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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
 ФГОС ООО

на  2015 – 2020 учебные года.



Планируемые результаты освоения учебной программы по физической культуре.
Выпускник научится: 
рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);
выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);
выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;
выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;
выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выпускник получит возможность научиться:
характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;
вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;
выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;
преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
проплывать учебную дистанцию вольным стилем.
Связь универсальных учебных действий с содержанием
учебных предметов.
 Учебный предмет  «Физическая культура» также в первую очередь и по преимуществу способствуют развитию регулятивных УУД через «развитие двигательной активности обучающихся, формирование потребности в систематическом участии в физкультурно-спортивных и оздоровительных мероприятиях», а также «знание и умение применять меры безопасности и правила поведения в условиях опасных и чрезвычайных ситуаций; умение оказать первую помощь пострадавшим; предвидеть возникновение опасных ситуаций». Таким образом «физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности», а также «формирование и развитие установок активного, экологически целесообразного, здорового и безопасного образа жизни» оказывают весьма заметное влияние на личностное развитие школьников.
Основное содержание учебного предмета на уровне основного общего образования.
      Цель освоения учебного предмета «Физическая культура» - формирование разносторонне развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Изучение физической культуры на уровне основного общего образования направлено на решение следующих задач: 
укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма путем воздействия физическими упражнениями на развитие основных физических качеств, органов и систем; 
формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 
освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 
обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 
воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 
Физическая культура как область знаний 
История и современное развитие физической культуры
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 
Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий физической культурой 
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:[footnoteRef:2] передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. [2:  Для бесснежных районов Российской Федерации или в отсутствие условий для занятий лыжной подготовкой разрешается заменять модуль «Лыжные гонки» на двигательную активность на свежем воздухе.] 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).
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Odopmnate [QHEBHWK CaMoHa-
6n10AeHNs N0 OCHOBHBIM pasaenam
(bU3KYNBTYPHO-03A0POBUTENBHOM Ae-
ATENBLHOCTN
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OueHKa TeXHVKW [ABUXEHUI, Cno-
Cobbl  BLIABNEHWA W yCTpaHeHWa
ownBoK B TEXHWKE BbINONHEHWA
(TEXHUYECKMX OLINOOK)

M3Mmeperne pe3epsos OpraHv3Ma
W COCTOSIHWA 3[0POBbA C NOMOLLbIO
(DYHKUMOHANbHBIX NPOB

Mpoctenwnin aHanM3 © oueHka
TEXHWKW OCBaVNBAEMOrO YNpaxHeHWs
Nno MeTofly CAUYEHWA ero C 3TanoH-
HbiM 0bpasuom. Mpodunaktvka no-
ABMeHNA oWnboK 1 cnocobbl X ycT-
paHeHus

W3mepeHne yHKUMOHANbHBIX pe-
3epBOB OPraHNW3Ma Kak Cnocob KOHT-
poNs 3a COCTOSIHUEM WHAWMBWAYaNb-
HOro 3A0poBbA. [poBeaeHve npoc-
TeNwUx MYHKUMOHanbHbIX NpPod ¢
330€PXKON_AbIXaH!A 1 BbINONHEHNEM
(DU3NYeCKON Harpy3km

AHBHMSMPOBETB TeXHUKY ABUXe-
HUA 1 npefynpexpgarte nossneHve
owwubok B npotecce ee 0CBOEHUA

W3mepsiTe pe3epsHble BO3MOX-
HOCTI OPraHM3Ma W oueHwBatb pe-
3yNbTaTsl U3MepeHni

®dusnyeckoe coseplueHcTBOBaHMe (320

)’

DuU3KybTYpPHO-03[0POBUTENLHAS AEATEILHOCT

0340poBUTENbHBIE (POPMbI 33HS -
MR8 _pexume y4yeBHOro AHA W
y4ebHon Hepenu

KOMMNeKchb! ynpaxHeHni yTpeHHen
3apAnKK, DU3KYNBTMUHYTOK 1 Hun3-
Kynbrnay3. Komnnekcbl AbixaTenbHon
1 3pUTENbHON MMMHACTVKK. Komnnek-
Cbl yNPaXHeHWA ANs passutua rvd-
KOCTW, KOOPAVHAUWM  ABUXEHWN,
(hOPMUPOBAHWA NPABUNBHON OCaHKM,
PerynupoBaHus Macchl Tena ¢ y4etom
VHAMBUAYaNbHBIX 0CODEHHOCTER -
3U4ECKOTO Pa3BUTUA U MOMIOBOIO CO-

CaMOCTOsITeNbHO OCBauBaTh Y-
PaxXHEHWs C Pa3fNIN4HOM O3[0POBNI-
TeNbHOW HanpaBneHHOCTbIO U COCTaB-
NSiTb M3 HUX COOTBETCTBYIOWIME KOM-
nnekcsl, NoabupaTb A03VPOBKY yn-
PaXHEHU B COOTBETCTBUM C MHAMBN-
[lyansHbIMW 0COBEHHOCTAMMU Pa3BUTMA
1 (PYHKLUMOHANBHOTO COCTORHMA.

BbINONHATL yNpPaXHeHNs W KOMMN-
NeKcbl C PasNUYHOM O3A0POBUTENb-

(62

' 20% obvema BpeMeHin (64 4) NepenaeTcsl ynTenio (M3MHECKON KyNIETYpbi AN €r0 TBOPHECKKX NPOrPaMM 1 NIMMHOCTHBIX TeXHONOMIA.

e R R

VHaneupyaneHbie KOMNNeKCbl
apantvieHon  (neuebHon) n Kkoppu-
TVPYIOLLEN (BU3NHECKON KyNLTypbl

3peBaHnA. Komnnekcobl ynpaxHeHun
AN GOPMUPOBAHUS TENOCIIOKEHUS

VHavBrayanbHbie KOMNNEKChbl afan-
TMBHOW  (neyebHom)  usmnyeckon
KynbTypbl, noabupaembie B COOTBET-
CTBUM C MEAMLIMHCKAMU MOKa3aHus -
MU (NpU HapyLIEHWsIX ONOPHO-ABUra-
TENIbHOTO  annapata, UeHTpanbHoM
HEpPBHOM CUCTeMbI, AbIXaHUs U KpPO-
BOOBPALUEHNS, OPraHOB 3peHus)

HOW HanpaB/IeHHOCTbIO, BKIIOYan KX
B 3aHATUA (U3NYECKOW KyNnbTypow,
OCYLLeCTBNATL  KOHTPONb 33 husn-
YeCKON Harpy3Kon BO Bpems 3TuX 3a-
HATUIA

C yH4eTOM UMEIOLUMXCA UHANBMAY-
anbHbIX HapyleHnn B nokasaTenax
3/10p0OBbA BBIMOMHATL YrpaXHeHNs
¥ KOMNNeKcbl neyebHon dusndeckon
KYNbTYpbl, BKNIOYaA WX B 3aHATWA
DU3NYECKOWN KyNbTypoWt, OCyLlecTs-
NATb KOHTPOMb 3a (M3UHECKON Har-
PY3KOV BO BpeMs 3TUX 3aHATW

C"OpTMBHD-OJADpOBMTeﬂbHEﬂ AesATeNbHOCTb C a6u4epassnsa:ou4eﬁ HanpasneHHoCTbIO

[MMHacTKa € OCHOBaMU akpoBaTvkm

OpraHusyioume KOMaHabl 1 Npu-
eMbl

Akpobatudeckue ynpaxHenus u
koMBuHaummn

OpraHu3yioume KoMaHab 1 npu-
embl: NOCTPOeHWE U NepecTpoeHue Ha
MecTe 1 B ABUXEHWW; NepeaBrxeHe
CTPOEBLIM WAroM OAHOW, ABYMS U
TPeMs KOMOHHaMK; NnepeaBuxeHne 8
KONOHHE C U3MeHeHWeM ANuHbI wara

AKpobaTnyecKie yrpaxHeHns. Ky-
BbIPOK BNepes B rpynnuMpoBKe; Kysbi-
POK Ha3aj B ynop NpPUCeB; KyBbIPOK
Ha3ag W3 CTOMKM Ha nonatkax B no-
nywnarat; KyBbipOK Hasaj 8 ynop

3HaTb M pa3nuyaTtb CTpoesble
KOMaHfibl, YeTKO BbINONHATH CTpoe-
Bble Npuemb!

OnucbLIBaTL TEXHUKY akpobarui-
HECKUX yNpaxHeHWin W CocTaBnaTb
akpobatnyeckne kombBuHaumm 13
4MCNA PasyyeHHbIX YNPaxXHeHu .
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PuTMMYeckas rumHacTuka (nesoq-
Kn)

OnopHble NpbIxXKK

CTOR HOTW BPO3b; W3 ynopa npuces
nepekar Ha3ag 8 CTOMKY Ha NonaTkax;
nepekar Brepes B ynop Npwces; 13
ynopa nexa TON4KOM AByMs B ynop
NPUEEB; 13 CTOMKM Ha nonartkax rpyn-
NPOBKa W NepeBOPOT Hasag “epes
roNoBY B yNop MPUCeB; AAMHHBIA Ky-
BbIPOK (C MecTa u pasbera); croiika
Ha ronose W pykax

PutMndeckas riumHacTvika ([eBoy-
KW): CTUNM30BaHHble ObLLepa3smBalo-
WMe yNpaxHeHWs; TaHUeBaNbHbIE LWa-
i (MArKWiA Wwar, BbICOKUM Wwar, npu-
CTaBHOW LWar, War ranona, war nonb-

KW); yNpaxHeHUs PUTMUYECKON W
a3pobHON  FUMHACTUKKU.  3adeTHble
KOMBUHaummn

OnopHble  MPLIXKA: NPLIKOK  Ha
rMIMHACTUYECKOrO KO3Na C Nocieayio-
WWM CNPbITUBAHNEM; ONOPHBIN MPbI-
XOK 4epe3 MMMHacTM4ecKkoro kosna
HOMU BPO3b; OMOPHbIV MPbIXOK Yepe3
MMIMHACTUYECKOrO KO3Ma COTHYB HOMW

OcBauBaTb TexHWKy akpobatude-
CKUX  ynpaxHeHWn, npeaynpexnas
nossneHve owubok u cobnionas
npaeuna TexHUkW GesonacHocTvt; B
cnyyae NosBNEHNs OWNBOK ymeTb 1x
ncnpasnaThb.

