICCKUMHU
YIPaKHECHUSIMH

27




OI'AOY OK «Anroput™ Ycnexa

Y4e0HO- TPEHHPOBOYHAS YACTh

Jlerkas ataeruka (16 4)

IIpoBenenue pa3MUHKH C
rpynnoi. Beioop

[TpuobpeTeHne HaBBIKOB
IPOBEICHUS Pa3MUHKHU

Pa3pabarbiBatoT mian
MMPOBCACHUA PA3MHUHKHU

COOTBETCTBYIOIINX (PHU3UICCKIX C TPYIIION JUISL KOHKPETHOTO 3aHSTHUS.
YIPaXHEHUH, ONPEICIICHUE [IpakTryecku npoBOIAT
IIOCJIEA0BATEIBHOCTH UX Pa3MHUHKY 1O pa3paboTaHHOMY
BBINOJIHEHUS U JO3UPOBKA IJIaHy

TakTnueckoe ymMeHue CoBepilIeHCTBOBaHUE [IpumeHnsoT npruoOpeTeHHbBIE

B OCTOBBIX JUCIUILTAHAX.
BBIOOp MecTa Ha CTapTe.
N3menenue temna

Y CKOpOCTH Oera Ha JUCTAHITUH.
Brinonnenue obrona
CONIEPHMKOB. JInupoBanue

B rpynmne. OnpeneneHue
Havaia (PMHUIITHOTO YCKOPEHHUSI.
OO011ue TaKTHYEeCKHE PUEMBI,
HE00X0IUMBIE IS JIF000TO
OeryHa: pe3Kue pbIBKH, BHICOKAs
CKOPOCThH Oera 1Mo JTUCTaHIINH,
€CIT COTIEPHUK CHIIbHEE

B CIIPUHTE; YMEHHUE YHEPTUIHO
U PELIUTENHHO BBIXOIUTh

MIpY MOMNAJAaHNUHU B
KKOPOOOUKY»; TIOIEp )KaHUE
TeMIia ¥ CKOpOCTH Oera,

MOKa He MpoiiieHa GUHUTITHAS
yepra

TaKTUYECKUX YMEHUU
B OETrOBBIX AUCLUUIUIMHAX

TAKTHUYCCKNEC YMCHUA
Ha COPEBHOBAHUSX O OETOBBIM
JUCHUIIJIIMHAM

JIBurarenpHble KauecTBa
nerkoarieta. CKopocTHas
noArotoBka. Pa3sutue
BBIHOCIIUBOCTH, CKOPOCTHO -
CHJIOBBIX Ka4yecCTB,

CKOPOCTHOM BBIHOCIMBOCTH.
Pa3pabotka mnana
TPEHUPOBOYHOTO 3aHSATHS

10 Pa3BUTHIO JIETKOATIECTHUECKUX
JIBUTATEIbHBIX KaYeCTB

OcBoO€HUE YMEHHI U HaBBIKOB
M0 Pa3BUTHUIO IBUTATEIHHBIX
Ka4yecTB JIerKoaTJieTa

Pa3pabateIBaroT U IPEICTABIISIFOT
IUTaH TPSHUPOBOYHOTO 3aHSATHS 110
Pa3BHUTHIO JIETKOATICTHYECKUX
JIBUTATEIbHBIX KaYeCTB,
MOJAITOTOBJICHHBIN C y4eTOM

CBOUX MHIUBUIYATbHBIX
0COOEHHOCTEN U CIIOCOOHOCTEH

[ToxroToBka u y4actue

B COPEBHOBaHUSIX.

CTuMyIn Ui TPEHUPOBOK.
Bocnuranue yBepeHHOCTH B cebe,
BOJIEBBIX M OOMIIOBCKHX
kauecTB. [Icuxomornueckas
YCTOWYMBOCTh U YBEPEHHOCTh
B cBoux cuiax. CobmoneHue
OTIpeIeIEHHBIX TIPABHII

B [IEPHO/] HETIOCPEICTBEHHOM
MOATOTOBKH U BO BpeMS
COPEBHOBAHUM

[IpuoOpereHne HeOOXOAMMBIX
3HAHUU U yMEHUI IS

3¢ ()EeKTUBHOM MOATOTOBKH H
YCIIEUTHOTO Y4acTus B
COpPEBHOBAHUSX

Hcnonb3ytoT npruoOpeTeHHbIe
3HaHUS U YMEHUS BO BpeMsi
TPEHUPOBOK M COPEBHOBAHUM

Ber. ®uuui B Oere Ha
pa3IUYHbIE TUCTAHITAH.
CoBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKU

ber. ®unuin B Gere Ha pa3nyHbIe
muctaniuu. ber Ha 30 1 100 M.
Yennounsiii 6er 3 x 10u 10 x 10

CoBepIIEHCTBYIOT CBOU
HaBBIKM U YMEHHUs B Oere
Ha pa3JIMyHble TUCTAHLIUU
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bera na cpennue, JNIMHHBIE U
KOpPOTKHE qucTaHuuu. ber co
CpPEAHEN U BBICOKOM
MHTEHCUBHOCTHIO Ha 300—400 M
(neBymkn) u 400—500 m
(tonommm). ber ¢ mepemenHoi
Cxkopoctsto 10 15 mun. ber ¢
YMEPEHHON UHTEHCUBHOCTBIO
10 4500 M (meBymiku) u 5500 m
(roHomm). DcradeTsl ¢ ITanamMu
10 200 m

M. ber cpenHel U BBICOKOI
uHTeHcuBHOCTU Ha 300—400 m
(meBymikn) u 400—500 m
(ronomm). IllecTuMUHYTHBIN Oer.
ber ¢ nepemMeHHON CKOPOCTHIO
1o 15 muH. ber ymepenHoi
uHTeHcUBHOCTHU 10 4500 M
(meBymiku) u 5500 M (roHOMIN).
Ocradets ¢ yTamamu 110 200 M.