OKa3sbiBaTb NOMOLLb CBEPCTHU-
KaM NPy OCBOBHWMW UMW HOBbIX aKPO-
BaTnHecknX YNpaxHEeHUA, yMeTb aHa-
NM31POBATL MX TEXHWKY BbINONHEHWA
YNpaxHeHWA, BbIABNATL OWWOKK
aKTVIBHO NOMOraTb UX UCMPABNEHMIO

CamMocTosnTeNnbHO OCBamBaTh Y-
PaXHEHUS PUTMUYECKON MMMHACTU-
KU, COCTaBNATb U3 HUX KOMBWHaLMK
1 BbINOMHATL WX MO My3blKanbHOE
CONpOBOX/eHMe.

Wcnonb3osath  (nnaHnposath)
YNPaXHEHUS  PUTMUYECKON MMMHA-
CTUKM B PasnundHbix HOPMax 3aHATUM
DU3NYECKON KyNbTypon

OnucbiBaTh TeXHUKY OI'KOgHi:IX
NPbIXXKOB U OCBamBatb ee, u3beras
nossnenHns owmnbok, cobniopas npa-
Buna 6e3onacHoCT, U AEMOHCTPU-
poBaTb BapuaTWBHOE BbINONHEHME
YNpaxHeHUN.

(e

L

YnpaxHeHus 1 KombuHauuu Ha
rUMHacTU4eckoM BpesHe (aesouykm)

YnpaxHenus v kombuHaumn Ha
TMMHACT4eCKon nepexknaaviHe (Mmans-
SuKm)

YpaxHeHns Ha rMmMHacTu4eckom
6pesHe (neBouKM): nepeasyxeHUs
xoabbon, berom, npucrasHbiMK wa-
ramuv, NpbHKKaMuW; MOBOPOTbI CTOS Ha
MeCTe N NPbLIKKOM; HEKNOHbI snepen
1 Hasag, BNPaso W BNEBO B OCHOB-
HOWM 1 LWMPOKOW CTOMKE C W3MEHSIO-
WMMCA NONOXEHWEM pPyK; CTOVIKa Ha
KONEHAX C OMOpOi Ha Ppyku; nony-
wnarat 1 paBHOBECWE HA OLHOWM HO-
re (nactouka); TaHueBanbHble warm;
CnpbirvBaHue W cockoku (Bnepeq,
NPOrHYBLWWCb, C NOBOPOTOM 8 CTO-
POHy, C OMOPOM O MMHACTVYeCKoe
BpesHO); 3aueTHble KOMBMHaLMM

YpaxHeHWs Ha rMMHacT14eckom
nepeknaavHe (Manb4uku): w3 suca
CTOS  TONYKOM ABYMS Mepexon 8
nop; 13 ynopa, ONMpasce Ha Nesyio
npasyio)  pPyKy, nepemax npasou
(neon) Bnepea; w3 ynopa npasas
(nesas) snepes, onupasch Ha nesyio
(npasyio) pyky, nepemax npasow
(nesown) Hasag; v3 ynopa MaxoMm Ha-
337 NEPeXoA B BWC Ha COrHYTbIX py-
Kax; BMC Ha COMHyTbIX HOrax;, BWC

AHBIWBMPOBBTI: TeXHUKY onop-
HbIX MPbLIXKOB CBOUX CBEPCTHWKOB,
BbIABNATL TUNOBbIE OWWBKK 1 aKTVB-
HO NoMorate UX UCNPAaBNEHWNIO

OnucbiBaTh TEXHUKY ynpaxHe-
HWAW Ha TMMHaCTU4eCkOM OpesHe
COCTaBNATb MMMHACTU4ECKMe KOMOU-
HaUMW 13 4NCNa pasyHeHHbIX ynpax-
HeHnn.

OcBavBaTb TeXHUKY TMMHACTW-
YeCckMx ynpaxHeHwWit Ha OpesHe,
npeagynpexanas nossneHue OlUM6OK
1 cobnionas npasvna GesonacHocTy.

OkasbiBaTb MOMOLLb CBEPCTHM-
KaM B OCBOEHWW HOBbIX TMMHACTU-
HYeCKMX YNpaxHeHUn, yMeTb aHanu-
31pOBaTb WX TEXHWKY, BbIABNATL
OWWBKN 1 aKTUBHO NOMOraTb B WX
ncrnpasneHum

OnucbIBaTL TeXHUKY ynpaxHe-
HU Ha MMHaCTU4ECKON Nnepeknaam-
He 1 COCTaBNATb rMMHaCTUYeCKue
KOMOMHAUMM M3 YMCNa PasyqeHHbIX
YNPaxHeHUN.

OcBavBaTh TeXHUKY MMHACTVi-
HeCKMX ynpaxHeHWn Ha nepeknaau-
He, npefynpexaas nossreHne owm-
6ok n cobniogas npaswna besonac-
HOCTU.

S
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YnpaxHeHWs 1 KombuHauun Ha
FMMHACTUYeCKUX BpycbaX: ynpaxHe-
HUS  Ha napannenbHbix  OpycHAX
(ManbyYmku); yNPaxHEeHNs Ha PasHo-
BLICOKMX BPYCbAX (AeBouKM)

COrHYBLUWCb; pa3MaxvBaHve B BUCE;
W3 pa3sMaxvBaHus B BUCE MOAbEM
pa3rbom; M3 BMCAa MaxoM Halan
COCKOK, Maxom Brepef, COCKOK; 3a-
yeTHas KoMbuHaumns

VrpaxHeHus Ha napannenbHsix
Gpycbax (Manb4vku): HaCKoK B ynop;
nepeaByXeHve Brepea Ha pykax; ne-
peaByXeHre Ha pykKax npbbKKamu;
13 ynopa B cef, HOrV B CTOPOHbI; 113
cefa HOrM B CTOPOHbI Nepexos B
ynop Ha MPAMbIX pyKax; Pa3maxu-
BaHWe B ynope Ha NpsMbIX pykax; 13
cefia HoOrM BPO3b KyBbIPOK Bnepea B
CeA HOTW BPO3b; COCKOKW Maxom
Bnepes 1 Maxom Ha3aj C Onopown Ha
Xeppib-

YrpaxHeHns Ha pa3HOBbICOKMX
6pycbax (AEBOYKM): HACKOK Ha HVX-
HICID XepAb; M3 yNopa Ha HUXHIOn
Xepfib MaxoM Hasafl, cockok (B npa-
BYIO, neByio CTOPOHY); HackoKk Ha
BEPXHIOID Xepab B BUC, B BUCE Ha
BEpXHEW Xepav pasMaxvBaHve Wiru-
Gamu; W3 BKCAa Ha BEPXHEN Xepau
nepet B Cen Ha npasom (ne-

Oka3biBaTb MOMOLb CBEPCTHM-
KaM B OCBOEHUU HOBbIX MMMHACTU-
HecKWX YNpaxHeHUn, yMmeTb aHanu-
3MpoBaTb WX TEXHWUKY, BbIABNATL
OWUBKM M aKTUBHO Momoratb B UX
vcnpasneHmn

OnucbIBaTb TEXHUKY YyNpaxHe-
HAA Ha FUMHACTUMeckUX Bpyceax,
COCTaBAATL FMMHACTUHECKMe KOMOW-
HaLMU W3 4MCna pasy4eHHbIX ynpax-
HeHWW.

OcBanBaTb TEXHWKY FUMHacTu4e-
CKMX ynpaxHeHun Ha Bpycbax, npe-
aynpexaan noseneHve ownbok v
cobniopas npasuna GesonacHocTw.

Oka3biBaTb MOMOLLb CBEPCTHY-
Kam B OCBOEHWW HOBbIX MMMHACTW-
YeckWx YNpaxHeHUi, ymeTb aHanu-
3upoBatb UXx TeXHWUKY, BbIABNATL
OWMnBKM 1 aKTMBHO MOMOraTb B WX
ucnpasneHnn

som) beppe C OTBeeHWEM pyku B
CTOPOHY; MaxoM OAHOW W TONYKOM
[Ipyroit NoAbem NepesopoToM B yrop
Ha HWXHIOK XepAb; M3 ynopa Ha
HUXHEN Xepau BMC MPOrHyBLWMCH C
OMOPON HOF O BEPXHIOK Xepab, U3
BMCa MPOrHYBLUMCL HA HIKHEN Xep-
QM C OMOPOV HOT O BEPXHIOK Xepab
Nepexoa B YNOp Ha HIXHIOIO XepAb;
COCKanb3biBaHme BHU3 C HUXKHen xep-
QW 3a4eTHbIe YNPaxHeHUA

Jlerkaa atnetuka

Berosble ynpaxHeHus

berosble ynpaxHeHus: ©er Ha
LNVHHbIE, CPEHME W KOPOTKME AC-
TaHUWW, BbICOKWI CTapT; HW3KWK
CTapT; YCKOPeHMs C BLICOKOTO CTapTa;
cnpuHTepCcku Ber; rnaakun pasHoO-
MepHbIit ber Ha yuebHble AnCTaHun
(NPOTSXEHHOCTb ANCTaHUMN peryni-
DPYETCA yumTenem nn y4eHKoM); 3c-
TadetHbin Oer; Ber ¢ npeoponerviem
NPenATCTBUM, KPOCCoBbIM Ber

OnucbiBaTh TEXHUKY BbiNonHe-
Hus 6erosbix ynpaxHeHW, ocsau-
BaTb €e CaMOCTOATeNbHO, BbIABAATL 1
yYCTPaHATL XapakTepHbie ownbku B
npouecce 0CBOHWA.

JleMOHCTPUpOBaTL BapuaTBHOE
BbINONHEHVe BEroBbIX YNPaxHEeHWN.

MpumeHaTs Gerosbie ynpaxHe-
HUR NS PA3BUTVA (DU3NYECKMX Ka-
yecTs, BblbupaTh VHAVMBUAYANbHBIA
pexuMm  Gu3nYeckon  Harpysku,
KOHTPONMPOBaTL ee No 4acrote cep-
[IeYHbIX COKpaLLeHUi.

B3aumopaencTBoBaTb CO CBep-
CTHMKaMK B Mpouecce COBMECTHOro
ocBoeHWs 6erosbix  yNpaxHeHuw,
cobnionatb npasuna GesonacHocTy.

Bitouatb Derosble ynpaxHenus
B pasnunuHbie opMbl 3aHATUI PU3N-
4eckom KynbTypon
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MpbIXKOBbIE YNpaxHeHUs

MeTaHne Manoro msda

[TPbIXKOBBIE YIPAXHEHMS. NPbIXOK
B ANMHYy C pasbera cnocobom «co-
THYB HOTW»; MPbIXOK B BbICOTY C pa3-
bera cnocobom «nepewarvisaxve»;
NPLIXOK B ANMHY C pasbera cnoco-
60OM «NpOrHyBWKCH?

YNPaXHEHNS B MeETaHNN Manoro Ms-
Ya: MeTaHWe Manoro msva C Mecta 8
BEPTUKA/bHYIO  HENOABUXHYIO MU~
WeHb; MeTaH1e Masoro Ma4a no Asn-
Xylencs (KaTALLeINCA) MULLIEHW; MeTa-
HWe Manoro MsYa Mo ABMXYWeACs
(neTslLen) MUWeHn; MeTaHWe Manoro
MsAYa C pasbera No ABMXYLIENCH MU-
LEHM; METaH1e Manoro Ma4a Ha Aans-
HOCTb ¢ pa3bera (Tpex waros)

OnNUCbIBaTh TEXHWUKY BbiNONHe-
HWA NPBIXKOBBIX YNPaXHEHUN, 0CBa-
1BaTb €e CaMOCTOSITeNbHO C Mpefy-
NPeXAeHUeM, BbiSBNEHMEM U UC-
NPaBIeHNEM TUMMHHBIX OWMBOK.

JleMOHCTpUpoBaTh  BapuatvieHoe
8bINONHEHME MPLIKKOBBIX YMIPAKHEHNA.

MpUMeHNTb NPbIXKOBbIE YNpax-
HEHWS Ans passBuTua QUIUHECcKux
Ka4ecTs, KOHTPONMPOBaTL (r3nye-
CKyl0 Harpysky no 4actore cepaey-
HbIX COKPALLEHUI.

B3aumMopencreoBatb CO cCBep-
CTHUKaMM B NPOLeCce COBMECTHOIO
OCBOEHUA MPLIXKOBBIX YNPAXHEHI,
cobnionate npasuna GelonacHocTy.

Bkioyatb berosbie ynpaxHexus
B PasnyHble QOPMbl 3aHATUI (r3n-
HecKow KynkTypom

OnucbIBaTb TeXHUKY MeTaHus
Manoro Ma4a pasHbiMu cnocobamu,
0CBaMBaTbL €e CaMOCTOATENbHO C npe-
LAyNpexaeHVeMm, BbisBNEHWEM U YCT-
paHeH1eM TUMUYHBIX OWKBOK.

MpyMeHsATL ynpaxHeHUs B MeTa-
HUW Manoro MsaYa Ans passuTua Hu-
3M4eCKNX KayecTB, KOHTPONMPOBaTh
un3ndeckylo Harpysky no 4acrote
CepAeqHbIX COKPALLEHWN.

B3aMMopencTBoBaTh CO CBEp-
CTHMKamu B npouecce COBMECTHOrO
OCBOGHWS YNPAXHEHWA B MeTaHuu
Manoro msada, cobnioaate npasvna
6e3onacHocTu

JIbIXHbIe rOHKN

ﬂepensmxewﬂ Ha NbKax

Noavemsl,
TOPMOXEHNSA

CNyckn, noBOPOTHI,

MepensukeHne Ha Nbixax: nonepe-
MEHHbIM ABYXWaXHbIN XO4, OAHO-
BpeMeHHbIN OAHOWAXHbIA XO4; OA-
HOBPEMEHHbIN BecluaxHbii XO4; ne-
peasuxeHns C YepenosaHnemM XxoAos,
nepexofioM C OAHOMo cnocoba Ha
apyron (nepexon 6e3 wara, nepexos
yepes war, Nepexof Yepes Aga wara;
NPAMON NEPEXOL; MePexoA C HEOKOH-
YeHHbIM OTTaNKWBaHWeM nankow
nepelwar1saHme Ha nbibxax Hebosb-
WUX MpenaTcTBviA; nepenesaHve Ha
NbIXax 4Yepe3 NpenaTcTeus.

Moabembl, Crycku, nOBOPOTLI, TOP-
MOXeHusi: NOBOPOT NepecTynaHnem;
NOIbEM NECEHKOW; MOABEM eNOHKON;
NoAbEM NONYeNoYKOW; Cnyck B OC-
HOBHOW 1 HI3KOW CTOVIKE, MO POBHOM
noBepXHOCTH, C npeoponeHvem 6yr-
POB M BNAaAWH, HEOONbLMX TPaMNNM-
HOB; TOPMOXEHWe NNYroMm; TOpMOXe-
HVe ynopoM; TopMoxerne GOoKoBbIM
CKONbXEHWEM; MOBOPOT YNOPOM

OnucbiBaTb TEXHUKY nNepeasy-
JKEHWA Ha NbKax, ocausarb ee Ca-
MOCTOSTE/NbHO, BLIABNAA U YCTPAHAA
TUNWYHBIE OWMBKM.

MogaenuposaTtb cnocobwl nepe-
[IBUXEHMA Ha JiblXax B 3aBUCHMOCTA
OT 0COBEHHOCTeN NbIXKHOW Tpaccel,
NpVIMeHsTL NepeaBukeHe Ha fbl-
Kax ONA PasBUTUA (U3MHECKMX Ka-
4ecTs, KOHTPONMPOBATL (PU3NYECKYIO
Harpysky No uacrote cepaeqHbiX CO-
KpaLLEeHWi.

B3aumopencTBoBaTb CO CBep-
CTHWUKamMu 8 npouecce COBMECTHOTO
OCBOEHWA TEeXHUKM NepenBuxeHns
Ha Nbixax; cobnioaate npasuna be-
30MacHOCTH.

NpumeHsTL npasina noadopa
ofexAbl ANA 3aHATUN NbIKHON NOA-
rOTOBKOW, WCMOb30BaTL NepesBuxe-
HMe Ha Nbikax B OpraHM3aunv ak-
TUBHOMO OTAbIXa





image10.jpeg
(i

lpononxexve

Copepxanue Kypca

Tematnyeckoe nnaxvposarue

Xapaxrepucruka
AEATeNbHOCTH yyawnxca

C"DPTMBHbIe urpsi

Backetbon. Urpa no npasunam

backerbon: senenve Mada warom,
6erom, 3meiikoit, ¢ oberaHmem cToek;
NIOBNA 1 nepefaya Maya AByMs pyka-
MU OT rpyau; nepepaya madqa ofHowm
PYKOW OT nneva; nepefava msua npu
BCTPEYHOM ABMXEHUM; nepeaada ms-
4a ONIHOW PYyKOW CHW3y; nepefada
Ms4a OfiHOM pykor cBoKy; nepenasa
M54a OBYMS pyKaMK C OTCKOKa OT 1o-
na; BpocoK Msva ABYMA pykamu ot
TpyAn c Mecta; Bpocok Msava ogHown
PYKOW1 OT rofioBbl B MpbixKe; 6pOCOK
M#Ya OHON PYKOW OT roNoBbI B ABM-
XeHuu; ngad}Hoﬁ 6pocok; Bbipbisa-
HVE 1 BbIOMBaHWME MsaYa; nepexsar
MA4a BO Bpems nepegaqn; nepexsar
MA4a BO BPEMS BefleHUs; HaKpbi-
BaHue MAYa; NOBOPOTbI C MAYOM Ha
MECTe; TaKTudeckne NencTswA: nog-
CTpaxosKa; nn4Has oneka. Wrpa no
npasunam

OpraHu3oBbIBaTL COBMECTHbIE 3a-
HATA GackeTbONOM CO CBEPCTHMKa-
MW, OCYLIECTBNATL CYAeiCTBO Urpbi.

OnuncbIBaTL TeXHUKY MIPOBbIX
ReNCTBAN 1 NpUeMoB, oCBauBaTh ux
CaMOCTOSATeNbHO, BbLIABASA U yCTpa-
HAR TUNWYHbIE OLWMOKK.

B3aumopencreosats co csep-
CTHAKamMu B npouecce COBMECTHOrO
OCBOEHUSA TeXHWKM WIPOBbIX AeM-
CTBUM W npuemos, cobniogats npa-
Buna GesonacHocTy.

Mopgenuposats TexHuKy UrpoBbix
LencTBnin v npuemos, BapbupoBaThL
€€ B 3aBUCUMOCTM OT CUTyaLni 1 yc-
NOBMA, BO3HUKAIWWX B  NpoLecce
UrPOBON [eATeNbHOCTY.

BbinonHsTb npasvna urpel, ysa-
XKUTE/IbHO OTHOCUTLCA K COMEPHUKY 1
YNPaBnaTL CBOMMU 3MOUUAMMU.

Onpepenste creneHb yromnerus
OpraH3ma BO BPeMs WrpoBOM des-
TeNIbHOCTH, WCMONb30BaTL MrPOBbIE
nencteus Backetbona ana passuis
PU3NYeCcKUX KauecTs.

NpumensTb npasuna nogGopa
ONeXMbl 19 3aHATAA Ha OTKPBITOM

Boneibon. Urpa no npasunam

®ytbon. Urpa no npasunam

Bonevibon: HxXHAS npsmas noaa-
4a; BEpXHAA NpaMas noaada; npviem
W nepeflaya Ma4a ABYMS pyKamu
CHU3y; npvem W nepefaya Ms4a
CBepXy ABYMs pyKamu; nepefada ms-
4a cBepxy ABYMA pyKamu Hasap; rne-
peaya Mava B NpbIXKe; Npuvem Msi-
4a cBepxy ABYMA pykamu C rnepeka-
TOM Ha CnvHe; NpuUem MaYa OAHOM
PYKOW C nocnepyiownm nepekatom 8
CTOPOHY; NPAMOV HanadalowWwwi yaap;
MHAWBWAYyanbHoe OnokuposaHie B
npbikKe C MecCTa; TaKTudeckve Aen-
CTBMA. Nepefaya MA4Ya M3 30Hbl 3a-
WnTbl B 30HY HanageHus. Mrpa no
npasunam

@yr60/1: yAAP NO HENOABMXKHOMY
1 KaTALLEMYCA MSYY BHYTPEHHEN CTO-
POHOM CTOMbI; yAap MO HEenoaBYX-
HOMY ¥ KaTAWEeMyCR Msdy BHew-

BO3/lyXe, WCMoNb3oBaTh Mrpy B bac-
KeThoN B OpraHMsaUMn aKTMBHOrO
oTabIxa

OpraHu3oBbIBaTh  COBMECTHbIE
3aHATVA BONENBONOM CO CBEPCTHKA-
MK, OCyLecTBNATL Cyﬂel;icTBO wurpbl.

OnucbIBaTb TEXHUKY MrPOBbIX
LenCTBAM W NPUeMOB, OCBaMBaTb UX
CaMOCTOSTeNbHO, BbINBAAS W YCTpa-
HAR TUNWYHbBIE OLUMOKN.