U B 3cTadeTHoM Oere

[psixku. CoBepiiieHCTBOBAaHUE
TexXHUKH BBHITIOTHEHUS

Panee pa3y4eHHBIX ITPBIKKOB:

C MecTa, ¢ paz0era B JUTMHY
CIIOCOOOM «COTHYB HOTH»

U «IIPOTHYBIIUCHY, B BBICOTY
Croco0OM «IeperaruBaHue »,
TPOMHOTO

[Ipeokku. IIpeDkkH ¢ MecTa U ¢
pazbera B JUIMHY criocoOomM
«COTHYB HOTHU» U «IIPOTHYBILKCHY.
[IpbiKKH B BBICOTY cITOCOOOM
«repemaruBanuey». TponHoOM
IPBIKOK.

CoBepI1IeHCTBYIOT CBOM HAaBbIKU
M YMCHHS B BBINIOJIHCHUHA
IIPBIKKOB B JUIMHY U BBICOTY

Meranue. CoBeplIeHCTBOBaHUE
TEXHUKH METAHHS IPAHATHI

500 r B ens pazmepom 3,5 x 3,5
M ¢ pacctostHus 10 M (1eBYIIKH),
700 r B uenpb pazmepom 4 x 4 m ¢
paccrostHus 15 M (roHOIIN)

Y Ha JaJbHOCTh IO KOPUIOPY

10 m

Meranne rpanats! 500 T B 11€516
pa3zmepoM 3,5 X 3.5 M ¢ pacCTOSIHUS
10 M (neByLIKK); METaHUE TpaHaThl
700 r B enb pazmepom 4 x 4 m ¢
pacctosiHus 15 M (toHOIIN).
Mertanue rpaHatsl Ha JAJIBHOCTb
o kopusopy 10 m.

COBEpIICHCTBYIOT U
JIEMOHCTPUPYIOT NIPABUIIBHYIO
TEXHUKY METAHHW I'paHaThL

B II€JIb 1 HA JAaJIbHOCTH

I'mmuactuka (14 4)

CrtpoeBbie yIpaxxHEHHUS.
CoBepuIeHCTBOBAaHUE B
BBITIOJIHEHUH CTPOEBBIX
MIPUEMOB, Pa3y4eHHBIX

panee. [IpoxosxaeHue mapaaHbIM
CTpOEM B KOJIOHHE I10 TPH, IECTh
U JBEHA/ILIATh YEJIOBEK

3akperuieHre paHee pa3ydeHHbIX
CTPOEBBIX IPUEMOB U yIPaKHEHUN

JleMOHCTpHUPYIOT IpaBUIIBHOE
BBITIOJTHEHHE CTPOEBBIX
yIpaKHEHUI

Kowmruiekcsl ynpaxHeHH.
YnpaxkueHus: 6e3 npeaMeToB U ¢
MpeAMETaMH, BBITIOJIHIEMbIE
MIOTOKOM U B IBUKEHUU:
YTPEHHSIS] TUTHEHUYECKast
TUMHACTHKA /10 3aHSTHI,
(bU3KYIbTYpHBIE MUHYTHI,
(bu3KyIbTYpHBIE TIAY35l, B MIAPax,
CO CKaKaJIKON

Pasy4yuBanue u coctaBieHue
HOBBIX KOMILIEKCOB
yIpaXHEHUN

COCTaBJ'ISII-OT, pasydruBaroT
U JCMOHCTPUPYIOT BBIIIOJTHCHUC
KOMIIJICKCOB ynpaxcHeHI/Iﬁ

VYnpaxHeHus B Jla3aHbe.
Onomm. Metoas! 00ydyenHus
JIA3aHBIO 110 KAHATY: LEJIOCTHBIM,
METOJ1 PaCUJICHEHHUs, METO ]
MOJIBOJIAILIMX YIPAaKHEHUH,
METO/1 IPEITUCaHUM
AITOPUTMUYECKOTO THIIA

(MeTo mporpaMMHpPOBaHMUS).
JlazaHpe MO KaHATy ¢ NOMOUIBIO

Jlazanbe 10 KaHATy U30paHHBIM
CIIOCOOOM C TIOMOIIIBIO PYK U HOT,
0€3 TOMOIIIH HOT (ITOJI0’KEHHE HOT B
BHCE TTPOU3BOJIHHOE,

MOJIO’KEHUE HOT MO IPSIMBIM
YIJIOM K TYJOBUIIY — KaHaT cOOKY
Y KaHAT MEX]1y HOT).

OcBanBarOT METOIbI

00ydueHus Ja3aHbIoO MO KaHATY,
3aKpEIUISIOT HAaBBIKH B JIa3aHbE
M0 KaHaTy pa3lTuYHbIMU
crocodamu
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PYK U HOT, 6€3 IIOMOIIH HOT
(TIoJ1I0’)KEeHME HOT B BUCE
MIPOU3BOJIBHOE, TIOJI0KEHUE
HOT TIOJ] TPSIMBIM YTJIOM

K TYJOBHILY — KaHaT COOKY
1 KaHaT MEX]ly HOT)

Bucs! u ynopsl. FOnomm.