B3aumopencrBoBaTb CO CBep-
CTHUKaMun B npouecce COBMECT!—{OFO
OCBOEHWNA TeXHWKU WUrpOBbIX AencT-
BMIA W NpremMos, cobnioaats npasu-
na 6e3onacHocTy.

MopgenupoBaTtb TeXHVKY MrPOBbIX
[eNCTBN 1 NPUEMOB, BapbMPOBaTL
ee B 3aBUCMMOCTI OT CUTyauui U1 yc-
NI0BUI, BO3HMKAOWMX B Npouecce
WUrpoBON [esaTenbHOCTU.

BbINONHATL npasuna wrpbl, ysa-
XWTENbHO OTHOCWTBLCA K CONEPHUKY 1
yNpasnsite CBOMMMU IMOLIMAMM.

MNpumensTs  npasuna  nogbopa
OReXabl ANA 3aHATWA Ha OTKPLITOM
BO3/lyxe, MCNONb30BATh WUrpy B BOMeEN-
Gon B OpraHM3aLKK aKTVIBHOMO OTAbIXa

OpraHus3oBbIBaTh  COBMECTHbIE
3aHATMA PyTOONOM CO CBEPCTHMKA-
MU, OCYLIECTBNATL CYAENCTBO WUrpbl.
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Copepxarue Kypca

Temaruyeckoe nnaHuposarme

Xapaxrepuctnka
AeATeNIbHOCTH yyalunxcs

Hel CTOPOHOW CTOMbI; yaap no mssy
CepenvHoN Nofbema CTonsl; yaap no
My cepeamHon nba; ocraHoska Ka-
TAULEroCA MAYa BHYTPEHHEN CTOpOHOW
CTOMbI; OCTaHOBKA MS4Ya MOAOLWBON;
OCTaHOBKa ~ ONycKalowerocs ms4a
BHYTPEHHEN CTOPOHOM CTOMbI; OCTa-
HOBKa MA4a rpyabio; otbop Mava
nopkarom. Wrpa no npasunam

_OHVICFIBaTb TeXHUKY WrpoBbIx
AencTBuu 1 NpUemos, OCBamBaTb MX
CaMOCTOATENbHO, BbLIABNAA W yctpa-
HAR TUNWUYHbIE OWNBKM.

BsaumopenicteoBath o caep-
CTHWKaMU B npouecce COBMECTHOrO
OCQOEHMQ TeXHUKU UrpoBbIX Aewnct-
BWV_1 npuemos, cobniofatb npasu-
na 6esonacHocTy.

MopenupoBate TexHIKy Urposbix
Aencrsnn U Npuemos, BapbupoBaTb
ee s B_BBVICMMOC[M oT cwyaumﬂ wnyc-
ﬂOBMM,_BOBHMKaDLLLMX B npouecce
WrpoBOU AEATENbHOCTW.

BbinonHaTb npasuna wrpsl, ysa-
XUTENIbHO OTHOCUTLCH K COnepHUKY n
YNpasnfaTe CBOUMW 3MOUNAMM.

MNpumensTs npaswna noaGopa
oaexabl Ans 3aHATUN Ha OTKPbITOM
BO3/lyxe, UCMoMb30BaTL Wrpy B Gyrbon
B OpraH13aumn akTMBHOIO OTAbIXa

TprKnaaHO-0pHEHTHPOBaHHAs MOArOTOBKA

prKNaaHo-0preHTUpOBaHHbIe
YrpaxHeHus

MNepensuxenue xoabbon, Herom,
NPbIKKAMU N0 MOMOTOMY CKIOHY, Cbi-
ny4emy rpyHTy, nepeceqeHHON MecT-
HOCTU; CrIPBIrMBaHUE C OrPaHMHEHHOM
NNOWAAKN W 3anpbirvBaHve Ha Hee;

NpeojoneHue NpenaTcrBui (rumHac-

OpraHn3oBbIBaTh U NPOBOAWTHL
CaMOCTOSATENbHbIE 3aHATUIA NPUKNAa-
HOW (DU3N4ECKON MOATOTOBKOM, CO-
CTaBNATb WX COAEPXaHWe W nnamu-
POBaThb B CUCTEME 3aHATUIA (DU3nYe-
CKOW KynbTypow.

TUYECKOTO KOHS) NPbIKKOM OOKOM ¢
onopowt Ha nesylo (npasyio) pyky;
pacxoxpeHve sasoemM npw BCTpeye Ha
y3kon onope (rmHacTuyeckom Bpes-
He); nasaHbe Mo kaHaty B ABa M Tpu
npuema (Mansyuky); nasaHbe No rvm-
HACTUMECKOA CTEHKe BBEPX, BHW3, ro-
PW30HTaNbHO, MO AWAroHann IMLOM W
CNVHOM K CTeHKe (aeBoukw); nepensu-
XEHVe B BMCE Ha pyKax C MaxoMm Hor
(Manb4mkm); NpLIXKWA Yepes npenst-
CTBME C Py30M Ha Meyax; Cnpbirnea-
HWE W 3anpbirMBaHue C rpy3oM Ha
nneyax; npusemeHne Ha TOYHOCTb U
COXpaHeHre PaBHOBECMA; NOAbeMbl U
cnyckw warom v 6erom C rpysom Ha
nneyax; NpeoaoneHne npenaTcTeui
NPbIXKOBbIM BETOM; NpeogoneHne no-
110C NPEnATCTBUIA

BnaneTtb BapvaT1BHLIM BbINONHe-
HEM NPUKIaAHbIX YNPaxXHeHU, ne-
pecTpavBatb MX TEXHWKYy B 3aBUCU-
MOCTW OT BO3HWKAIOWWX 3afa4 1 13-
MEHSIOLLMXCH YCNIOBUM.

MpUMeHATbL NPUKNaaHbie ynpax-
HEHUA ANA PasBUTUA (PU3NHecKUx
Ka4ecTs, KOHTPONMPOBaTL (u3anye-
CKyIO Harpysky no 4actore cepaeud-
HbIX COKpaLLeHWA.

MpeoaonesaTb TPyAHOCTU 1 Npo-
ABNATL BONEBble Ka4ecTBa NNYHOCTU
NPU BbINONHEHUN NPUKNAAHbBIX Y-
PaxHeHn’

YnpaxHeHns obuiepa3BuBaloliesl HanpasIeHHoTn

O6uiedu3nyeckan NOAroToBKa

[MMHacTMKa ¢ ocHoBaMmu akpoba-
Tukn. Passutue rubkoctn, koopau-
Hauuu [BUXEHUIA, CUNbI, BBIHOCIW-
8OCTU

Du3neckne ynpaxHeHna Ha pas-
BUTUE OCHOBHLIX (UINYECKNX Ka-
YECTB: CUNbl, BbICTPOTBI, BLIHOCINEO-
CTW, MBKOCTW, KOOPAVMHAUMW ABNXeE-
HWUW, NOBKOCTU

Pa3sutne rnbrkocTu.

HaknoHbl Tynosuwa snepen, Ha-
334, B CTOPOHbI C BO3pacralouien
aMNANTYAON ABWXEHUI B NONOXEHWM

OpraHv3oBbIBaTb ¥ NPOBOAWTL
CaMOCTORTENbHbIE 3aHATUN (pur3nye-
CKOV MOATOTOBKOW, COCTaBNATL WX CO-
[lepXaHue 1 NnaHvnpoBatb B cucreme
3aHATAR (DU3NYECKOW KYNBTYPOW.

BbINONHATbL HOPMaTWBbLl HU3N-
YeCcKOW NOAroTOBKM

OpraH13oBbIBaTb W MPOBOAWTL
CamMoCToATeNbHbIE 3aHATUA MMMHACTU-
KoM ¢ ocHoBamu akpobaTukm, co-
CTaBNATb WX COAEPXaHWe W Nnawu-
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Temarnyeckoe nnaHuposatme

Xapakrepucruka
AReATENbHOCTH YHaNXCA

CTOS,, CMAR, CUAA HOTW B CTOPOHbI
YNpaxHeHns ¢ rMMHacTUYeckoi
nankoi (yKOpO4eHHOW CcKakankow)
ANA pasBUTWSA NOABUKHOCTU NNeveso-
ro cycraBa (BbIKpyTbl). KOMMNeKChb
obwepasBrBaoWMX yNpaxHeHnin C
NOBLILIEHHOW aMNAUTYAON Ans fe-
4eBbIX, NOKTEeBbIX, Ta300eApeHHbIX W
KONeHHbIX CyCTaBOB, ANS PassuIns
NOABVXHOCTM NO3BOHOYHOMO cToNGa
KoMnnekcobl akTBHbIX 1 NaccusHoix
YNpaxHeHnin ¢ 6onbwon amnamTyaon
LBVXEHUIA. YNpaxHeHWs Ana passu-
TR NOABWMXHOCTU CycTaBos (nony-
wnarar, wnarart, cknaaka, MocT).
Passntne KoopavHaumm nBuxe-
HUA.  TIPOXOXAEHUE  YCAOXHeHHON
noNochl NPenATCTBUN, BKIIOHAIOWEN
KyBbIPKW (Bnepen, Hasaad), Kysbipki
N0 HAKJIOHHOW NNOCKOCTU, Npeoaone
HWe NPensTCrBUM NPLIXKOM C ONOpoi
Ha pyky, 6e30nopHbLIM NPbIXKOM,
BbiCTPbIM Na3aHbeM. BPOCKU TeHHIiC
HOMO Msi4a NpaBovt 1 NEBON PyKow B
NOABMXHYIO 1 HENOABUXHYIO MU~
WweHb, C MecTa u ¢ pasbera. KacaHue
Npasoyt W NeBOA HOMOWM MuLweHen,
NOABELWEHHbIX Ha pasHON BbicOTe, C
MecTa u ¢ pasbera. PasHooGpastbie
NPLIKKW Yepe3 MMHACTUHECKyIo Cka-

poBaTb B CUCTEME 3aHATUN (r3nde-
CKOW KyNbTypOW.

BbINONHATL HOpMaTUBLI (HU3N-
4ECKO NOAFOTOBKYM MO MTMMHACTUKe C
ocHoBaMu akpobaTuku

Kanky Ha Mecre U C NPOABVXeHVem
MPbXKN Ha TOYHOCTb OTTANKMBAHWS Vi
npu3emneHus.

Passutne cunbl. MoatarvBaHue &
BWCE 1 OTXMMaHWe B ynope. MNepeasi-
KeHWA B BICE W YNOPe Ha pyKax Ha e
pekniagmre (Manbunkn), noatarvBare
B BUCE CTOA (nexa) Ha HW3KoW nepe-
KnafuHe ([eBoyKM); OTXUMaHWe &
yrope fieXa C U3MEHSIOWIENCA BbICOTON
onopbl AN PyK W HOT; OTKMMaHve 8
ynope Ha Hu3kux bpyceax; noaHvMa:
HUe HOr B BMCE Ha MMMHAaCTUHeCKon
CTeHKe [0 MOCWNBHON BbICOTbI; W3 10
NOXEeHUA Nexa Ha rMMHacTnyeckom
Kko3ne (Horv 3admKcypoBaHbi) cruba-
HUe TyNOBUILA C Pa3NN4HON aMnauTy-
OV ABUKEHWA (Ha XMBOTE 1 Ha Crn
He); KOMMNNeKCbl ynpaxHeHWn C raxie-
NSIMW C VHAVBMAYANLHO NOA0OPaHHOM
Maccoi (ABUXEHNA pykamu, MOBOPOTbI
Ha MecTe, HakKNOHbl, MOACKOKM CO
B3MaxoM pyk); MeraHue HabusHOro
M#Ya N3 Pas’NniHbIX IA(XO,CI,HbIX» [l()]\l'
XEHUI; KOMNAEKChI YNpaxXHeHNA n3tv
paTem:Horo BOBHGQCTBMQ Ha oTaeNbHbLIC
MbiLUeYHble pynnbl (C yBennunBsaio
LMMCS TeMnoM aBuxeHnn Bes notepn
Kavecrea Bb\ﬂOﬂHeHMﬂ); 3NeMeHTbl dr-
NETUHeCKON MMMHaACTUKK (no MeToay
NOAKAYKM); NPUCEAAHNA Ha OfHOM HO
re NMCToNeToM (C onopowt Ha PyKy /st
COXpaHEeHNs PaBHOBECKR).
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Tematuyeckoe nnawmposarue

Xapakrepucrika
ReATENbHOCTH yualuxcs

Nerkas atnetvika. PassuTue Bbi-
HOCIMBOCTM, CUNbI, BbICTPOTLI, KOOP-
ANHAUUKW ABUXEHUI

Pasutne BbIHOCIMBOCTI: YnpaxHe-
HVA C HENpPeaenbHbIMA OTArOLEeHAMY,
BbINOAHAEMbIE B PEXWUME yMepeHHon
MHTEHCVBHOCTW B COMETaHWM C Hanpa-
KEHVEM MBI W 1Kcaumern nonosxe-
HUA Tena. [OBTOpHOE BbINONHEHME
TUIMHACTUHECKMX YNIPAXHEHUN C yMeHb-
WaoWMMCA  UHTEPBANOM  OTAbIxa
(no MeTosly Kpyrosow TpeHMpoBKkiA).
KoMnnekcebl ynpaxxHeHuin ¢ oTAroweHi-
€M, BbINONHAEMbIE B pexvme He-
NPEPLIBHOM W UHTEPBANEHOMO METOAO0B

PassuTne BbIHOCIMBOCTH. Ber ¢
MakCUManbHOM CKOPOCTBIO B pexiume
NOBTOPHO-WUHTEPBANbHOrO  MeTosa
ber no nepeceveHHoM MecTHOCTV
(kpoccosbiit Ger). Ber ¢ pasHomep-
HOW CKOPOCTbIO B8 30Hax BOMLLION 1
YMEPEHHOW WHTEHCUBHOCTU. bBer ¢
npensTcTBMAMK. PaBHOMepHbIn Ber ¢
(DUHANLHBIM YCKOPeHWeM (Ha paskble
AvcraHumm). PaBHoMepHbIit Ger ¢ ao-
NOMHUTENbHBIM OTATOLLEHWEM B pe-
XVMe «f0 oTkasar.

Passutne cunb..  CneumanbHele
NPbIXKOBbIE YNPAaXHEHUA C AONONHU-
TeNbHBLIM  OTATOWEHWEM.  [pbixKy
BBEPX C [JOCTaBaHWEM NOABELUEHHbIX

OpraHu3oBbIBaTL ¥ NPOBOAUTL
CaMOCTORTENbHbIE 3aHATVSA Nerkoun ar-
NETUKOM, COCTaBNATb WX CopepXaHue
Y NNaHWPOBaTb B CUCTEME 3aHATUIA
U3NYeCKOn KynesTypou.

BbINONHATL HopmaTMebl u3mde-
CKOW NOArOTOBKW MO NErkoit atnetuke

npeametos. Mpbixku B nonynpucene
(Ha MecTe, C NPOMBWXEHVIEM B pasHble
CTOpOHbI). 3anpbirviBaHne C NOCTIeayio-
WM Cnpbirvearviem. Mpbikky 8 rnyom-
Hy N0 METOAy YAApHON TPEeHMPOBKM
MpbiXKy B BBICOTY C MNPOABMXEHMEM Vi
M3MeHeHMeM HanpasneHun, noBopoTa-
MU BNPaBo 1 BNEBO, Ha NPaBovi, NIeBoVt
Hore W noo4epeaHo. ber ¢ npenatcTau-
AMW. Ber B ropky, C AOMOMHWTENbHbIM
orsroleHrem 1 be3 Hero. Komnnexcel
YMPAKHEHUA C HaBUBHBIMW MAYaMY.
YrpaxHeH!s C NOKasbHbIM OTArOLIeHN -
em Ha MbllLeyHble rpynnbl. KoMnnekcs!
CWNOBbIX YNPaXHEHWA NO METOAY Kpy-
FOBOW TPEHWUPOBKM.

PazsuTue BbICTpOTHI. Ber Ha mecte
C MaKCVMManbHOM CKOPOCTbIO U TeM-
noM C Onopot Ha pykn v Ges onopei.
MakcumanbHsii Ger B ropky v ¢ rop-
ku. MosTopHbit Ger Ha kopoTkue
AUCTAHUMU € MaKCUManbHOM  CKO-
pocTbio (MO _NPAMON, Ha MoBOpOTe U
Co CTapra). ber ¢ MakcMmanbHoW CKo-
poctbio ¢ xofy. MpbiXKy Yepes cka-
Kanky B MaKCMMasnbHOM Temne. YCKo-
petivie, nepexoasllee B MHOTOCKOKM,
1 MHOTOCKOKM, nepexopsiume 8 ber ¢
yckopeHvieM. MoaBuXHble 1 CnopTvB-
Hble Urpbl, 3CTagetbl. .

Pa3BiTIE KOOPAMHALUMU [BINXEHII
CrieuvanianpoBarHbie KOMMNEKCsl yn-
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JIbIXHbIe FOHKW. Pa3BuThe BbIHOC-
AMBOCTY, CUNbI, KOOPAVHAUWW ABW-
KeHWiA, BbicTpoThI

PaXHEHUI Ha Pa3BUTWE KOOPAVHALMM
(pa3pabarbiBaloTcs Ha OCHOBe y4ebHO-
ro Matepuana pasaenos «lMMHacTnKa»
¥ «CAOPTUBHbIE UIPbI»)

Pasutne BbIHOCIMBOCTU. Kpocco-
Bbin Ger n bGer no nepecedeHHown
MecTHocTv. Mhaakwuin 6er ¢ pasHomep-
HOW CKOPOCTbIO B peXuMe yMepeHHON
1 bonbuwoi MHTeHcBHOCTU. [loBTOp-
Hblil Ber ¢ MakcUManbHOM CKOPOCTbIO
C YMEHbIWAIOWMMCH MHTePBAIOM OT-
Abixa. [MoBTOpHLI Ber ¢ pononHu-
TeflbHbIM OTAroWeHeM Ha cpenHve
AUCTaHUMK, B TOPKY W C FOpKU. Mpbix-
KU B Pa3UYHbIX HANpaBneHusx 1 u3
PasHbiX UCXOAHbIX NONOXEHUN B pe-
XUMe MOBTOPHOMO U HEeNpepbIBHOM
cnocoba BbINONHEHNS. MNpyicepanna ¢
PasnMYHON aMNAUTYOOM M LOMONHM-
TeNbHbIMW OTATOLEHNAMU B pexume
MOBTOPHOrO U HenpepbIBHOTO crocoba
BbINONMHEHUA ﬂepeuemerMn Ha Nbl-
Kax C paBHOMEPHOW CKOPOCTLIO B pe-
XuUmax ymeperHon, bonbluon un cy6-
MaKCUMAaNbHON WMHTEHCUBHOCTH, C CO-
peBHOBaTeNbHOM CKOPOCTBIO.

Pazsuive cunbl. Komnnekcol yn-
PaXHEHWNA C NOKANbHBIM OTSOLEeHN -

Oprann3osbIBaTb U NPOBOAUTL
CaMOCTOATENbHbBIE 3aHATUA NbIKHBIM
rOHKaMV, COCTaBASTL UX COAEpPKaHue
1 NNaHMpoBaTb B CUCTEME 3aHATWIA
PU3NHeCKON KyNbTypO.

BbINONHATL HOPMaTMBbI (ri3nye-
CKOW NOAroTOBKU MO NbIXHbIM MOH-
Kam

€M Ha OTAeNbHble MblleYHbIe lpy!’lﬂb\;
KOMnnekcbl ynpaxHeHun Cr1nosown
Hal‘lpaBﬂeHHOCl'Vl Ha CMOPTUBHbIX CHa-
pspax (nepeknagure, Opycosix, rvim-
HaCTUYeCKon CTeHKe), BbiNonHAeMble
no MeTofly KPYroBOW TPeHWPOBKU.
CkopocTHou Ger v npbixkW ¢ Aonon-
HUTENbHBIM OTArOLIEeHMeM (B pasnuy-
HbiX HanNpasneHunax wn C paznuyHoun
AMNAWTYAON ABWXEHWA, U3 PasHbiX
VICXOAHBIX NOAOXEHW#). MHOrockokn,
UlpbllMBaHME'BEHpr’MBBHMe Ha mecTe
U C npoasvxeHvieMm eneped. Komn-
NeKChl aTNeTUHeckon rmHacTukn. Mo-
NOCbl MPENATCTBAA CUNOBOW Hanpas-
neHHoCT! (nepensuxeHvs B Brcax M
yriopax Ha pykax, 6er B ropky ¢ nepe-
HeceHnem Taxecren, anOlZ\QHeHV\e
NPensTCTBIAR NPbIXKamMu pasHon (op-
Mbl). [epeaBuxXeHne Ha Nbixax no or-
NIOTOMY CKNOHY C AONONHWTESIbHBIM
orarouieHnem. CKOpPOCTHOM MOABEM
CTYNaioWMM 1 CKONb3ALWNM  LAroM,
©erom, neceHkom, eno{kon.
Pa3BuTMe KOOPAWHALUWMA ABAXE-
HuA. KOMNNekcbl YNpaxHeHun Ha
NOABWXHOM onope (C n3meHeHnem
LEHTPa TAXEeCTW Tena no OTHOUeHMIo
K Onope, C pasHOW amnauTyfon ABv-
KEHU 1 CKOPOCTbIO BbINONHEHWA, Ne-
pepacrnpefeneHnemM Maccol Tena ¢ OA-
HOW HOTW Ha Apyryio). Mepepsrxenns
N0 OrpaHWyYeHHoW nnoujann onopsel
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backetbon. Paszsute GbicTpOTHI,
CUNbl, BBIHOC/IMBOCTY, KOOPAMHALMM
LBVXEHW

(c coxpaHeHmem nos v pasHosecus, ¢
nepeaaYeit n NoBeN 1-HHUCHBIX MA-
Hem). YnpaxHeHus Ho anddepeHun-
POBaHWe MbiwedHbIX ycunuin (Bpocku
HabUBHOrO MAYa, NPLIXKW Ha 3apaH-
HOe PaccTofHVe Pa3fuyHbIMK CNOCO-
6aMW 1 B pa3HbiX HANPaBNEHUAX ABM-
XeHus). YNpaxHeHus & NosopoTax u
CNyCKax Ha NbiXax.