Ha nepexnagune: nogbem cHIION U3
BHCA B YIIOP, OTHOBPEMEHHO
crufasi pyku U oo4epeHo crudas
PYKH; IOTBEM IIEPEBOPOTOM B
yIIOp; U3 BUCA, IPOJIEB COTHYTHIE
HOTH, BUC COTHYBIITUChH, BHC
IPOTHYBIIUCH, OITYCKaHHE B BUC
C3a]11, UCXOJTHOE TTOJI0KEHHUE;
IIOJBEM CHJION B YIIOP, OITyCKaHUE
4yepe3 BUC YIIIOM, TIOIbEM
NIEPEBOPOTOM B YIIOp, TIepemMax
npaBoii (JIeBOI) HOTOH B yIIOp
BEPXOM, IEpEXBAT B XBaT CHU3Y, 00
POT BIepea JI0 yIopa BEpPXOM,
MTOBOPOT Ha JIEBO KPYroM (Ha IpaBo
Ha 180 rpamycoB), mepemax JieBon
(mpaBoit) HOTOM, Max APYyroiu
HOTO, COCKOK MaXxOM Ha3as;
IIPOM3BOJIbHAS KOMOUHAIUS U3 6—
8 0CBOEHHBIX ynpaxxHeHui. Ha
OpyChsX: U3 yIopa Ha pyKax Ha
KOHIIaX kepJieH (B Hadayie OpycheB)
MObEM pa3ruOoOM B Ce1 HOTH
BpO3b, NaJICHUE BIEpes, JeUb B
yIIOp Ha pyKax, MOJIbEM MaXOM
BIIEpe]l, MaX Ha3aJl, MaXOM BIIepe]]
CeJl HOTU BpO3b, CTOMKA Ha Iieyax
(cuioii), KyBBIPOK BIIEPE B CEIT
HOTHY BPO3b, lIEpeMax BHYTPb, Max
Ha3aJ], MaXoM BIIepe]] COCKOK C
noBopotoM Ha 90 (180) rpany cos;
crubanue u pazrubaHue pyk B
yIope; U3 pa3MaxuBaHUs B yIope
COCKOK MaxoM Ha 3a];
MPOM3BOJIFHAS KOMOUHAIUS U3 6—
8 OCBOEHHBIX yIIPaKHEHUH.
CocraBneHue u pazydrBaHue
HOBBIX MPOU3BOJIBHBIX
KOMOWHAIMH yIpaKxHeHUH

B BHCaX Ha MEpeKIanHe

U Yopax Ha Opychsix

OcBauBaOT U JEMOHCTPUPYIOT
BBITIOJTHEHHE MPEI0KEHHBIX
KOMOMHAIMH yrpaXHEHUH

B BHCAaxX M YIOpax.

CocraBisioT cBoU
WH/IMBUyaJIbHBIC U TPYIIIOBEIE
[Tpou3BosIEHBIE KOMOWMHAIINN
13 6—8 OCBOECHHBIX YIPAKHEHUH
B BHCAax | B yIIOpPax,
TPEHUPYIOTCS

U IEMOHCTPUPYIOT UX
BBITIOJTHEHHUE

Bucsl 1 ynopsl. JleBymiku

Ha 6pychsx pa3HOii BEICOTHI
(pa3HOBBICOKHX): U3 BUCA HA
BEPXHEU JKEPJU pa3sMaxuBaHUs
U3ru0aMu; U3 pa3MaxuBaHUS
U3rubaMu B BHCE Ha BEPXHEH
JKEpIU MEePEX0o] B BUC MPHUCEB HA
HIDKHEN KEPAU, BUC JIEKA,

OcBanBarOT U IEMOHCTPUPYIOT
BBITIOJTHEHUE TPEJII0KEHHBIX
KOMOMHAIMN yIpaKHEHUH

B BHUcCax U ynopax. CocTaBistoT
CBOU WHJIMBUJIyaJIbHBIE U
TPYIIOBbBIE TPOU3BOJIbHBIC
KOMOHHAILIMK U3 6—8 OCBOEHHBIX
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nepemMaxoM MnpaBoi (JIEBOM) HOTOM
noBopoT Ha 270 rpagaycoB B cell Ha
npaBoM (J1eBoM) OGenipe, Ormopoit
C3a/I1 CeJl YoM, crudas JIeByko
(paBy10) HOTY, BCTaTh,
paBHOBECHE («IACTOUYKAY),
OITyCKaHHUE B yIoOp, MPUCECTh HA
7eBo (MpaBoii) HOTE, MaXOM
paBoi (JIEBOM) HOTM COCKOK
IPOTHYBIIHUCH B MOJIOKEHHUE CTOS
OOKOM K CHapsily; IpOU3BOJIbHAS
KoMOuHaus u3 6—8 pas
W3YYEHHBIX YIPAXXHEHUM.
CocraBieHue u pa3yuuBaHHe
HOBBIX TPOM3BOJILHBIX
KOMOMHAaIMH yrpaXHEeHUH