PasBuTve GbICTpoTL!. Ber Ha KopoT-
KU ANCTAHUMM C MaKC1IMaNbHOM CKO-
POCTbIO. HenHouHbIN A~ MoaBUXHbIe
v CNOpTUBHbIE  UT 3cTadersl.
MpbIXKK Yepes ckaka'ky B MaKCU-
MaflbHOM Temne

Passutue GbicTpore!. Xonsba n Ber
B PA3IMYHbIX HANPaBNEHMUAX C MaKCK-
ManbHOW CKOPOCTbIO C BHE3aNHbIMK

OCTAHOBKAMW 1 BbINO/IHEHVEM pa3-
NWYHBIX  3afaHniA (nrkk BBEpX,
Ha3af, BNpaBo, Bner  npucenaHns
M T.0.). YCKOpeHMs -~ M3MeHeHWem
HanpasneHus Asuxer bBer ¢ mak-
CUManbHOM YacTotom (TeMnom) waros
C onopon Ha pykn 1 Be3 onopel.
BbinpbiruBaHue BBepx ¢ nocrasaHem
OpVeHTUpoB nesou (71pasoit) py-

KOW. YenHouHbin Ger (uepenoBaHwve

OpraHu3oBbIBaTb U NPOBOAUTL
CaMOCTORTeNbHbIE 3aHATUA GackeT6o-
JIOM, COCTaBAATb WX COAepPXaHue U
NNaHMPOBaTh B CUCTEME 3aHATUM (DU-
3M4ECKOM KyNbTypOR.

BbINONHATL HOpMaTVBLI u3nde-
CKOW MoAroTosku no Backer6ony

3afar X OTpe3kos

NPOXOXAEHNS .
1ot Bnepeq).

ANCTaHUMM IULOM U

Ber ¢ MakcMManbHO CKOPOCTbIO C
NpeABapUTeNbHbIM SINOSIHEHVEM
MHOrOCKOKOB. Mepefe CHUA C YCKo-
PEHUAMW 1 MaKCVMar - ¥ CKOPOCTbIO
NPUCTaBHBIMW Warami®  “8bIM W Npa-
8bIM GOKOM. BefieHue  ketbonbHOrO
Mf4a C YCKOPEHWEM Vi ' iKCUManbHOM

°px Ha obeumx
C Mecta u ¢

CKOPOCTbIO. npb\)K_KM B
HOrax M Ha OAHOW H’

pasbera. MpbiXKK C opoTamu Ha
TOYHOCTb  Npu3emne MNepenaya
MAYa OBYMA PyKamMu O Dyau B Mak-
CYMansHOM Temne np' TpesHoM be-
re B KONOHHax. Kysbl 8nepen, Ha-
3af, GOKOM C nocnes MM PbiBKOM
Ha 3-5 M. Mogswx 1 CrnopTus-
Hble Urpsl, 3CTaceTsbl.

Pa3sutiie cunbl. Kot eKebl ynpax-
HEeHWI C NONONHUTE! M OTArOLe-
HUEeM Ha OCHOBHbIE 1 '@4Hble rpyn-
nbl. Xoasba v npbl> 8 rnybokom
npucene. MpbIXKK Ho  1HOW Hore w
obenx Horax C NpoL = <eHueM Bne-
pen, no Kpyry, 3men Ha mecre c
roBopoToM Ha 180 0°. NpbIxKK
yepe3 ckakanky 8 XCUMaNbHOM
Temne Ha Mecte u ¢ 2lBUXEHNEM
(c AONOAHUTENbHBLIM © rOUIEHUEM 1

6e3 Hero). Hanpeirve ‘e v cnpeirv-
BaHMe C nocnieflylou  yCKOpeHWem
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lpogonxeHve
Xapakrepucruka
Copepxarune Kypca Temaruyeckoe . 1poBaHue a enren’:;oafq yuawmxcn
MHOrOCKOKM € MOC/  /IOUMM  YCKO-
peHWeM M YCKOPEeHUs  10Cedyiowm-
MU MHOTOCKOKamu. K1 HabueHo-
r0 MAYa 13 pasfnyHL - ICXOAHbIX MO-
NOXEHW, C pasnndi TpaekTopuei
NONETa OAHOM pykov  HBenmu pyka-
MW, CTos, cuas, B NC' ipucege.
Passutve BbiHoC/  cTi. MoBTop-
HbI Ger ¢ Makcumar )i CKOPOCTbIO
C YMeHbLIaIoWUMCS epsanom or-
nbixa. Mapkun Ger MeToAy He-
NPepbLIBHO-UHTEPBAr [0 yrpaxHe-
Hus. Tnankuin Her xume 6onb-
Won 1 ymMepeHHoM E€HCMBHOCTU.
Vrpa B Gacketbon /BENVYMBAIO-
wumcsa ofLeMom Bp n.
Pazsutne koopa: mn - aBuxe-
HuiA. Bpockn Backe  1bHOrO MAYa
M0 HEeNOABUXHON 1 BUXHOW MU-
wenn. Akpobatuyecr  ynpaxHeHws
(ABOMHbIE 11 TPOWiHI /BLIDKW Bne-
pen v Hasan). Ber « bio» (nosTo-
peHne ABUXeHWn n. >pa). ber no
FMMHACTNHOCKON CKa Ke, no rmm-
HacTu4eckomy Bpesr 13HOW BbICO-
Tol. MpbX«1 no paz ‘am ¢ m3me-
HAIOWENCs amMnanTy LBUXEHNIA.
bpocku manoro may “TeHy OAHOM
pykon (obeumm pyka C nocneny-
owen ero nosnen on  pykowu
(obenmu pyamm) OTCKOKa OT
crenbl (o1 110na). Ben MA4a C u3-
MEHSIOWENCH NO KOM CKOPOCTbIO
W Hanpasnetiem e KEHUA
@yT6on. Passntue BbiCTPOTLI, Cv- PazsuTve BLICTPC CrapTel 13 OpraHn3oBbIBaTL U npo?)mgz;
nbl, BLIHOCIMBOCTU Pa3fUYHbIX 1010Xe: nocnenyio- | camocTosTenbHble 3aHsTUA  PyT! 5
WM ycKopeHvem. be 1aKCManb- | IOM, COCTaBNATL MX COAepXaHue
HOW CKOPOCTHio No N W, C OCTa- | NNaHMpoBaTb B cucTeme 3aHATUA P~
HoBKaMu (110 CBYC MKy, 3aAaH- | 314eCKON KyneTypoun
HOMY CurHany), y AMU, PbIB- B'bll'lonHﬂTb HOpMaTuBbl usmye-
Kamu, U3M©HeHMEM AneHna ne- | ckoi noarotosku no cyTtbony
peasuxer Ber 'MMaﬂbHOM
Temne. Ber 1 xoabf oV Bnepen
C M3MEHeHVeM Temn: iNpaBnexHns
ABuxeHua (no npar 10 Kpyry u
3MenKon) rC NbHOM CKO-
pocTbio ¢ BOPO 2 180 un
360°. Mprikkn uey Kakanky B
MaKkcuma M T PbIXKWA NO
pasmeTkan 13 nf 8OWM) Hore,
Mexay oK, snepej
TPbIXKN Ha ¢ iorax 1 oa-
HOW Hore 1844 M Bnepea.
Ypapsl no Mavy B B MaKcu-
ManeHoM Temne. F e MmAYa C
OCTaHOBKA!1 U Y( MU, Aprb-
THT MAY 13M€ Hanpasne-
HUA ABWX 2. Ky nepen, Ha-
3a4, Boko nocn M PbIBKOM
Noaswx: A CT > Wrpsl, 3C-

TaeTsl.
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Mpogonxerme

Passutve cumer, Komnnexcoi yn-
PaXHEHWIA C AONONHUTENbHBIM ors-
TOWEHNEM Ha OCHOBHbIE MbilueuHbie
rpynnel. MHorockoku Yepe3 npensr-
CT8us. Cnpeirusamme ¢ BO3BbIWEHHOM
Onopel ¢ nocreayowMM yckopeHiem,
PPLXKOM 8 AfWHY ' B Buicoty.
Mpbixxi Ha oBeux Horax ¢ gononsy,.
TeNbHbIM OTArOWeHem (8nepen, wa-
3an, B Mpucene, ¢ nponsuxerinem

e EMHOCH

B Ger Ha Cpemiie U annHmbe
AnCTaHumn. TMosTopHbie YCKopeHus ¢
YMEHBLUAIOWMMCA UHTepBasTon orge
Xa. [oBTOpHbIM Ber Ha kopoTkue Auc-
TaHUMM C MaKCUManbHOM CKOPOCTBIO 1
YMEHbLUAIOWMCS MHTEDBANOM OTge!-
xa. Mapkwi Ber B PexuMe Henpepbis-
HO-MHTepBaNbHOMO MeToga. MNepensu-
KeHUE Ha /lbXax B pexyiMe 6onbuoi
W YMEPEHHOM WMHTeHCWBHOCTY
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TemaTyueckoe nnaHviposatue (Bcero 350 4)

Conepxanve kypca

Temaruueckoe nnanupoBanme

Xaparrepuctina
ReSTenbHOCTH YHaUXCS

3uanus 0 dusnueckon Kynetype (15 4)

WcTopusa (hr3nHeckon Kynsrypbl

OnMMNMIACKME UrPbl APEBHOCTU

Bo3apoxaeHue ONUMIUACKAX MIP
U ONUMNUICKOTO ABUXEHNA

WcTopua 3apoxaeHns ONUMNNIA-
CKOTO BUXEHUA B Poccun.