B BHCAaxX M yIopax Ha
Pa3HOBBICOKHUX OpYyChAX

YIPA)KHEHUM B BUCaxX U yIopax,
TPEHUPYIOTCS U AEMOHCTPUPYIOT
UX BBINOJHEHUE

VYrpaxHeHUs B pABHOBECHH.
JleBymiku. Bckok B yrop Horu
BpO3b; OCHOBHAsI CTOMKA, CTOS Ha
neBoii (IpaBoii) Hore, MpaBas
(J1eBast) HOTa OTCTABJICHA Ha3aj HA
HOCOK, PYKH pa3BelleHbI B
CTOPOHBI C IIEPEBOJIOM BBEPX,
MIPUCTABUTH MPaBYIO (JIEBYIO)
HOT'Yy; IBa IPBDKKA CO CMEHOM
HOT, MaxoM JICBOH (ITpaBoii) HOTH
BBITNIA/, PYKU B CTOPOHBHI,
paBHOBecCHE («WIACTOUYKA»), PYKH
BIIEpE] U B CTOPOHBI,
BBITIPSIMUTbHCS, HE TIPUCTABIISS
HOTHU, Max BIIepe/l, COTHYTh
npaByio (JIEBYIO) HOTY, JIeBas
(TpaBast) pyka K mpaBoMy
(JteBoMy) HOCKY, TipaBas (JeBas)
HOTa Ha3aJ B CTOPOHY, IIar
npaBoi (JIeBOii) HOTOM, Max
BIIEpE/I, COTHYTH JIEBYIO (IIPaBYIO)
HOTY, BBITIPSIMUTHCSI; COCTaBJICHUE
CBOEH MPOU3BOJILHOU
KOMOHWHAINH YIIPAKHEHHUH B
paBHOBECHH Ha THMHACTUYECKOM
OpeBHE (He MeHee 8 PJIEMEHTOB)

PasyunBanue ykazaHHBIX
YIPA)KHEHUN U CBOUX
WHJUBUIYAIbHBIX TPOU3BOJIbHBIX
KOMOUMHAIMI ynpaxxHEeHUI

JleMOHCTpHUPYIOT BBITIOJIHEHUE
YOPOKHEHUH U KOMOMHAITUN
Ha OpeBHE

AxpoOaTudeckue yrnpaKHEHHSI.
IOnomm. M3 ocHOBHOM CTOMKH
MOJIyTIpUCE PYKH Hazaad («cTapT
TJIOBIIA» ), IPBIKKOM KYBBIPOK
BIIEPEM; CTOMKA Ha IOJIOBE U
pyKax (TOTYKOM), OITyCKaHHE B
yIOP IPUCEB; U3 YIIOPA PUCEB
IepeKaToOM Ha3aJ CTOMKA Ha
JIOTIaTKaX; U3 MOJIOKEHUS JIexka Ha
CIIMHE «MOCT»; KyBBIPOK Ha3aJ

PasyuuBanue, 3akperuieHue,
CoBepILIeHCTBOBaHNE aKPOOATHYECKUX
YOPa)KHEHUW U CBOEU MPOU3BOIBHON
aKpoOaTHUeCKOi KOMOMHAIINN

JIeMOHCTPUPYIOT BBITIOJIHEHHUE
aKpoOaTHYECKUX YHpaKHEHUH

Y TIPOU3BOJIBHOM akpoOaTHyecKon
KOMOHHALIUU
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4yepes3 CTOMKY Ha pyKax;
paBHOBeECHE («WIACTOUYKAY);
OCHOBHAas CTOMKa, C MaXOM JICBOM
(npaBoil) pykH BBEpX, IEPEBOPOT
O0KOM («KOJIECO»), TPUCTABUTD

HOTY; IPOU3BOJIbHAS KOMOWHAIIUS

13 OCBOCHHBIX aKpOOAaTHYECKUX
ynpaxHeHuil. Jlesymku. B
IPYNIUPOBKE JIEKA HA CIIMHE
MHOTOKpaTHbIE IIEPEKATHI BIEPE]
U Ha3aJj; «MOCT» U3 MOJIOKEHUS
JIe’Ka Ha CIIUHE; «MOCT» U3
MIOJIOKEHHMSI CTOS C TIOMOUIBIO;
«MOCT» U3 NOJIOKEHHS CTOSI
CaMOCTOSTENIBHO; U3 yIopa
IIPUCEB IIEPEKATOM Ha3aJ CTOMKaA
Ha JIOTIaTKax; U3 yrnopa Ipu CeB
KYBBIPOK Ha3aJl B MOJIYyIINArar;
MIPOM3BOJIbHAS KOMOUHALUS
aKpoOaTHUECKUX YIPaKHEHUH.

Omnopnsle npeDKKU. FOHOMIIA.
ITocnenoBaTenbHOCTE OCBOCHHUSA
TEXHUKH NpboKKa. [Toasoasmue
ynpaxxHeHus. CTpaxoB Ka U
ITOMOII.

OnopHble NPBDKKA J{eByIIKH.
[TocnenoBarenbHOCTh OCBOCHUS
TeXHUKH npbbKKa. [ToaBoasmiue
ynpaxHeHus. CTpaxoBka u
MTOMOIIb

OnopHslli TPBDKOK HOTH  BPO3b
yepe3 TUMHACTHYECKHH KOHb B
ey (BeicoTa 120 cm), cHavana
CHapsii  pacrojiaraTb  HaKIOHHO
(110—120 cm u 115—120 cm);
OTIOPHBI MPBIKOK COTHYB HOTH
yepe3 THUMHACTUYECKUH KOHb B
mrHYy (BbicoTa 120 cMm).

OnopHbIF NPEDKOK Yepe3
TUMHACTHYECKUN KOHb B IIUPUHY
(BbIcoTa 110 cM); IpBDKOK OOKOM
yepe3 TMMHACTHYECKUN KOHb B
mupuHy (BeicoTa 110 cm).

JIeMOHCTpHUPYIOT TEXHUYECKH
MIPABUJIBHOE BBINOJIHEHNE
pa3ydeHHBIX OTOPHBIX
MIPBIKKOB

DJIEMEHTHI XyJ0KECTBEHHOM
TUMHACTUKU.

[TpbIKKM HA MECTE U B IBYKEHUU
yepes JICHTY B PA3JIMYHBIX
BapHaHTaX: JICHTA B CTOPOHY,
JMLEBOU KPYr KHU3Y WIN KBEPXY, C
11aroM BIIEpe]] IPBDKOK Yepe3
JICHTY Ha IpYT'YIO HOTY, JIBa 11ara
pas0era, BBINOJIHSAS MPBDKOK
MOOYEPETHO C JIEBOW U MTPABO
HOTU; JINLIEBbIE KPYTH KHU3Y WIH
KBEPXY C NPBDKKAMU Yepe3 JICHTY C
OJIHOM HOTH Ha ApYTyIo 10 8 pa3
HOJT pAJ; MATKUH Oer B Tpu 11ara,
TOPU30HTAJIBHBIN KPYT JICHTOU HaJl
TOJIOBOH, IIPBIKOK IIIATOM 4epe3
JICHTY, BBITIOJIHASA €10 JTULEBON KPYyr
[Ipumepnas koMOUHaIMA
yIpaKHEHHH ¢ JIEHTOH (BaJbC) Ha
16 TakTOB U3 yueOHHUKA.
[IpousBonbHas KOMOMHALIUS C
JIEHTOM U3 OCBOCHHBIX
YIPAKHEHUN. YIIPaKHEHUs C

JleMOoHCTpHUpYIOT

AIIEMEHTHI Xy105KECTBEHHOM
TUMHACTUKH U IPUMEPHYIO
KoMOMHAaIMIO Ha 16 TaKTOB,

a TaKXe CBOIO NMPOU3BOJILHYIO
KOMOHMHAIINIO U3 OCBOCHHBIX
YOpaKHEHU I

32




OI'AOY OK «Anroput™ Ycnexa

00py4eMm sl COCTaBIICHUS
MPOU3BOJIBHON KOMOMHAIINHU:
BpaleHne oopyya ¢ mepexBaTrom
OJHOU U JPYTOH PYKOM; IPBIKOK B
0o0pyd B COYETaHUH C IOBOPOTOM
Ha 360 rpaaycoB; MaxoBbIe
JBYDKEHUST 00pydeM; IPBIKOK B
00pyd «HAKUAKOI»; OPOCOK
00pyua noj iedo. [IpumepHas
KOMOMHAIMS YIIPaXKHEHUH ¢
00pyueM (mosnpka) Ha 16 TakTOB U3
yuebHuKa. [IpousBonbHas
KOMOMHaIMs ¢ o0pydeM U3
OCBOEHHBIX YIPaXHEHUM.
OneMEeHTBl COBPEMEHHBIX U
HAIMOHAJILHBIX TAHIICB
(monOuparoTcst ydayMHCst
COBMECTHO C YYUTEIJIEM)

JIbkHbIe TOHKH (14 1)

Jlo3upoBanue Harpy3ku. O6bem
Harpy3ku — CyMMapHOe
KOJIMYECTBO BBITIOJTHCHHOM
TPEHUPOBOUHOM pabOTHI 3a
OTIpeIeJICHHOE BpEeMsI B
KOHKPETHBIX CIMHHIIAX.
NHTEHCUBHOCTD HArpy3KH —
HaIPsHKEHHOCTh TPEHUPOBOYHOM
paboTHI, OIICHUBaEMast
MOIITHOCTBIO, CKOPOCTHIO,
JaCcTOTOM JIBVKECHUM,
IJIOTHOCTBIO 3aHATUN U IPYTUMH
nokazatensamu. [lnanupoBanue n
OIIEHKA HAarPY3KH B PEXKUMaxX
pa3IUYHON MHTEHCUBHOCTH:
cnaboi, cpeHel, CUIILHOM, OKOJIO
MpEeJEIbHON U MPEICTbHOMN.
OTIbIX JIBDKHHUKA ITOCTIS
WHTEHCUBHBIX HArpy30K

N3yuenne n ocBoeHue
IIPUEMOB YIIPaBJICHUS
JIO3UPOBAHUEM HArpy3KH

VYyarcs npaBUIbHO
IUTAHUPOBATh U IO3UPOBATh

HarpysKy

MeToabl TPEHUPOBKU: PAaBHO
MEpHBIH, IEPEMEHHBIN,
[TOBTOPHBIN, UHTEPBAIbHBIA U
KOHTPOJIbHBIM.

I/ISY‘IGHI/IC 1 OCBOCHHUC
Ppa3IMYHBIX MCTOJ0B TPCHUPOBKHU

HpaKTI/I‘leCKI/I IMPUMCHAIOT
pas3IndIHbIC METOAbI TPCHHUPOBKHU
IIpH IMOATOTOBKE K
COPCBHOBAHUAM

CrenmanbHas TaKTHUYSCKAs
noarotoska. OCHOBHOE
COJIepKaHUE TAKTUUECKOU
MMOJATOTOBKH: OLICHKA
MMOJATOTOBJIEHHOCTH K
COpPEBHOBAHUSM, BBIOOD Ma3u U
HaHECEHHUE €€ B 3aBUCUMOCTH OT
YCIIOBH, yMEJI0€ PUMEHEHHE
JBDKHBIX XOJ0B, CTAPTOBOE U
(UHUIIHOE YCKOpEeHHEe, OOTOH U
OTpBIB (YXOJ1) OT COTIEPHUKA,
M3Yy4YEHUE YCIOBUN U MECTa