Mudbl v nererasi O 3apOXaeHut
Onumnuiackux vrp apesHocTu. Vcro-
puueckite  CBeferns O  pa3suTun
ApesHx_Onumnuickux wrp. Busl co-
CrA3anmin B nporpamme OnauMNWA-
CKWX Wrp APEBHOCTM, NpaBina ux
npoBefierus. V3BecTHbie YHaCTHKA U
noBeanteny ApesHux OAMMNMACKUX
urp

BospoxaeHue OnvMNMACKUX UIp
Y ONVMMMMCKOTO ABMXEHWA. Pone
Neepa pe Kybeprera B ux caHosne-
HAW W pa3BuTim. Lenb u 3anaqn
COBPEMEHHOIO ONNMMVACKOTO ABV-
KEHUA.

Wpeansi v cumsonvka OnUMNWA-
CKMX MIP ¥ ONWMNWIACKOTO ABMXE-
HUA. Mepsble ONMMNAACKUE HeMNVO-
Hbl COBPEMEHHOCTV

OnUMNUIACKOe ABMXEHUe B AOpe-
BOIOUMOHHON Poccwn, pons
A. [1. ByToBCKOrO B €r0 CTaHOBNEHUA

XapakTepu3oBaTtb OnvMnMiACKue
Wrpbi APEBHOCTV KaK SBNeH1e Kyflb-
Typbi, PacKpbIBaTh COMEpXaHMe U
fipaBMNa COPEBHOBAHMI

OnpepensTb Lefib BO3pOXAE-
WA ONUMAUIACKUX WP, ODBACHATL
CMBICT CUMBONMKM W PUTYaNioe, Ponb
Mbepa ae KybepreHa B ClarOBNEHAM
ONVIMMMIACKOTO ABUXEHNR

PackpbIBaTh MPULMHb! BO3HAKHO-
BEHMA ONMMNMACKOTO ABUXEHUA B
LOPeBONIOUMOHHOM Poccnm, Xapak-
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cvn (CCCP). Boipatolumecs AocTmxe-
HWSE OTEHECTBEHHbIX CMOPTCMEHOB Ha
OnUMNUIACKMX 1rpax

KpaTKaﬂ Xapaktepuctnka suaos
CHOpTa,MBXOﬂﬁLLLMX B nporpammy
ONMMNUIACKUX 1rp

Dusmyeckas KynsTypa 8 cospe-
MeHHOM obuiectse

OpraHu3auvs v nposeaeHue ne-
WX TYPUCTCKUX noxonos. Tpebosa-
HUA K TexHuke GesonacHocTn u Be-
pexHoe OTHOWeHWe K npupoae
(3konoruyeckve TpebosaHms)

CKMX CMOPTCMEHOB Ha ONMMNUACKMX
vrpax.

OCHOBHbI® 3Tanbl PasBUTUA ONUM-
NUIACKOTrO  ABUXeHUs B  Poccuun
(CCCP). Bblgamouwmeca AOCTUXEHNA
OTEYeCTBEHHbIX ~ CMOPTCMEHOB  Ha
Onanmnunckmnx wrpax. Kpartkve cse-
neHus o Mockosckon Onumnuage
1980 r.

KpaTkas xapakTepucTvka BvAOB
cnoprta, BXOAAUWMNMX B WKONbHYIO
nporpaMmy Mo U3N4ecKon KynsType,
UCTOPUS VX BO3HWKHOBEHWA 11 COBPe-
MEHHOTO PassuTvis

OCHOBHblE HarnpasneHns pa3suTia
(HU3NHECKON KyNbTYPbl B COBPEMEH-
Hom obuiecte; uxX uenb, copepxa-
HUE 1 POPMbI OpraHn3aunn

Typucrckne noxofbl kak (opma ak-
TMBHOTO OTAbIXa, YKPENneHWs 300-
POBbLA W BOCCTAHOBNEHWA OpraHv3ma.
Buabl 1 pasHOBUAHOCTY TyPUCTCKNX
noxofos. [lewwne TypucTckme NOxXo-

lpogonxexue
Xapaxrepucrnka
Copepxarue Kypca Temaruyeckoe nnaHMpoBaHue ACATENBHOCTH YHALAXCT
OnuMnuiickoe ABuXeHWe B Poc- | v pa3suTvu. Mepsble ycnexu poccui- | Tepr3osBaTb  UCTOPUYECKYID  pOfb

A. 1. bytoBckoro B 3TOM npouecce

O6bACHATL M [10Ka3blBaTh, YeM
3HaMeHaTeneH COBETCKMIA nepuof
Pa3BUTMA ONUMMMIACKOTO [ABUXEHNS
8 Poccun

OGBACHATL NPUYMHbI BKNIOYEHUA
ynpaxHeHun u3 6a3osbix BMAOB
CNopTa B LWKOMbHYIO MPOrpammy Mo
hr3ndeckon KynbType

OnpepensiTb OCHOBHblE Hanpas-
nexus gaasmma hU3nHeCKOM KynbTy-
pbi B 0DLWeCTBe, PacKpbIBaTh Lenesoe
NpeaHasHaqeHne Kaxaoro 13 Hux

Onpepenatb newun TypuCTCKUn
noxof, kak hopMmy aKTUBHOMO OTAbl-
Xa, Xapakrepu3osBaTb OCHOBbI €ro op-
raHusauun 1 nposeaeHns

=

Abl, WX OPraHW3auvs 1 NpoBeAeHMe;
TpeboBaHMA K TexHuke Ge30MmacHoOCT
1 DepexHoe OTHOWeEHWe K Npupoae
(3konorudeckune TpebosaHUs)

Dusndeckas Kynsbrypa (OCHOBHbIE NOHATUL

)

Dusneckoe passuTre Yenoseka

Dusnyeckas MNOAroToBKa u ee
CBA3b C YKpenneHwem 3A0POBbA,
pa3BuTMEM (DU3NHECKUX KavecTs

Oprawaaum W NNaHnpoBaHune
CaMOCTOATENbHbIX 3aHATAN NO pas-
BUTMIO DU3NYECKMX Ka4ecTs

MoHATVe O hr3nHeCKOM pa3BUTUM,
XapaKTepPUCTIKa ero OCHOBHBIX MOKa-
3atenen. OcaHka Kak nokasarenb (u-
314eCKOro passuTna YenoBeka, oc-
HOBHbIE €€ XapaKTepucTKK W napa-
MeTpbl. XapaKTepucT1ka OCHOBHbIX
CpeacTs popmMmpoBaHus 1 Npodu-
NAaKTVKV HEPYLWeHU ocaHkK. [pasii-
Na COCTaBMIEHNS KOMMNEKCOB yrpax-
HeHWA

Dur3nyeckas NOAroToBKa Kak CHC-
TeMa PerynapHbiX 3aHATUIA MO Passu-
TMIO (DU3NHECKNX Ka4ecTB; NOHATUS
Cvnbl,  BbICTPOTHI,  BLIHOCIUBOCTY,
rMBKOCTW, KOOPAMHALWW ABUXEHWI 1N
N0BKOCTU. OCHOBHblE npasuna pas-
BUTUA (BU3UYECKUX KauecTs

CTpyKTypa CamMoCTOATeNbHbIX 3aHs-
TAA N0 Pa3BUTUIO (PU3MHECKMX Ka-
4ectB, 0COBEHHOCTM WX NnaHupoBsa-
HUA B CUCTEMe 3aHATWI CUCTeMaTh-
HeCcKOM MOAroToBKM

PykosoacTBoBaThCs npasuiam
npogwmakmkm HapylWeHWA 0CaHKy,
noabupate ¥ BLINONHATL yMpaxHe-
HMA MO NpoduNakT1ke ee Hapyle-
HUS 1 KOpPeKLun

0BOCHOBbIBaTL M0MIOXUTENBHOE
BAUAHME 3aHATUI (PU3NYECKOV NOA-
rOTOBKOW Ha yKpenneHue 30poBbA,
yCTaHaBNMBaTb CBA3b MeX/y Pa3sui-
TUEM OCHOBHbIX (PU3NHECKMX KayecTs
1 OCHOBHbIX CUCTEM OpraHu3ma. Pe-
rynMpoBaTh (U3MHECKyIO Harpysky
onpeaensaTb CTeneHb YTOMAGHWA MO
BHELHUM MPU3HaKam

MnaHnpoBaTb CamMoOCTORTENbHbIE
3aHATUA (PU3NHECKON MOAroTOBKON,
onpenenaTe coaepxaHve u obvem
BPEMEHW AN KaXKOOW W3 YacTel 3a-
HATWIA
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lpononxerue

Conepxarune Kypca

Xapakrepucruka

Tematuyecxoe nnaxuposaHue AesTenbHOCT yuauxcs

TexHnyeckan noarotoka. TexHika
ABUXEHUA U ee OCHOBHbIE MoKa3aTe-
m

Bcectoponnee 1
Pu3ndeckoe pa3suTie

rapMoHW4yHoe

AfanTneHas busmdeckas KynbTypa

CﬂOpTMBHaﬂ noarotoska

TexHuka ABUXEHUN 1 ee OCHOBHblE
nNokasatenu. OcHoBHble npasumna oby-
HEeHNA HOBbIM ABUXEHNAM., ﬂawa~
Te/bHbIN HaBbIk U ABUraTeNbHOE yme-
HWe Kak KayecTseHHble XapaKTepucTi-
K1 OCBOEHHOCTK HOBbIX ABUXEHUN.
Mpodunaktika nossnenus owwnbok n
CNocoBbl UX ycTpaHerus

Pa(KPblBaYb NOHATME TeXHUKK
AsuratensHoro nenctans n nenone.-
30Batb OCHOBHble npasuna ee ocso-
EHNA B CaMOCTOATENbHbIX 3aHATUAX

Packpeisats noxstie scecropok-
Hero 1 rapMoHW4HOro duamyeckoro
Pa3BuTUA, xapakTepusosatb ero or-
nnYnTenbHble npu3sHakum Y PasHbix
Hapoaos 1 8 pasHble KCTOpMeckue
8pemeHa