[Ipuobperenne 3HaHUH,
YMEHUI U HAaBBIKOB I10
crnernuagbHOM TaKTUYECKOM
MOATOTOBKE

[IpakTHuecku NpUMEHSIOT
3HaHUS, YMEHUS U HABBIKU

I10 CIIELIUATIbHON TAKTUYECKOU
noaroroske. [Ipeononesaror
KJIACCHYECKUM U CBOOOTHBIM
CTHJIEM JI0 5 KM (JIEBYIIKH),

1o 10 kM (ronommm). [Ipoxoast
Ha pe3yJbTaT JUCTAHIUIO

3 KM (IeBYIIKK) U 5 KM (FOHOIIIN)
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MPEJCTOALINX COPEBHOBAHU,
TaKTUUECCKHUH IIJIaH Ha
MPEJCTOALINE COPEBHOBAHUS,
aHaJi3 COPEBHOBAHUM U

3¢ hEeKTUBHOCTH IPUMEHSIEMOMN
TaKTHUKHU

KpOCCOBaﬂ noAroToBKa (B3aMel—[ JIBIKHBIX TOHOK IIPpH

OTCYTCTBUH cHera)

ber no nepeceueH HOI
MECTHOCTH

OcBoeHue U COBEPLICHCTBOBAHUE

IIPUMEHSAEMON TaKTUKHU

Ha COpPEBHOBAHMUAX II0 KpOCCY:
pacnpeeneHue Cuil, JIUIMpOBaHue,

00roH, (PMHUIIMPOBAHUE.

CoBepIlIeHCTBOBAHUE TEXHUKH

Oera ¢ U3MEHEHUEM

CKOPOCTH IO ITEPECECUEHHON

MECTHOCTH 0 5 KM (JEBYIIIKH)

u 10 10 kM (roHOUIN)

[IpakTHueckn NPUMEHSIOT
Ha COPEBHOBAHMSIX 11O
Oery nmoJyiyudeHHbIE

3HaHus. [Ipeoonesaror
Ha BpeMsl 3 KM (JIEBYILIKH)
U 5 KM (IOHOIIH

IoaBuKHBIE, HAPOJAHBIEC M CIOPTHBHBIE UIPbI (19 4)

[ToBM>XHBIE UTPHI.

Pexomenyemble a1 pa3yanBaHUs
TOIBIKHBIE UTPHI: «IcTadera mo
Kpyry», «I[lagatomias mankay,
«IlepebOpacsiBanue “nMuch”,
«Yexapna», «IlepersruBanue
kaHaTa» u ap. HapoaHsie urpel.
PexomeHyembie U1l pa3yunBaHUs
Ha POJHbIE UTPBL: «KMYpKI»,
«Mouuankay, «IIpomaem ropikmy,
«PyxkaBuiry rHaTh», «BbI0ei u3

Kpyra» u Jp.

[IpuHuMaroT yyactue

B IMO00PE TOIBIKHBIX

Y HapOJHBIX UTD.
JleMOoHCTpHUpYIOT yMEHHE
CaMOCTOSITENIBHO O0UPATh,
pa3yuuBaTh U MPOBOAUTH
IIOJIBWKHBIE U HAPOJHBIE

WTPBI C TPYHION
OJIHOKJIACCHUKOB M HIKOJIbHUKOB
MJIaJlINX KJIACCOB

backer6oi1. TexHuka urpsl u
(bu3nveckrne KauecTra
OackeTOoycTa. YIpakKHEHUS,
HaIpaBJICHHBIC HA PA3BUTHE
KOOPAMHAITUOHHBIX
CrOCOOHOCTEH M OBICTPOTHI IIPH
BEJICHUU Ms4a,
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB U
OBICTPOTBI JUIsI BHITIOJTHEHHSI
nepeaay Msya,
KOOPAMHAITUOHHBIX
CIOCOOHOCTEH IS JIOBJIHM Ms4a,
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB JJIs
BBITIOJTHEHUST OPOCKOB Ms4a B
koJb10. [loaroToBUTENBHBIE
UTPHI JIJIs1 OCBOEHUS OCHOB
6ackerOona: «Ms4 JOBIYY,
«YIIHYHBIA 0aCKeTOO0»,
«backeTb01 0e3 BeneHus MI4Iay,
«backeT601 IByMS MsSYaMm.

JloBns Msya mocie OTCKOKa.
[lepenaya Ms4a 0JIHOM PyKOM: OT
1ieya Ha pa3Iu4HbIe PACCTOSHUS C
MeCTa U B IBKEHHUH, U3-3a CIIUHBI.
30HHas ¥ CMeIlIaHHAas 3alluTa.
IMo3unuonnoe HanageHue. TakTuka
BEJICHUS UTPbl. YUeOHO-
TPEHUPOBOYHBIE HOPMATHUBBI:
BEJICHHE Yepe3 BCIO TUIOIIAKY C
3aBepIIAIONIIM OPOCKOM IO
KOJIBITY /IO TIOTIaJJaHUM NP ATUHE
3ana

24 M (roHomu: 35 ¢ — OTIIMYHO,
50 ¢ — xopowo; neBymku: 40 ¢ —
OTJIMYHO, 60 ¢ — XOpoI1110);
KOJIMYECTBO MOMAJaHUN U3

10 mwtpadHbIX OpocKoB (FOHOUIH: 6
nonajgaHui — OTJIWYHO,4
nonajgaHusi — XOpOILIO; AEBYIIKH:

5 momamgaHui — OTIHWYHO,3 I10
najaHusi — XOpOIIO); OLIEHKa 3a
UTpy: YMEHHE UTPaTh B KOMaH/IE —
OTJINYHO, YMEHUE UTPATh —
XOpOIIIO.