O6ocHoBbIBaTL uenecoobpas-
HOCTb pa3BMTUA apanTueHOM buzn-
Heckon kyneTypel 8 obluectae, pac-
KpblBaTb COnepxaHune v HanpasneH-
HOCTb 3aHATWIA

Bcecropomkee 1 rapmormdHoe dn-
3M4eCKoe passuTWe, ero css3b ¢ 3a-
HATUAMK  Du3nyeckon KyNbTypon u
cnoprom

AnanTueHan dusmdeckas KynbTypa
KaK CucTeMa 3aHatui dusmdeckiimm
YNPaXHeHWamMu no ykpennexuio u
COXpaHeHMIo 300p0BbA, KOppeKkLuu
OCaHKi 1 Tenocnoxenms, npodunak-
THKa yromnexus

CnoptueHas nogroToska kak cuc-
Tema peryanHux TpeHMDOBOquIX
33HATUM AN NOBBILEHUA CMIOPTHBHO-
[0 pesynerara, kak cpeacTso scecto-
POHHero u rapmonudHoro usmde-
CKOTO COBEPLIEHCTBOBAHMA

PackpbiBats nowHsTie cnoptve-
HOW NOAroToBKM, XapakTepusosars
€€ OT/INYUA OT PUIUYECKOM U TexH-
4ecKon NOAroToBKU

300poBbe U 300poBLIN 0bpa3
KU3HU

ﬂpocbeCCMOHaano~npmknaqnau
usnieckan noarotoska S

Pexm AHA, ero ocHosHoe copep-
XaHne n npasuna nnaHuposaHusa

3akannBane opraHmsma, Mpasn-
N3 0e30onacHocTn U rurverimyeckpe
TpebosaHms

14

nexuna B ycnosmax

3B0poBbI 06pa3 xuznm, pons u
3HaqeHune dusnyeckomn KyNbTypbl B8 ero
$opMUpoBaHI. BpeaHbie npuBbIHk 1
UX narybHoe Bnuskue Ha dri3ndeckoe,
Nenxindeckoe u coumansHoe 300posbe
Henoseka. Ponb u 3HaueHue 3amsTui
Pu3ndecKolt KynsTypoir 8 npodunakTn-
Ke BPeAHbIX Mpusbivexk

PaCKphlBaTh NOHATNe 340poBoro
06paaa KWU3HW, BbIfenAThL ero 0OCHOB-
Hble KOMNOHEeHTbl 1 onpenenatb mx
B3anMoCBA3L co 300poBbeM Yeno-
BeKa

MpVKnaaHo-oprenTpoBaHHas du-
314eckan Moarotoska Kkak cucTema
TPEHUPOBOYHbIX 3aHATUI Ans ocsoe-
HWA  npodeccuoHansHon pestens-
HOcT, BCECTOPOHHEro W rapmoHuy-
HOro. du3ndeckoro coepuwencraosa-
Hug

Onpepensats 3anauu n coaepxa-
H1e MpodeccionansHo-npuknagHo
dusnyeckon NOArOTOBKYM, pPacKpbi-
BaTb ee cneunduyeckyio ceasb ¢ TPy-
ROBOVI [eATENLHOCTBIO Yenoseka

Duznyeckas KyneTypa Yenoseka

Pexum amHs, ero ocrosHoe copep-
Xanne v npasuna nnaHuposanms.
YTpeHHas 3apaaka u ee BANSHME Ha
paborocnocoBHocTs Yenoseka. Qus-
KYNbTMUHYTK I (QJIABKyrIanabeI), 123
3Ha4eHne ans npodunakTukm yTOM-
y4ebHon u Tpypo-

Onpepenste Hasnauenne Gu3-
KY/IbTYPHO-0300POBUTENbHBIX 3aHg-
TAW, UX PONb U 3HaueHue B pexume
AHA

VYicnonb3osars npasuna noabopa
Y COCTaBNeHMs KoMMnekcos usy-
HeCknX ynpaxHenuin ans Pu3Kynb-
TYPHO-0340POBUTENbHBIX 3aHATMI

BOW [eATeNbHOCTM

3aKanueanue opranuaMa criocoBa-
MW NPUHATAR BO3AYWHLIX 1 conney-
HbIX BaHH, Kynaus. Mpasuna Geso-
NacHocT u rruernyeckme TpeGosa-
HAR BO BPems 3akanusaioumx npo-
ueayp

Onpepenste D031poBKy Temne-
PaTypHbIX pexuMos ans 3akanusaio-
Wwnx npouenyp, pykosoacTBOBaThes
Npasnnammn BesonacHocTn mpu ux
npoBseseHum
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lpogonxeHve

CopepxaHne Kypca

Temarnueckoe naaHUpoBaHve

Xapaxrepucrnka
AEATENIbHOCTH yHaLUMXCl

BnuaHue 3aHATUA (U3UYeckon
Ky/IbTYypOi Ha (pOpPMMPOBaHMe Nono-
XWTefbHbIX Ka4ecTs NN4YHOCTV

I'lpoaeueHwe CaMOCTORATENbHbIX
3aHATUW NO KOPPEeKUMN OCaHKK U Te-
NOCNOXeHUs

BOCCTaHOBUTENBHBIA MacCax

MposeneHvie BarHbIX Npoueanyp

BnusHue 3aHaTWIR  br3ndeckon
KyNbTypor Ha (hOpMUpPOBaHWe Mono-
KUTENbHbBIX KauecTs nM4HocT (Bonw,
cMenoct, Tpyponiobus, YecTHocTu,
3TUYECKMX HOPM MOBeAeHNs)

MpoBefeHne camMoCToATeNbHbIX 3a-
HATUMA MO KOPPEKLUWN OCaHKM 1 Te-
NIOCNOXEHUA, UX CTPYKTypa W copep-
XaHWe, MEeCTo B CUCTEME PerynapHbIX
3aHATUN DU3NYECKAMM YIPaXHeHMS -
MU

BOCCTaHOBUTENbHBIA Maccax, ero
pOfib W 3HAYeHWe B yKpErneHun 300-
poBbfi Yenoseka. TexHuKa BbiNONHe-
HUS NPOCTEALIMX NPUEMOB MacCaxa
Ha OTAenbHbIX yuacTkax Tena (norna-
XVBaHWe, pacTupaHue, pasmmuHaHme).
Mpasuna nposefeHns CeaHcoB Mac-
caxa u rurueHudeckve TpeboBaHwa K
HAM

BaHHble npoueaypbl, UX uenb u
3a/a4m, CBA3b C YKpenneHuem 3zo-
poBbsi Yenoseka. [pasuna nosege-
Hus B BaHe u rurueHudeckme Tpebo-
BaHWs K BaHHbIM Npouesnypam

XapaKTepu3oBaTb Kayecrsa f4-
HOCTU 1 0BOCHOBbLIBATb BO3MOXHOCTb
WX BOCNUTaHMA B npouecce 3aHATUN
PU3NYECKON KYNBTYPON

OT6upaTh OCHOBHble CPeAcTBa
KOPPEeKLUMU OCaHKU 1 TENOCTOXEHNS,
OCYLLeCTBASTL WX NNaHMpOBaHue B
CcaMOCTOsITeNbHbIX (HOPMaX 3aHATUN

XapakTepu3oBaTb OCHOBHble Mpu-

eMbl Maccaxa, OpraHu3oBbiBaTb W
NPOBOANTL  CAaMOCTOATENbHbIE CeaH-
Cbl

Xapakrepu3oBaTb 0300pOBUTENb-

Hyl0 cuny DaHu, pyxosoncraosawcn
npasunamMn nposeaeHns BaHHbIX
npoueayp

@

[NospadebHas nomowb BO Bpems
3aHATUM PU3NYECKOW KYNbTYpOu w
CnopToM

Oka3aHue AospaqedbHoON nomoum
BO BPEMA 3aHATUM (DU3VHECKON KyTlb-
TYPOW W CNOPTOM. XapaKTepucruka Tu-
NOBbLIX TPAaBM U NPUYUHBI UX BO3HUK-
HOBEHUA

PYKOBOACTBOBATLCA NpasuIamu
oOKa3zaHus nepso AospavebHoi no-
MOLW npu TpasBMax U ywnbax

Cnocobbl aBuratenbHon (puskynbTypHoM) gesten

bHOCTU (15 u)

OpraHu3aumus ¥ NpoBeAeHUe CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUM (DU3UHECKOMN KyNbTypou

Moarotoska K 3aHATMAM (ui3nse-
CKOW KynbTypon

Buibop ynpaxHeHwi v coctasne-
HUE WHAMBUAYaNbHbIX KOMNNEKCOB
ANS YTPeHHeN 3apafiku, ?)makynw
MWHYTOK, u3kyneTnays (nopsmx-
HbIX NepemeH)

Tpebosanus He30nacHoOCTM U ruru-
eHiYecke Npasuna Npu NOAroToBke
MeCT 3aHaTui, BbiOOpe WHBEHTaps W
ofexabl ANA NpoBefeHVs CaMoCTon-
TeNbHbIX 3aHATUA O30POBUTENLHOM
(PU3NHECKOI KyNnbTypou, dusndeckomn
(TexHuueckoi) nogrotokon (8 ycno-
BNAX CMOPTUBHOTO 3ana W OTKPLITOM
CNOPTUBHOW NNoWIaaKM)

Cocrasnerivie (no obpasuy) uHaW-
BUAYalbHbIX MNaHOB 3aHATAN DU3M-
4ecKoW MOArOTOBKOW, Bbiaenexue
OCHOBHbIX 4acCTei 3aHATMW, onpege-
NeHVe VX HanpaBNeHHoCTM W copep-
KaHWA.

CamoHabnioneHvie 3a MHAMBMAY-
anbHLIMKU NOKa3aTenaMu (pr3nHecKon
NOArOTOBAEHHOCTW (CaMoCTosTeNbHOE
TECTMpOBaHUe (DH3MHECKNX KayecTs)

roToBUTL MeCTa 3aHATWA B yCno-
BMAX NOMEeUeHMA U Ha OTKPbITOM

so3dyxe, noabupare opexay U
0byBb B COOTBETCTBUM C MOTOAHbLIMI
YCnoBuaMU.

BbifBNATL (akTopbl HapyweHus
TeXHMKM 6e30NaCcHOCTV NPU 3aHATUAX
u3nyeckon KyneTypon n  cBoe-
BPeMEHHO WX YCTpaHATb

OT6MpaTh COCTaB ynpaxHeHw
AnA - QU3KYNBTYPHO-03A0POBUTENb-
HbIX 3aHATUA, ONpeaensT NOCNENo-
BaTeNIbHOCTL VX BBLINONHEHWA W 403~
poBKy