JleMOHCTpHUpYIOT
puoOpeTEHHBIE

HaBBIKH U YMECHHSI, HEOOXOIUMBbIC
JUTSL YCTICUITHOM UTPBI B 0aCKETOOJ
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Boueii60s1. OCHOBBI TAKTUKH
urpsl B BoJieiibos. Heobxoaumele
YMEHHUSI U HaBbIKU BOJIEHOOJIHCTA.
@yHKIMU UTPOKOB U
KOMIIJIEKTOBAaHNE KOMaH/IbI.
TakTuueckue IeiCTBHSA B
HamaJCHUHU U 3alUTe: CHCTEMA
WTPHI B HAIAJICHUU Y€Pe3 UTPOKa
nepeAHeH JIMHUK, CUCTEMAa UT'PHI B
HamnaJeHUM Yepe3 UrpoKa 3aHen
JIMHUH, BBIXOJISAIIIETO K CETKE,
KOMaH/THbI€ TAKTHYSCKHUE
nerctus B 3amure. [Ipuem n
nepeaayda Msua: mpyueM IMojauu,
repBas rnepeaava K CETKe B 30HbBI
3 u 2, BTOpas nepeaava B 30HbI 4
M 2, CTOS JTUILIOM U CIIHHOU K
napTHEpY, nepenaya yepe3 CeTKy
B npbDKKe. Ha manaronuii ynap
n3 30H 4, 2 u 3. IIpuem ms4a
CHHU3Y IOCJIE yaapa OJHON pyKOM.
brokxupoBaHue Hanma aroIIEro
yaapa — OJIMHOYHOE U
rpynmnosoe (BaBoem). CTpaxoBKa.

IIpuem no maum. Ilepsas
nepejaaya K CeTKe B 30HbI 3 U 2,
BTOpas Iiepeiaya B 30HbI 4 U 2,
CTOSI IULIOM U CIIMHOM K IIapTHEPY,
nepegaya 4yepes CeTKy B IPbDKKE.
Ha nmanatomuii yaap u3 301 4, 2 u
3. Ilpuem cuu3y nocie yaapa
OJHOM pyKOil. biokupoBanue
HaIa/IaolIero yjaapa —

OJIMHOYHOE U I'PYNIOBOE (BABOEM).

CrpaxoBka. JIByCTOpOHHSS Urpa.

Pa3yueHHbIE TaKTHUECKHE
JICUCTBUS IPUMEHSIIOT
IIPAKTUYECKH

B UI'POBOI 00CTaHOBKE

®yr60s. OcTaHOBKA Ms4Ya
rpyapio. OOMaHHBIE TBUKCHHUS.
O6Boaxka coneparka. OTOOp MsTUa
y COIEpHHUKA HOTOM B BHINIAJIE U B
MoJKaTe, TOITYKOM IIJIeya.
BopaceiBanue Msua nu3-3a
OOKOBOM JIMHUM. TEXHHUKA UTPHI
BpaTaps. JIoBis Ms4a CHUBY,
cBepxy, cOoky. JIoBms msua B
nagenuu 6e3 (asbl moJeTa, ¢
(dazoit monera. OTOuBaHuE MsYa
0J1 HOM pyKOW B MAJICHUH.
OtbuBanue Ms4Ya KyJIaKoM.
[IepeBox msua. JIBycTOpOHHSA
urpa.

OcTtaHoBKa Ms4a rpyblo.
OOMaHHBIE IBIKEHUS.

OT6op Ms9a y conepHuKa
noakaToM. OOBOJIKa COTIEpHUKA.
30HHas U MEePCOHAJIbHAS 3aIlUTA.
JIByCTOpOHHSIS UTpA.

OcBauBaroT, COBEPIICHCTBYIOT

U IEMOHCTPUPYIOT BHITIOJIHEHUE
TEXHUYECKUX ITPUEMOB B UTPOBOM
00cTaHOBKE
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	 Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ (с изменениями и дополнениями);
	 Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования (с изменениями и дополнениями);
	 Основной образовательной программой среднего общего образования;
	 Уставом ОГАОУ ОК «Алгоритм Успеха»;
	 Программой воспитания ОГАОУ ОК «Алгоритм Успеха»;
	 Примерной основной образовательной программой среднего общего образования к учебнику Г. И. Погадаева «Физическая культура. Базовый уровень. 10—11 классы».
	На изучение физической культуры на уровне среднего общего образования отводится 136 учебных часов, по 68 часов в каждом классе (2 часа в неделю).
	В соответствии с методическими рекомендациями третий час учебного предмета «Физическая культура» введен в рамках внеурочной деятельности курсом «Кроссфит», «Фитнес» и направлен на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучаю...
	Целью рабочей программы по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации труд...
	Развивающая направленность рабочей программы определятся вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. Суще...
	Воспитывающее значение рабочей программы заключается в активной социализации школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского движения как явления мировой культуры, приобщения к их ценностям, истории и со...
	ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ
	УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на основе среднего    общего образования выпускник на базовом уровне научится:
	• определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
	• пояснять способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
	• соблюдать правила и использовать способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями, общей, профессионально-прикладной и оздоровительно- корригирующей направленности;
	• характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;
	• характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
	• составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;
	• выполнять комплексы упражнений традиционных и современных систем физического воспитания;
	• выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
	• практически использовать приемы самомассажа и релаксации;
	• практически использовать приемы защиты и самообороны;
	• составлять и проводить комплексы физических упражнений различной        направленности;
	• определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;
	• проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;
	• владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:
	•  самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;
	• выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; • проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической ...
	•  выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;
	• выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
	•  осуществлять судейство в избранном виде спорта;
	• составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки;
	• разрешать возникающих конфликтные ситуаций в школе, дома или на улице;
	• самостоятельно приобретать новые знания, проводить научные исследования, опыт проектной деятельности;
	• вести здоровый образа жизни и заботится о здоровье других людей;
	• оказывать помощь окружающим, заботится о малышах или пожилых людях.
	ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ выражаются в индивидуальных качествах учащихся, которые приобретаются в процессе изучения учебного предмета «Физическая культура». Эти качества проявляются в положительном отношении учащихся к занятиям физкультурной деятельностью...
	• гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордость за свой край, свое Отечество, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение ее государственных символов;
	• гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего национальные ...
	• готовность служить Отечеству и защищать его;
	• сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню и развитию науки и общественной практики, основанного на диалоге культур и различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;
	• сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества;
	• готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;
	•  толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели, сотрудничать для их достижения;
	• навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего школьного возраста и взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно‑исследовательской, проектной и других видах деятельности;
	• нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;
	• готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, как важному условию успешной профессиональной и общественной деятельности;
	• эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;
	• принятие и реализацию ценностей здорового образа жизни, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно‑оздоровительной деятельностью;
	• неприятие вредных привычек— курения, употребления алкоголя и наркотиков;
	• бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью — собственному и других людей; умение оказывать первую помощь;
	• осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов;
	отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;
	• основы экологического мышления, осознание влияния социально‑экономических процессов на состояние природной среды; приобретение опыта экологонаправленной деятельности;
	• ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.
	Личностные результаты могут проявляться в различных областях культуры.
	В области познавательной культуры:
	• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и другим нормативам;
	• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
	• владение знаниями, связанными с организацией и проведением занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, определением содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического...
	В области нравственной культуры:
	• способность управлять своими эмоциями, соблюдать культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
	• способность активно включаться в совместные физкультурно‑оздоровительные и спортивные    мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
	• способность предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
	В области эстетической культуры:
	• красивая (правильная) осанка, умение сохранять ее при разнообразных формах движения и передвижений;
	• хорошее телосложение, желание поддерживать его посредством занятий физической культурой;
	• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
	В области коммуникативной культуры:
	• способность осуществлять поиск информации о современных оздоровительных системах, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания во время самостоятельных занятий физической культурой;
	• умение полно и точно формулировать цели и задачи совместных с товарищами занятий физкультурно‑оздоровительной и спортивно‑оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
	• умение оценивать ситуацию и оперативно принимать решение, находить наиболее рациональные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности;
	• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельной спортивно‑оздоровительной и физкультурно‑оздоровительной деятельности;
	• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей при организации и проведении самостоятельных занятий физической культурой.
	МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ освоения основной образовательной программы среднего общего образования отражают:
	• умение самостоятельно определять цели своей деятельности и составлять планы по ее осуществлению; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать учебную и вне учебную (включая внешкольную) деятельность; использовать все возможные ресурс...
	• умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других людей и эффективно разрешать конфликты;
	• владение навыками познавательной, учебно‑исследовательской, проектной деятельности и навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;
	• готовность и способность к самостоятельной информационно‑познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из этих источников;
	• умение определять назначение и функции различных социальных институтов;
	• умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие поведение, с учетом гражданских и нравственных ценностей;
	• владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;
	• владение навыками оценки совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и последствий, границ своего знания и незнания, постановка перед собой познавательных задач и определение средств их достижения.
	ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ освоения базового курса физической культуры отражают:
	1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к...
	2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
	3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
	4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
	5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности
	В области познавательной культуры: (1)
	• знания об истории спорта и олимпийского движения, об их позитивном влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
	• знание основных направлений развития целей, задач и форм организации физической культуры в обществе;
	• знания о здоровом образе жизни, его значении для укрепления здоровья и профилактики вредных привычек, роли и месте физической культуры в формировании такого образа жизни.
	В области коммуникативной культуры: (1)
	• способность интересно и понятно излагать сведения о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;
	• способность четко формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения;
	• умение проводить судейство соревнований по одному из видов спорта с использованием информационных жестов судьи.
	В области нравственной культуры: (1)
	• способность проявлять инициативу и творчество при организации занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;
	• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно и доступно объяснять им технику их выполнения;
	• способность проявлять внимание и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
	В области эстетической культуры: (1)
	• умение организовать самостоятельные занятия физической культурой, направленные на формирование красивого телосложения и выработку правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальн...
	• умение организовывать самостоятельные занятия, направленные на формирование культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей ф...
	• умение вести наблюдение за изменением показателей физического развития и объективно оценивать их в соответствии с общепринятыми нормами и представлениями.
	В области трудовой культуры:
	• умение преодолевать трудности и выполнять учебные задания по физической культуре в полном объеме;
	• умение организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
	• умение самостоятельно организовывать и проводить занятия по профессионально‑прикладной физической подготовке, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.
	В области физической культуры:
	• умение подбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
	• умение составлять планы занятий физической культурой различной направленности, регулировать физические нагрузки в зависимости от целей и задач занятия, индивидуальных особенностей организма;
	• умение проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий

