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IlosicHuTeIbLHAS 3aMUCKA.

[lon ¢usnyeckuM pa3BUTHEM YEJIOBEKa IMOHMMAIOT KOMIUIEKC (YHKIIMOHAIBHO-
MOpP(OJIOTHYECKUX  CBOMCTB  OpraHM3Ma, KOTOPbI  ompeaensier ero  (hU3NYecKyro
JIeeCiOCOOHOCTh. B 9TO KOMIUIEKCHOE TOHSTHE BXOIAT Takue (aKTOphl, KaK 3JI0POBbBE,
¢u3nveckoe pa3BHTHE, Macca Tela, YPOBEHb a’dpOOHON M aHa’pOOHOW MOITHOCTH, CHIIA,

MbIIICYHAasA BIHOCIIMBOCTh, KOOpAWHAIIUA I[BI/DKCHI/H\/JI, MOTHUBALMA U Op.

Ha ¢usnueckoe pa3BuTHE YelIOBEKa BIMSAIOT HACIEICTBEHHOCTb, OKpY)KaIoIlas cpena,
COLIMANIbHO-OKOHOMMYECKUE (DaKTOpbl, YCIOBHS TpyAa U OblTa, NWUTaHUE, (QU3NYECKas

AKTUBHOCTDB, 3aHATUA CIIOPTOM.

[Iporpamma pomosiHUTENBHOTO OOpa3oBaHus «OOmas ¢uznyeckas MOATOTOBKa»
HampasJieHa Ha GOPMHUPOBAHUE U MOAJIEPKUBAHNE (PU3UYECKOTO PAa3BUTHSI 00Y4atOIIUXCSl.

3anarus O®Il  oOmenoctynHsl Onarogaps pa3HOOOpa3sHi0 BUAOB, OIPOMHOMY
KOJIMYECTBY JIETKO JI03UPYEMBIX YINPaXHEHHH, KOTOPHIMU MOXHO 3aHUMAaThCs 0e3 criennaibHOU
MOATOTOBKH.

AKTYaJIbHOCTb TIPOTPAaMMBI 3aKJIIOYAaeTCd B TOM, 4YTO NPHOPUTETHOW 3aaadeit
Poccuiickoro rocymapctBa mnpu3HaHa BCEMUpHAs NOJIEpKKAa (PUINYECKOW KYJIbTYphl U
MAacCOBOTO CIOPTa, KaK BAXKHOW OCHOBOW 0370pOBJICHUSI HalMH. [[oHSATHE «310pOBBE» - ATO HE
TOJBKO OTCYTCTBHE OOJie3HEH U Pu3nueckux MeeKTOB, HO U COCTOSHHUE MOJTHOTO (PHU3HUECKOTO,
OYIIEBHOTO U COLMAJIBHOTO Osaromoiyuusi uesnoBeka. [lodToMy 370poBbE MOAPOCTKA
IpeJCTaBisAeT coO00M KpUTEpHil KauecTBa COBPEMEHHOTO 00pa30BaHHUs.

[TprunHaMu yXyAIIEHUs] COCTOSTHUS 3I0POBbsl JETEH SIBIISIOTCS:

* HECOOTBETCTBUE CUCTEMbI 00yUeHHsI IeTel TMTHeHUYECKUM HOPMaTHBAM;
* [IeperpysKa y4eOHbIX Iporpamm;

* YXyJIIEHUE 3KOJIOIMYECKOH 0OCTaHOBKHY;

* HEJIOCTaTOYHOE MM HecOaJlaHCUPOBAHHOE NTUTAHUE;

* CTPECCOBbIE BO3JICHCTBHUS;

* pacrpocTpaHeHHe He30POBBIX MPUBBIYEK.

O®II - 3710 cuctema 3aHATHHA (PU3MUECKUMHU YITPa)KHEHUSIMU, HallpaBJIeHHAs Ha pa3BUTHE
BCeX (PM3MYECKHX KauyecTB - BBIHOCIMBOCTH, CHJIBI, JIOBKOCTH, TMOKOCTH, CKOPOCTH B HX

TapMOHHUYHOM COYCTAaHUH.

O®IT - st0 cmocod Pa3sBUTHA WM COXPAaHCHUA (1)I/I3I/I‘leCKI/IX Ka4yeCTB, TO CCTb
BHYTPCHHCTO, (I)I/ISI/IOJ'IOFI/I‘-ICCKOFO, OHMOXMMUYECKOTO YPOBH:I.



HoBu3Ha nmporpaMmbl 3aKJI04aETCS B TOM, YTO COCTaBJIEHA OHA B MOJACPKKY OCHOBHOM
paboueii mporpaMmsl 1o (puznYeckoit KyiabType. Tak ke HOBU3HA JaHHOW MPOTrpaMMbl COCTOUT B
TOM, YTO B HEH TPOCIICKUBACTCS YIIYOJCHHOE HW3YYCHHE DPA3IMYHBIX BUJOB CIIOPTUBHOMN
MOJITOTOBKH C MPHUMEHEHHEM CHEIUAJIbHBIX YIPAXKHEHUM HAa pPa3BUTHE KOOPIAWHAIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH, CHIIBI, CHUJIOBOW BBIHOCIMBOCTH, OETOBOW BBIHOCIHMBOCTH, CKOPOCTH B Oere,
OBJIAJICHUE TEXHUKOW JIBUTATEJIbHBIX JEHCTBUMA M TAKTUYECKUMHU MpPUEMAaMHU B HUIPOBOMU
JEATEIIbHOCTU. BaKHBIM yCIIOBUEM BBINIOJIHEHUS JAHHOW MPOTrpaMMBbI SIBJISIETCSI COXPAHEHHUE €€
00pa3oBaTebHON HAIPABIEHHOCTH.

Ilenarornyeckasi 1eJiecOOOPA3HOCTh MPOTPaMMBI 1O OOMmIEH (U3NIECKOW MMOATOTOBKE
3aKII0YAaeTCsl B TOM, 4YTO 3aHATHS 10 HEH JUCHUIUTMHUPYIOT, BOCHUTHIBAIOT YYBCTBO
KOJUIEKTUBU3Ma, BOJIIO, LEJICYCTPEMIICHHOCTh, SBIIAIOTCA XOpPOUIEH IIKOJOW JBUYKECHHI.
[TpoBoaATCS C TENBI0 YKPEIUICHUS 3/I0pOBbSl M 3aKAIMBAHUS 3aHUMAIOIIUXCS; JIOCTHIKEHHS
BCECTOPOHHETO PAa3BUTHS, INMUPOKOTO OBIAACHHS (U3NIECKON KyJabTYpoi; NpruoOpeTeHus
YMEHHSI W HAaBBIKOB CAMOCTOSITENIHO 3aHUMAThCs; Pa3BUTHE (QHU3MYECKUX KaueCTB: CHIIBL,
OBICTPOTBI,  BBIHOCIMBOCTH,  JIOBKOCTH;  OOy4YeHHME  pa3HOOOpa3HbIM  KOMILJIEKCaM
aKpoOaTHYECKUX, THMHACTUYECKUX, JIETKOATIeTHYeCKUX ynpaxHeHuil. [Iporpamma paspaborana
ISl JKenmaronx 3aHuMathesl B cekuun O®DIl Ha OCHOBE COBpEMEHHBIX HAyYHBIX JaHHBIX U
MPAKTUYECKOTO OMBITA TEAarora W SBIISETCS OTOOpPaKEHHUEM EIWHCTBA TEOPHH M TPAKTHUKH.
[IporpamMmma opueHTHpOBaHa Ha CBOOOJHBINA BHIOOP 3aHMMAIOIIMXCS B BHUIAX cropra U ¢Gopm
(bu3nyecKoi akTUBHOCTH.

Heab0 pomosHUTENbHOM 001HIC00pa30BaTEbHOM OOLIepasBUBaKOLICl NPOrpaMMbl
ABJISICTCS OBJIAICHUEC HAaBbIKaMU W YMCHUAMMU HCIIOJB30BaTh CPEACTBA U METOJIbL HBHFaTeHBHOﬁ
JESITETFHOCTH B pa3HooOpa3HbIX dopmax. [locTmkenne 3ToH 1enu o0ecreuynBaeTcs pernieHueM
CIIEYIOIINX 3a4a4:

ObpazosamenvHuix:

OOyueHue mpaBuiiaM TUTUEHBI, TEXHUKH O€30TTaCHOCTH U TIOBEICHUS Ha 3aHATHUSIX
(UBKYIBTYPOI M CIIOPTOM;

®dopmupoBaHue 3HaHUI 00 0CHOBaX (U3KYIBTYPHOU JAESITENBHOCTH;

O6yquI/Ie OCHOBAM TCXHHKH paBJ’II/I‘IHBIX BHUI0OB ﬂBHFaTeHBHOﬁ ACATCIbHOCTHU (6CF, HpBI)KKI/I nu
ap.)
OO0yueHne UTPOBOM U COPEBHOBATEIIHPHON JIEATEIBHOCTH;

CDOpMI/IpOBaHI/IC HAaBBbIKOB U YMGHI/Iﬁ CaMOCTOATCIIbHOT'O BBIIIOJIHCHUA (1)I/I3I/IIIGCKI/IX ynpamHeHHﬁ,
HAITPpaBJICHHBIX Ha YKPCIJICHUC 3J0POBbA, KOPPCKIHUIO TCJIIOCIIOKCHUS, (I)OpMI/IpOBaHI/IC
HpaBI/IJIbHOﬁ OCaHKHU U KYJIbTYPbI HBH)KGHHﬁ;

Pa3zsusarowux:

CoBepIIIeHCTBOBAHKE BCECTOPOHHETO (PU3UYECKOTO PAa3BUTHS: PA3BUTHE CHUIIOBBIX U
KOOPIUHAITMOHHBIX CLIOCOOHOCTEH, BHIHOCTUBOCTHU, OBICTPOTHI U IOBKOCTH;
DopMUPOBAHKE U COBEPLIEHCTBOBAHUE JIBUTATEIbHON AKTUBHOCTH Y4aIlIUXCSI;
Pa3BuTHe OBICTPOTHI peakiiuu, B OBICTPO U3MEHSIOMIMXCS UTPOBBIX YCIOBUSX;
Pa3BuTre nHUIIMATHBBI U TBOPUYECTBA yUALIUXCS;

PazButue YMCHHA CaMOCTOATCIIbHO MBICIIUThL U B JaJIbHEMIIIEM CaMOCTOSTEIbHO
YCOBCPIICHCTBOBATDH HpI/I06pCTCHHBIC HaBBbIKU,



OBnazneHne HOBBIMHU JABM)KEHHUSIMH C TIOBBILIEHHON KOOPAWHALMOHHOM CJIO’KHOCTBIO.
Bocnumamenvnbix:

Bocnurats 1e5eycTpeMIIEeHHOCTb U OTBETCTBEHHOCTD 33 CBOU JIEHCTBHS;

Bocnutate ymeHue padboTaTh B IpyIlIie, KOMaH/E;

BocnuraTts NCMX0JI0rH4eCKyr0 yCTOWUNBOCTD;

Bocnuranue u pa3BuTHE CHUIIBI BOJIH, CTPEMIICHUS K 1TO0OEE;

Bocrmranue BOJICBBIX, CMCJIbIX, JUCHUITIIMHUPOBAHHBIX, 06J12111a}ou11/1x BBICOKHMM YPOBHEM
COIII/I&JIBHOﬁ AKTUBHOCTU U OTBCTCTBCHHOCTHU MOJIOABIX CIIOPTCMCHOB.

OTaAMYNTEIBLHONH  0CO0EHHOCTBHIO 00pa30BaTEIPHON  IpPOrpaMMBlI  3aKJIIIOYaeTcs B
OpraHu3aIui y4eOHOTo MpoIllecca, KOTOPBIM BKIIIOUAET B CeOsl HE TOJBKO 3aHSTHUSA C ME€JaroroM B
3aJie, HO M aKTUBHYIO CAMOCTOSITEIIHLHYIO TPEHUPOBOUHYIO JIEATEIHLHOCTh. [IporpaMmma nmoaxoaut
JUTS 3aHUMAFOIIUXCS PA3INYHOMN CTETIeHN (PU3UUECKOM MOATOTOBICHHOCTH.

JanHas nmporpamma paccuntada Ha 1 1o oOyueHus.

Pesxum 3ansTuii: 105y4eO0HBIX 9acoB B IO, 3 4aca B HEJIEIIO.

JTanbl peaju3aluy NPpoOrpamMMbl

IlepBbIii 3TaN — HAYAIbHAS TIOATOTOBKA:
- IO3HaKOMUTH C (JOpMaMU CIIOPTUBHO — O3/I0POBUTENBHOM 1€ATENbHOCTH,
- 3aJI0’)KUTh OCHOBBI popmupoBanus 30XK;
- HAYYUTh OOYJAIOIINXCS MOI0MPaTh HHBEHTAPh U 000PYAOBaHUE JJIs 3aHATHH.
BTopoii 3Tan — yueOHO-pa3BUBAIONTHI:
- copMUpOBaTh YPOBEHb (PU3NUECKON MOATOTOBKU 3aHUMAIOIINXCS;
- Pa3BUTbH CIIOCOOHOCTH CAaMOKOHTPOJIS;

Tperuii 3Tan— ycoBepiieHCTBOBaHUE:!

- C(bOpMI/IpOBaTb S3HAaHUA U YMCHUA IJII CaMOCTOSATCIIBHOI'O HMCIIOJIb30BaHUA (1)OpM CIIOPTHUBHO-
OSHOpOBHTeHbHOﬁ JCATCIIBHOCTH,

- Hay4MTb I10JIb30BaThCsSl HOBBIMHM BUJIaMH 000PYJOBaHUS;
dDopMa U peKUM 3aHATHHI

DopMbI OPraHU3auMy 3aHATHI:

. prrmOBHe MPAKTUYCCKUC 3aHATUS;
. rpynHOBLIC U MTHAUBUAYAJIIBHBIC TCOPCTUICCKUC 3aHATHA,
. I/IH,I[I/IBI/I,Z[yaJ'ILHBIC 3aHATUA C OTACIIBHBIMUA CIIOPTCMCHAMU,



. CamocrosiTenbHbIe TPEHUPOBKHU TI0 33JJaHUIO TIE/Iarora;

. [TpocMmoTp yueOHBIX KHHO(DUIBMOB M COPEBHOBAHUH;

. VYdacTre B CHOPTHBHBIX COPEBHOBAHMSIX.

OcHoBHbIE popMBbI IPOBeeHUs 3aHATHI: yueOHast, ydeOHO-TPEHUPOBOYHAS, CODEBHOBAHHUSI.

KonuuecTBo 3anstuii - 33aHsATHs B Henento no 1 dacy, 1 3aHsTHE pa3 B JIBE HEIEIH
TEOPETUYECKOE.

O:xuaemble pe3yJbTaThl

Byayr 3HaTh Byayr ymerb
CaHuTapHO-TUTMEHUYECKHE TpeOOBaHUS K Hcnonb3oBaTh CaMOKOHTPOJIb 32 COCTOSTHUEM
3aHSTHSIM; 3/10pOBbBSI;

OcHoBHbIE CLIOCOOBI 1 0COOEHHOCTH CocTaBisTh U IPABUIBHO BBITIOJHATH
JBUKEHMS U TIepEIBKEHUN YeI0BEKa, KOMILJIEKChI yTPEHHEW TMMHACTHKU;

O cucreme JpIxaHust, pabOTe MBI [IPH CocTaBisTh U IPaBUIIBHO BBITIOJIHATH
BBITIOJIHEHUH (PU3UYECKUX YIPaKHEHUH, O KOMIUIEKCHI (PU3MUECKUX YIPaXHEHUI Ha
croco6ax KOHTPOJIA 3a AeSTeIbHOCTHIO 3TUX pa3BUTHE KOOPAUHAIMH, THOKOCTH, CUJIBI,
CUCTEM; OBICTPOTHI U JIOBKOCTH;

O06 o0mux 1 UHAUBUAYAITBHBIX OCHOBAX BzaumonelicTBoBaTh B KOMaH/I€ B IPOLIECCE

JIMYHOM TMTUEHBI, O PABUJIAX UCIIONIb30BaHus | 3aHsaTuil ODII.
3aKaJIMBAIOIIKX MPOLIETYpP, MPOPUITAKTHKE

. Bianers TEXHUMKOM NEpEMEIIEHU BO BpEMSI
HapYIICHUs OCAHKU;

UTPBI;
O npuymHax TpaBMaTHU3Ma U MpaBUIIax €ro

. [TonaBatp, BecTH, MPUHUMATD U NIEpeIaBaTh
MIpeyNpeKICHNUS;

MY BO BPEMs CIIOPTHUBHBIX UI'P C MAYOM;
HOHI/IMaTI), KaK IMPaBUJIbHO OCYHICCTBIISACTCA

Hcmnonn30BaTh PA3IMYHBIC TAKTUYCCKUC
CaMOKOHTPOJIb 3a COCTOAHNEM OpraHnu3Ma.

IEUCTBUSL.

JInyHOCTHBIE pe3yJIbTaThI

e dopMupoBaHHE OTBETCTBEHHOTO OTHOLICHUS K YYEHHMIO, TOTOBHOCTH U CIOCOOHOCTH

oOyyaromuxcs K CaMOpa3BUTHIO U CaMOOOPa30BaHMIO;
®  Da3BUTHE CaMOCTOSATENILHOCTH, JMYHONH OTBETCTBEHHOCTHU 3a CBOU IOCTYIIKH;

e MOTHBAIM JeTel K MO3HAHUIO, TBOPUYECTBY, TPYIY;

e (QopMHpOBaHHE OCO3HAHHOIO, YBAKUTEIBHOTO U JOOPOKENATEIHHOTO OTHOIIEHHS K
JIPyroMy 4esIOBeKy;

e (QopmHpoBaHHE KOMMYHHKATHBHOI KOMIIETEHTHOCTH B OOIIEHHUU U COTPYIHUYECTBE
CO CBEPCTHMKAMU B IPOLIECCE Pa3HBIX BUJOB JEATEIBHOCTH.

MertanpeameTHbie pe3yJIbTaThl

L4 (DOpMI/IpOBaHI/IC YMCHHA CaMOCTOATCIIBHO OIIPCACIIATH LCIIN CBOCTO O6y“IeHI/IH,
CTaBHUTb U (I)OpMyJIHpOBaTB JJIA ce0s1 HOBBIE 3aaa4u B yqe6e U IIO03HaBaTeJIbHOM ACATCIIBHOCTH,
L4 (I)OpMI/IpOBaHI/IC YMEHUA CaMOCTOATCIIBHO IIJIAHUPOBATD ITYTU JOCTUXKCHUA ueneﬁ,
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0CO3HAHHO BbIOMpaTh Hanbosee 3PpPeKTUBHBIE CIIOCOOBI pelIeHus] yYeOHBIX U TTO3HABATEIBHBIX
3ajad;

. ¢dopmMupoBaHMe YMEHHsS TOHHMMAaTh MPUYHHBI YyCIleXa/Heycnexa y4eOHOi
JEATENBHOCTH;

. OBJIAZICHUE Pa3IMYHBIMHU CIIOCOOAMHU MOMCKAa HMH(POpPMAIMM B COOTBETCTBUHU C
IIOCTaBJICHHBIMU 33J1a4aMH;

. FOTOBHOCTH CIIyIIaTh COOECETHUKAa M BECTU IUAJIOr; H3JaraTb CBOE€ MHEHUE U
apryMEHTUPOBATh CBOIO TOUKY 3PCHHS;

. dbopmMupoBaHHEe W pPa3BUTHE KOMIIETEHTHOCTH B OOJAaCTH MCIOJB30BAHUS

MH(POPMAITMOHHO-KOMMYHUKAITMOHHBIX TEXHOJIOTHH.
KoMnereHTHOCTHAsSI MO/I€e/Ib
ByayT cdopmupoBansl cieayronie KOMIeTeHIUN:

- IIEHHOCTHO-CMBICJIOBasi KOMMETEHIMsA (YyMEHHE NMPUHUMATh PEIICHUs, CTaBUTh IIEJIb U
OTIPENIETISATh HAMIPaBJICHUE CBOUX JIEHCTBUM U MOCTYTIKOB);

- OOIIEKYNbTYpHAsE KOMIETEHIMs (MpUHUMATh W TOHUMAThb TOYKY 3pEHHUS JPYroro
YEJIOBEKa);

- y4eOHO-TO3HaBaTebHAS KOMIETEHIUS (CaMOCTOSITEIbHO HAaXOOUTh MaTepHal,
HEOOXOUMBIH /17151 pabOThI, COCTABIIATH IIJIaH, OIIEHUBATh M AaHAIM3UPOBATH, JIEIATh BHIBOJIBI);

- uHQOpMAaIOHHAs KOMIETEeHLUsl (OCBaMBaTh COBPEMEHHBIE CpelcTBa MHGOpMAIUU U
MH(POPMAITMOHHBIE TEXHOJIOTHH);

- KOMMYHUKATHUBHAas KOMIIETEHIUS (yMEHHE TIPEACTaBISITh ceOS U CBOIO pPaboTy,
OTCTaMBAaTh JUYHYIO TOUYKY 3PCHUSI, BECTH AUCKYCCHIO, yOSKIaTh, 3a71aBaTh BOIPOCHI);

- BBIIIOJIHATH pa60Ty Haa HCCICAOBAaHUCM, YYHUTHCH OBITh JJMYHOCTBIO, OCO3HAaBaThb
HeO6XOI[I/IMOCTI> U 3HAYMMOCTb Tpyaa, KOTOpBIﬁ BBIIIOJHACIIbL - 3TO M COLHAJIBHO-TPYAOBasA
KOMIICTCHI YA, 1 KOMIIETCHIMSA TMYHOCTHOT'O CaMOCOBCPIICHCTBOBAHUA.

Cucrema oTCJIC;KMBAHUA U OLICHUBAHHUA PE3yJ/IbTATOB oﬁyqemm 3AaHUMAKIIUXCHA

3agsatua B cexkmun O®II IMPOBOAATCA C LECJIBIO YKPCIUICHUA 3J0POBbs H 3aKaJlWBaHUA
3aHUMAOIMUXCA; AOCTHIKCHUA BCCCTOPOHHCIO PA3BHUTHA, HIHUPOKOI'O0 OBJIAACHHA (I)HSHHGCKOﬁ
Ky.]'[LTypOﬁ W BBIIIOJHEHHUS HA 3TOM OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB II0 (1)H3HHGCKOﬁ
KYJIbTYpEC, HpI/IO6peTeHI/I$I HAaBBIKOB H YMeHI/Iﬁ CaMOCTOATCIIbHO 3aHHUMAaTbCA (1)I/ISI/I‘I€CKOI71
Ky.]'[LTypOfI; (bOpMHpOBaHHH MOpPaJIbHBIX W BOJICBBIX Ka4CCTB, aKTHUBHOM O6H.[CCTB€HHOI>1
ACATCIBbHOCTH.

TectupoBanue (GU3NUYECKON MOATOTOBICHHOCTH TIO3BOJIIET C TOMOIIBIO KOHTPOJBHBIX
yIpa)KHEHUH (TECTOB) — CTaHJAPTH3UPOBAHHBIX 110 COJEp)KaHUIO, (OpME U YCIOBUSAM
BBIMIOJIHEHUS] JIBUTATENIbHBIX JIEHCTBUM — ONpEeAeNuTh YpPOBEHb Pa3BUTUS  OTAEIbHBIX
(U3NYECKUX KaYecTB, T.€. yPOBEHb (PU3NUECKOI MOATOTOBICHHOCTH 3aHUMAIOIIUXCS.

Ha ocHOBe KOHTpOJIBHBIX YIPaXXHEHUH MeJaror JieaaeT BhIBOJbI U MPH HEOOXOIMMOCTH BHOCUT
KOPPEKTHBBl B TpPEHHPOBOYHBIM mpouecc. Hampumep, ecnum  ypoBeHb  (HU3UUECKOM



MOJITOTOBJICHHOCTH 3aHMMAIOIINUXCA HE TOBBIIIACTCS WJIM CTAHOBUTCS HIXKE, TO HEOOXOIMMO
MEPECMOTPETh COJICP)KAHNE, METOIUKY 3aHATHHA, (PU3NIECKUE HATPY3KH.

B mpouecce o0ydeHuss TpPOBOIATCS TPU BHUAA JUATHOCTHUKU: BXOJHOH  KOHTPOJIb,
MIPOMEKYTOYHBIM M HMTOTOBBIN. J[MarHOCTMKa MPOBOAUTCS B Mpoliecce padOThl U OOLICHHS C
00yJaroIMucs.

Metoabl KOHTpOJII W YIpaBiIeHUs 00pa30BaTENIbHBIM IIPOLIECCOM - 3TO HAOIIOAEHUE
Iefarora B X0J€ 3aHATUM, aHaJIW3 MOJrOTOBKU U PE3YJbTaTUBHOCTH y4dacTHs OOy4aroUIuXcs B

Pa3IMYHBIX MEPONPUATHUAX, KOHKYpCax.

2. Y4e0HO - TeMATHYECKHI MJIAH.

Dopmbl
arrecranuu/

Ne i/ Tema KonunyecTBo yacos

KOHTPOJIS
Bcero | Ilpakr. Teop.
3aHATHSA
3aHATHS

1. Beenenune. MHCTpyKTaX IO TEXHUKE
0€30MacHOCT  NpU  TMPOBEACHUU
CHOPTUBHBIX Urp. TexHuka paboThl co 1 - 1
CIIOPTUBHBIM WHBEHTapeM "
000pyIOBaHHUEM.

2. [lonsitTne o ¢u3nyecKoil KynbType. 1 - 1 BxoaHo#l KOHTpOIH
TectupoBanue buznyeckoit (IpBDKKU yepes
MOATOTOBJICHHOCTH. cKakanky 1 MuH.,

MOATATUBAHUS,
NOJABEM  TYJOBHILA
30 cek.)
3. BazoBrie yIIpaXXHEHUs IUIA 2 2 -
JIerKoatTieTa.

4, Bunst MIPBIKKOB. [IpeDKKOBBIC 2 2 -
yIPaKHEHHUS.

5. Pa3Butne (¢usznueckoil KymapTypel B 1 - 1
COBPEMEHHOM oOmiecTBe.

CrnopTuBHBIE WIpPBl 1O  BBIOODY
oOyyaronmxcs.

6. ITocTpoenue JIETKOATJIETUYECKUX 1 - 1
KOMILIEKCOB.

7. JlerkoatieTnuueckue KOMILIEKCHI (Oer, 2 - 2
TIPBIKKH).




8. Jlerkoarneruueckue KOMILJIEKCBI. 1 1
YnpaxHeHus: ¢ COOCTBEHHBIM BECOM.

9. CkopocCTHBIE YIIPaKHEHUSI. 2 2

10. ®dusnueckas KyiabTypa U CIOPT B 1 -
cucreMe OOIIEero U JOMOJHUTEIHLHOTO
oOpazoBanusi. CIOpTUBHBIE UTPHI 110
BBIOOPY 00YUAIOIIHUXCSL.

11. Kapanoynpaxxuenus. [Toctpoenue 1 -
KOMILUIEKCOB c y4eTOM
(U3HOTIOTUIECKIX 0COOCHHOCTEH

12. YupakHeHus 1J1 pa3BUTHUS CUIIBI. 2 2

13. VYrpaxHeHuss s THOKOCTH | 2 2
IO IBIKHOCTH CYCTaBOB.

14. CamocTosTenbHas ¢buznueckas 1 1
AKTHBHOCTH 3aHUMAIOTIHXCSL.

15. JlBurarenbHbIN pexUM JTHSL. 1 -
I'uruennyaeckue TpeOOBaHMS.

CrnopTuBHBIE WIPBI TIO  BBIOODPY
00yJaronmxcs.

16. Kapnunoymnpaxuenus. 1 1

17. VYrpaxHEeHUs ¢ TaHTEJSIMHU. 1 1

18. VYopaxkHeHus: ¢ cOOCTBEHHBIM BECOM. 2 -
[IpaBuna mocTpoeHust KOMIIJIEKCOB.

19. CamocrosTenpHas buzmdeckas 1 1
AKTUBHOCTH 3aHMMAIOIINXCSI.

20. JprxarenbHas TMMHACTHKa. 2 -
CropruBHbBIE WIpbl 1O  BBIOOpY
00yJaronuxcs.

21. Kapauoynpaxuenus. 1 1

22. Boxneiibon. [Ipuem u nepenava msya. 1 1

23. Bounei6oi. [Togaya msya. 1 1
24, CamocrosTenpHas buznueckas 2 2
AKTUBHOCTH 3aHHUMAIOIINXCSI.
25. VYTpennsis rumHactuka. CroOpTHBHBIE 1
UTPHI 110 BEIOOPY 00yYarOmuXCsl.
26. Kapanoynpaxuenus. 1 1
217. Bouneii6on. [Ipuem u nepenaya msya. 1 1
28. Boneiioon. [Togaua msua. 1 1
29. CamocrosTenbHas ¢buznueckas 2 2
aKTUBHOCTh 3aHUMAIOIINXCSL.
30. [IpaBuna npoBeneHUs COPEBHOBAHUMI 1 -
no Jjerkoil amieruke. CHOpTUBHBIE
UTPBI IO BEIOOPY 00yYaromuxcs.
31. KapanoynpaxueHnus. 1 1
32. Bouneii6on. IIpuem u nepenaua msya. 1 1




33. Bomneii6oa. Ilonaua msya. 1 1

34. CamocrosiTenpHas ¢busnueckas 2 2
AKTUBHOCTH 3aHUMAIOIIMXCSL.

35. 3akanuBanue. CHOPTUBHBIE UIPbI IO 1
BBIOOPY 00YUAIOIIHXCSL.

36. Kapanoynpaxuenus. 1 1

37. Boneiibon. [Ipuem u nepenava mMsya. 1 1

38. Bouneii6oa. [logaua msaa. 1 1

39. CamocrosiTenpHas bu3nveckas 1 1
AKTHBHOCTH 3aHUMAIOIIMXCSL.

40. CamocTosTenbHbIE 3aHATUA 2 - ITpomexyrouHas
(GU3NYEeCKON KYIbTypOl W CIIOPTOM. arrecranus
CrnopTuBHBIE UTPHl  TIO  BBIOOPY
00yJaronuxcs. (TIpBIKKH yepes

Ckakanky | wMmuH.,
MONTSTUBAHUS,
MOIBEM  TYJIOBHIIA
30 cek.)

41. Kapanoynpaxuenus. 1 1

42. Bomneiioon. [Ipuem u nepenava Msda. 1 1

43. Boueitooi. [Togaua msya. 1 1

44, [IpaBuna mpoBeneHUsT COPEBHOBAHUU 1 -

o BoJiei6oy. CnopTUBHBIE UI'PHI IO
BBIOOPY 00yUaIONIUXCSL.

45. CopeBHOBaHME T10 BOJICHOOITY. 1 1

46. Kapnunoynpaxuenus. 1 1

47. backer6os1. CTOWKH U IEpEeMEIICHHUSI. 1 1

48. backer6os1. {pubnunr. 1 1

49. CamocrosTenpHas buzmdeckas 1 1
AKTHBHOCTH 3aHUMAIOTIIHXCSL.

50. JIHEeBHUK CaMOKOHTPOJIS. 1 -

CnopTuBHBIE HWIPBI  TIO  BBIOODPY
00yJaronuxcs.

51. Kapnunoynpaxuenus. 1 1

52. backer6os. bpocku ¢ pa3amuHBIX 1 1
JUCTAHIIUHA.

53. backer6os1. PaboTa B Tpoiikax. 1 1

54, CamocrosiTenpHas buznueckas 2 2
AKTHBHOCTh 3aHUMAIOIIHXCSL.

55. [IpaBuna mpoBeneHUsS COPEBHOBAHUMA 1 -

o 6acker6osry. CHOpTUBHBIE UT'PBI TIO
BBIOOPY 00yUaOLTUXCS.

56. KapanoynpaxseHnus. 1 1

57. Bbacker6ous. CToiikU U TepeMeIIeHus. 1 1

58. backer6on. ®opMmbl cTOiKM TpHU 1 1
Opocke.

59. CamocrosTenbHas ¢buznueckas 1 1
aKTUBHOCTh 3aHUMAIOIINXCSL.

60. [IpaBuia CTPaxOBKH u 1 -

caMoCTpaxoBKU. CHOPTUBHBIE UIPbI
110 BEIOOPY 00YUaIOIIKXCSL.




61. Kapaunoynpaxuenus. 1 1 -

62. Backerbon. bpocku ¢ pasiuuHBIX 1 1 -
JUCTAHIIUH.

63. backer6oi. Pabora B Tpoiikax. 1 1 -

64. CamocrosiTenpHas ¢busnueckas 1 1 -
AKTUBHOCTH 3aHUMAIOIINXCS.

65. IIpaBuna npoBe/ieHUsT COPESBHOBAHUM 1 - 1
mo ¢yrbosry. CrHOpTHBHBIE UTPHI TIO
BBIOOPY 00YUAIOIIHUXCSL.

66. KapauoymnpaxueHus. 1 1 -

67. Bbacker601. CTOWKH U TepeMenIeHHS. 1 1 -

68. Backer601. 1 1 -

69. CamocrosiTenpHas busnveckas 2 2 -

AKTUBHOCTH 3aHHMMAFOIIHXCS.

70. [IpaBunbHoe muranue. CHOpPTUBHBIE 1 - 1
UTPHI 110 BEIOOPY 00ydaromuxcsl.

71. KapanoynpaxueHus. 1 1 -

72. Backerbon. bBpockn ¢ pa3IuYHBIX 2 2 -

JUCTAHIIUH.

73. Backer6ou1. Pabora B Tpoiikax. 1 1 -

74. CopeBHOBaHHE 110 OACKETOOITY. 1 1 -

75. Bpennsie npuBbrukd. CHOpTHBHBIE 1 - 1
UTPHI 110 BEIOOPY 00yYaromuxcsl.

76. KapanoynpaxHeHus. 1 1 -

77. ®dyroon. Begenue msya. 1 1 -

78. dyt6o. Y apsl o BOpoTaMm. 1 1 -

79. CamocrosTenpHas buzmdeckas 1 1 -

AKTHBHOCTH 3aHMMAIOIIIHXCSI.

80. [TpocmoTp mipeszentammii ' TO 1 - 1

81. Kapnunoynpaxuenus. 1 1 -

82. ®dyTr601. UrpoBpie KOMOUHAIIHH. 1 1 -

83. ®dyt60. UrpoBbiec KOMOUHAIIHMH. 1 1 -

84. ToBapuieckuii MaT4d 1 1 -

85. [TpocmoTp nipesentammii ' TO 1 - 1

86. Kapauoymnpaxuenus. 1 1 -

87. ®dyTt601. UrpoBpie KOMOUHAIIHH. 1 1 -

88. ®yT16071. IrpoBbIe KOMOMHAIU. 1 1 -

89. CamocrosTenpHas buznueckas 1 1 -

AKTUBHOCTH 3aHUMAIOIIMXCSL.

90. TecTupoBanue (hu3HIecKoM 1 - 1 Hrorossiii
MOJITOTOBJICHHOCTH. Hrorosoe KOHTPOJIb (ITPBIKKH
3aHsTHE. Yyepe3 CKakalky |

MUH.,
MOATATUBAHUS,
MOBEM TYJIOBHIIA
30 cek.)
nUToro 105 77 28
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3. Conep:xaHue NpOrpaMMbl
Tema Nel

Beenenne. MTHCTpyKTaxX 10 TEXHUKE O€30MACHOCTH MPH MPOBEICHUH CHOPTUBHBIX Urp. TexHuka
paboTHI CO CIOPTUBHBIM HHBEHTApEM B 000PYIOBaHUEM.

Teopus: UHCTpyKTax 10 TEXHUKE OE€30MaCHOCTH C 3aIIUChIO B KYypHAJIE.

[IpaxTuka: JleMoHCTpalysa TEXHUKH paOOThI CO CIIOPTUBHBIMU CHAPSAAMU U TPEHAXKEPAMHU.

Tema Ne2

[TonsTie o pusnyeckoit Kynbrype. TecTupoBaHue PU3NYECKON MOATOTOBICHHOCTH.

[Ipaktuka: JlpuarHOCTHKA CTapTOBBIX CHOCOOHOCTEH TIO TOKa3aTelsiM: TMOATSATUBAHUA Ha
NepeKiajuHe — OHOMM (KOJIMYeCTBO pa3 0e3 OrpaHuyYeHUs BPEMEHHM), ISl JIEBYIIEK —
MOATATUBAHUS Ha HU3KOM NepekyiauHe (KOJIMYECTBO pa3 0e3 OrpaHUYeHUs BPEMEHM); MPBIKKU
yepe3 CKakalKy (KOJMYecTBO pa3 B MHUHYTY). llogbeM TynoBUIIA W3 TMOJIOKEHHS JIexKa
(kommaecTBo pas 3a 30 cek.)

Tema Ne3

bazoBble ynpakHeHus Ui JerkoaTiera.

[IpakTuka: YckopeHus: U peIBKU. BHUabl IPBDKKOB 11 YKPEIUICHHS TOJIEHOCTOMA. Y IpaKHEHUS
JUISL CKOPOCTHOM BBIHOCITUBOCTH.

Tema Ne4

Buasl npsiKkoB. [IpeIKKOBBIE YIIPaXKHEHUS.

Teopus: IPHKKOB B JIETKOM aTJIETHKE: C IIECTOM, B JUTMHY, TPOWHOM, ¢ MecTa, ¢ pa3oera.
[IpakTuka:Buasl TexHrka BbIIOJIHEHUS MPBIKKOB.

Tema No5

Pa3Butne ¢usnyeckoil KyiabTypsl B COBpeMeHHOM oOmiecTBe. CIOPTUBHBIE UTPHI 1O BHIOOPY
oOyuaromuxcs.

Teopusi: Uctopusi pazButus (U3M4ECKO KyIbTYphl B JOBOCHHBINA, BOCHHBIH, MOCIECBOCHHBIN
MIEPHOJ U Ha COBPEMEHHOM JTarle.

[TpakTuka: CiopTHUBHBIE UTPBI TIO BEIOOPY 00YUYAIOLTUXCA.

Tema Ne6

[TocTpoenue nerkoaTieTHuecKuX KOMIUIEKCOB.

Teopus: [IpaBuiia mocTpoeHMs] KOMIUIEKCOB BBINIOJIHEHUS yIIpaKHEHUU. [[03upoBKa Harpy3Ku.
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[Ipaktuka: CamocrosiTenbHast paboTa 00y4aronuxcst HaJl KOMIJICKCAMU YITPaXXHEHUH.
Tema Ne7

JlerkoatyieTnuueckre KOMIUIEKCHI (Oer, MPbIKKH).

IIpakTuka: berosbie U NPBLKKOBBIE YIIPAKHEHUS.

Tema Ne8

JlerkoarneTnyeckue KOMIUIEKCHI. YTIPaXKHEHUS ¢ COOCTBEHHBIM BECOM.

Teopus: UTto €000l MpeACTaBISIOT YHOpaKHEHUS ¢ coOCTBeHHBIM BecoM? [IpaBuia ux
BBITIOJIHCHUA.

[IpakTuka: JlerkoaTiieTUueCKHEe KOMIUIEKCHI. Y TIPKHEHUSI C COOCTBEHHBIM BECOM.
Tema Ne9
CKOpOCTHBIE yIPa)KHEHUS.

[Ipaxtuka: Huskuit crapt. YckopeHus U pUHUIIHBINA pBHIBOK. [[pIxaHWe BO BpeMs BBINOJIHEHUS
YOPAKHEHU.

Tema Nel0

dwusznueckass KyabTypa H CIOPT B CHCTEME OOMIEr0 W JOTIOJHHUTEIFHOTO OOpa30BaHMSL
CropTUBHBIE UTPHI TI0 BEIOOPY 00yUJaOIIUXCSI.

Teopus: ®usnueckas KyabTypa — 9acTh KyJbTYphI OOIIIECTBA.
[Ipaktuka: ClOpTUBHBIC UTPHI IO BEIOOPY 00yUYaOIIIHXCSI.
Tema Nell

Kapmuoymnpaxuenus.

Teopus: CrpoeHune u nOpUHIUINBL pabOThl cepaeyHol Mbimbl. [IpaBuna mocTpoeHus
KOMILJIEKCOB KapJUOTPEHUPOBOK C Y4€TOM (PU3UOJIOTHUECKUX 0COOEHHOCTEH.

HpaKTI/IKaZ Brimonnenue YHpa)KHeHI/Iﬁ AJIsL KapAUOHArpy3KH: Oer Ha BBIHOCJINBOCTD, pa60Ta Ha
0OEeroBBIX JOPOIKKax U BCIIOTPCHAXKCPAX.

Tema Nel2
VYrpaxHeHus Uil pa3BUTHUS CUJIBL.
Teopus: Cuna — pusznyueckoe kauecTBO yenoBeka. OnpeeneHue.

HpaKTI/IKaZ Pabora Ha TPCHAXKCpax JIsI Pa3sBUTHUA OCHOBHBIX TPYIIIT MBIIIII: ILUIeYeBOM osicC,
CIIMHA, HOTH. ﬂOSI/IpOBKa CHJIOBBIX ynpan(HeHHfI.
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Tema Nel3
YupakHeHus i1 THOKOCTH ¥ MOABMKHOCTH CYCTaBOB.

Teopust: I'mObkocTh — Pu3HUECKOE Ka4eCTBO 4eJoBeKa. UTo Takoe MOJBMKHOCTH cycTaBoB? Kak
YKPEIUTh CyCTaBbl?

[IpakTuka: YnpaxHeHus A TMOKOCTH CIUHBL. YIPAa)KHEHUS JUIsl BHYTPEHHEW MOBEPXHOCTHU
Oenpa. Maxu HOTaMH U3 PA3IMYHBIX TOJI0XKCHHH.

Tema Nel4
CamocTrosarenbHas pu3nyecKkasi akTHUBHOCTb 3aHUMAIOLIUXCS.
[IpakTuka: BelltogHEeHHE BOJIBHBIX yIpakHEHUH. J[03UpoBKa.
Tema Nel5

JBuratenpublii pexkxuMm AHsA. [wurunenndeckue TtpeboBaHusi. CHOPTHUBHBIE WIPBI MO BBIOOPY
00yJaronuxcs.

Teopus: Uto 310 3a Hayka rurueHa? OCHOBbI TUTHEHBI. [ UrueHnueckue TpedoBanus K 00yBU U
onexnae. ' uruennueckre TpeOOBaHUS K PEKUMY JTHS.

[IpaxTuka: CiopTHUBHBIE UTPBI IO BEIOOPY 00yUaIOLIUXCA.
Tema Nel6
KapanoynpaxxneHus.

[IpakTuka: BeimonHeHue ynpakHEeHU# Ui KapAUOHArpy3Ku: Oer Ha BBIHOCIMBOCTbH, padoTa Ha
OEroBBIX IOPOXKKAX U BEIOTPEHAKEpaX.

Tema Nel7
VYrpaxHeHUs ¢ TAaHTEISIMH.
Teopus: CTpoenue MbIIIeUHOTO anmnaparta (pyku, TyloBHIle). TexHuKa paboThl C TAaHTEISIMHU.

HpaKTI/IKaZ Breimonnenue YHpa)KHeHI/Iﬁ C T'aHTCJIIMU Ha OCHOBHBIC I'DYIIIBI MBbIIIIT: 6I/ILICHCLI,
TPULECIICBI, ACJIbTOBUIHBIC.

Tema Nel8
YnpakHeHus: ¢ COOCTBEHHBIM BECOM.

TeopI/m: [TonsiTe 00 VIIPAKHCHUAX C COOCTBEHHBIM BECOM. HpaBI/IJ'Ia MNOCTPOCHUS KOMIIJICKCOB
" JO3UPOBKaA.

HpaKTI/IKaZ HO,Z[TSIFI/IBB.HI/I}I, OT)KUMaHH, BUCBHI Ha IICPCKIIAIUHE. HpI/ICCI[aHI/I}I.

Tema Nel9
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CamocrostenbHas (pu3nYecKas aKTUBHOCTh 3aHUMAIOLTHXCSL.
IIpakTuka: BellnogHeHUE BOJIBHBIX yIIpakHEHUN. J[03UpoBKa.
Tema Ne20

JpixarenpHas THMHACTUKA. CIIOPTUBHBIE HTPHI TIO BEIOOPY 00 yUYarOMIuXCsl.

Teopm{: 3aueMm HY’KHa JbIXaTCJIbHad ruMHactuka? OCHOBHBIE JAbIXaTCJIbHBIC MCETOAUKMU.

JnadparmaibHOE JbIXaHUE.
[Ipaktuka: CiopTUBHBIC UTPHI 110 BBIOOPY 00YJaIOIIUXCSI.
Tema Ne21

Kapmnoymnpaxuenus.

[IpaxTuka: BeinosHenue ynpakHeHUM Ui KapAHOHArpy3ku: Oer Ha BBHIHOCIMBOCTb, padoTa Ha

OETOBBIX JIOPOXKKAX U BEJIOTPEHAKEPAX.
Tema Ne22

Boxneiibon. [Ipuem u nepenada msya.

[Tpaktuka: OcHOBHas cToiika BoseibomucTa. [Ipuem msga cBepxy u cHu3y. Ilepemgaua msda B

napax, B KOJIOHHE, B IBUKEHUH, Y€PE3 CETKY.
Tema Ne23

Bouneiiboin. [Tomaya msya.

[IpaxTuka: [Tomaya msiua cBepxy u cHu3y. Bepxusis OokoBast mojgaua, HUOKHsISI OOKOBasl.

Tema Ne24

CamocrosrenbHas pu3ndeckas akTUBHOCTb 3aHUMAIOIIUXCS.

IIpakTuka: BeinosiHeHNE BOIBHBIX yIpaxxHeHuH. /[o3upoBka.

Tema Ne25

VYTpenusist ruMHacTKa. CIOPTUBHBIE UTPHI 110 BBIOOPY 00Y4arOLIUXCsl.

Teopus: IIpuHuMnbl yrpeHHed TUMHACTUKU. [IprMepHBbIE KOMIUIEKCHI YIIPAa)KHEHUH.
[Ipaktuka: CiopTUBHBIE UT'PBI 10 BEIOOPY 0OYUYAIOLITHXCS.

Tema Ne26

KapnuoynpaxHenusi.
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IIpakTuka: BeinmonaHeHue ynmpakHEHUH sl KapAUOHArpy3KH: Oer Ha BBIHOCIMBOCTb, paboTa Ha
OeroBbIX JJOPO’KKAX U BEJIOTPEHAXKEPax.

Tema Ne27
Bomneii6on. [Tpuem u nepegaya mMsya.

[Ipaktuxa: OcHoBHasi cToika Boseibonucta. [Ipuem msua ceepxy u cHuzy. Ilepenaya msua B
napax, B KOJIOHHE, B IBUKEHUH, Y€pPE3 CETKY.

Tema Ne28
Boueiiooin. [Togaua msya.

[IpaxTuka: [Tomaua msiua cBepXy u cHu3y. BepxHsis OokoBasi mojada, HUOKHsISI OOKOBasl.

Tema Ne29

CamocrosTensHas pu3ndecKass aKTHBHOCTh 3aHUMAFOTIIHXCSI.

[IpakTuka: BellmoaHeHNE BOJIBHBIX yIpakHEHUH. J{03MpoBKa.

Tema Ne30

[IpaBuna nmpoBeaeHUs] COPEBHOBAHMM MO JIETKOM aTJIETHUKE.

CropTUBHBIE UTPHI TT0 BEIOOPY 00yUJaOIIUXCSI.

Teopus: [IpaBuia nmpoBeneHNs COPEBHOBAHHMI MO OCHOBHBIM BHJIaM JIETKOW aTJETHUKH: Oer Ha
KOpPOTKHE TUCTAHIMH (CIIPHHT), HAa JJIMHHBIE TucTaHuu (Mapadon). MapadoHckas nuCTaHIHS.
[IpaBuna BBITIOJIHEHUS IPBDKKOB € MEeCTOM. OJIUMITUACKHE YEMITHOHBI COBPEMEHHOCTH B JIETKOM
aTJIETUKE.

[IpakTuka: CiopTUBHBIE UTPBI IO BEIOOPY 00yUYaIOLTUXCA.

Tema Ne31

Kapaunoynpaxuenus.

HpaKTI/IKaZ Brimonnenue YHpa)KHeHI/Iﬁ AJIsL KapAUOHArpy3KHu: Oer Ha BBIHOCJIMBOCTB, pa60Ta Ha
0OEeroBBIX JOPOIKKax U BCIIOTPCHAXKEpAX.

Tema Ne32
Bomneii6on. IIpuem u nepenaya msya.

IIpaktuka: OcHOBHas cToiika BojeiOomucra. IIpuem msua cBepxy u cHu3y. Ilepenada msda B
rapax, B KOJIOHHE, B JIBUKEHUH, YE€PE3 CETKY.

Tema Ne33
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Boumneii6o:. [Togaua msua.

[Ipaktuka: [Tonaua ms4a cBepxy u cHU3y. BepxHsist O0KoBas mojjaya, HIKHSS OOKOBast
Tema Ne34

CamocrosTenpHas (U3NYecKas aKTHBHOCTh 3aHUMAIOIIUXCS.

IIpakTuka: BelltogHeHUE BOJIBHBIX yIpakHEHUH. J[03UpoOBKa.

Tema Ne35

3akanuBanue. CIOPTUBHBIE UTPHI TIO BEIOOPY 00yUJarOIINUXCS.

Teopus: Buasl 3akanuBanusd. [Ipunnune! 3akanuBanus. Herpaauumonusie GopMbl 3aKaIMBaHUS.
[IpaxTuka: CiopTUBHBIE UTPBI IO BEIOOPY 00yUYaIOLIUXCS.

Tema Ne36

Kapmnoymnpaxuenus.

[IpakTuka: BeimosHenue ynpakHeHU#N Ui KapAUOHArpy3Ku: Oer Ha BBHIHOCIMBOCTbH, padoTa Ha
OEroBbIX JOPOKKaX U BEJIOTPEHAXKEPaX.

Tema Ne37
Bouneii6oun. [Ipuem u nepenava msva.

[Tpaktuka: OcHOBHAs croiika BoseibonucTa. [Ipuem Msua cBepxy u cHuzy. [lepemaya msua B
napax, B KOJIOHHE, B IBUKCHUU, YEPE3 CETKY.

Tema No38

Bounei6oin. [Tomaya msya.

[Ipaktuka: [Togada Msiua cBepxy U cHuU3y. BepxHsis 00koBast mojava, HIKHSSI O0KOBasl.

Tema Ne39

CamocrosTenbHas pU3nYecKas aKTUBHOCTh 3aHUMAFOIIIHXCSI.

[IpakTuka: BeimonHeHne BOIbHBIX ynpaxxHeHui. [lo3upoBka.

Tema Ne40

CamocTosaTenbHbIe 3aHATUS (HU3UUECKON KYIBTYPOU U CIOPTOM.

Teopus: Benenme aHeBHHKa caMOKOHTpOJs. OCHOBHBIE TOKazaTenu (DHU3MUECKON HarpysKH.

Jlo3upoBKa (hU3NYECKON HArpy3KH.
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[Ipaktuka: [IpomexxyrouHass arrectanusi MO MOKa3aTeNsM: MOATATUBAHHS Ha MEPEKJIaJuHEe —
IOHOIIM (KOJIMYECTBO pa3 0e3 OrpaHUYEHUs] BpPEMEHH ), U1l AEBYIIEK — MOATSITMBAHUSA HA HU3KOM
nepekjaguHe (KOJMYeCTBO pa3 0e3 OrpaHHYeHUs BPEMEHH); MPBDKKH 4Yepe3 CKaKaJIKy
(xosnnuecTBO pa3 B MUHYTY). Iloxpem TynoBuia u3 noJjokeHus Jjexa (koaudyectso pas 3a 30
CeK.)

Tema Ne41

Kapmuoynpaxuenus.

[IpakTuka: BeimonHeHue ynmpakHEHUH sl KapAMOHArpy3KH: Oer Ha BBIHOCIMBOCTb, paboTa Ha
OEroBbIX JOPOKKaX M BEJIOTPEHAKEPaX

Tema Ne42
Boxneiibon. [Ipuem u nepenaya msya.

[Tpaktuka: OcHOBHast cTolka Bosieibonucta. [Ipuem Msua cBepxy u cHuzy. Ilepenaya msua B
napax, B KOJIOHHE, B IBUKEHUH, U€PE3 CETKY.

Tema Ne43

Boieii6oi. ITogaua msya.

[IpaxTuka: [Tomaya msiua cBepXy u cHuzy. BepxHsis 60koBas nmojava, HHKHsST O0OKOBasl.
Tema Ne44

[IpaBuna mpoBeAeHUST COPEBHOBAHWW IO BojeiOomy. CHOpPTHBHBIE WIPhl 1O  BBIOOPY
00yJaronuxcs.

Teopusi: OcHOBHBIE TpaBWJa M CyIeHCKHe XKeCThl. PaccTaHOBKa HIPOKOB Ha IUIOLIAJKE.
[IpaBuna nepexona.

IIpaktuka: CriopTUBHBIE UTPBI I10 BEIOOPY 00YyYAIOLIMXCS.
Tema Ne45

CopeBHOBaHUE 10 BOJIEIOOITY.

Tema Ne46

Kapnuoynpaxsenus.

IIpakTuka: BeinonaHeHue ynpakxHEHUH sl KapAWOHArpy3KH: Oer Ha BBIHOCIMBOCTb, paboTa Ha
0eroBbIX JT0POKKaX M BEJIOTPEHAKEPAX.

Tema Ned7

backer6ou. CToiiku U mepeMenieHus.
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[IpakTuka: Benenue Msiua Ha mMecTe M B JABWKEHHHU. VHAMBUIyaIbHBIE NEUCTBUS UTPOKOB C
MSYOM. YTPAKHEHHUS HA YKPEIUICHUS MBIIIL CITUHBI.

Tema Ne48
backer6ou. ApubauHr.

IIpaxktuka: HMuauBuayanpHblE JOEHCTBUS WIPOKOB C MS4OM. Benenue ws4a 3MeunkoH, ¢
M3MEHEHNEM HAIIPABJICHUs JIBWKCHHUs. Y IIPAXKHEHUS HA PA3BUTHE YyBCTBA KOOPIAWHALIAH.

Tema Ne49

CamocTrosarenbHas pu3nyecKkasi akTHUBHOCTb 3aHUMAIOLIUXCS.

[IpakTuka: BelltogHEeHHE BOJIBHBIX yIpakHEHUH. J[03UpoBKa.

Tema Ne50

JlHeBHUK caMOKOHTPOJIsl. CIIOPTUBHBIE HUT'PHI IO BEIOOPY 00YJAIOIITUXCS.

Teopus: IlpaBwia BeicHHE THEBHHKA caMOKOHTpois. [lokazarenw camokoHTONS. [loHsTHE
paboTOCIIOCOOHOCTH.

[IpaxTuka: CiopTUBHBIE UTPBI IO BEIOOPY 00yUYaIOLIUXCA.
Tema Ne51
KapanoynpaxxneHus.

[IpakTuka: BeimonHenue ynpakHeHU# Ui KapAUOHArpy3Ku: Oer Ha BBIHOCIMBOCTbH, padoTa Ha
OEroBBIX IOPOXKKAX U BEJIOTPEHAKEPaX.

Tema No52

backeTr60i1. Bpocku ¢ pa3muyHBIX TUCTAHIIH.

Teopus: Metoauka BeITOTHEHUS ITpadHOTO, 3-04KOBOTO OpOCKa, OPOCKOB M3-110] KOJIbIIA.
[IpakTuka: Bpocku ¢ pa3IuyHBIX JUCTAHITUH.

Tema No53

backer6oi. PaboTa B Tpoiikax.

ITpaktuka: IIpoxon B mapax mpoTuB 3amUTHUKA. Mrpa mo koyblioM. 3amura — HanajaeHue 2*2.
Urpa 3*3.

Tema Ne54
CamocTtosarenbHas Gpu3ndecKkasi akTHBHOCTh 3aHUMAIOLITUXCS.

IIpaxTuka: BelltoaHEHUE BOJIBHBIX yIIpakHEHUN. Jl03UpoOBKa.
18



Tema Ne55

[IpaBuna mnpoBeneHUs copeBHOBaHU 1o OackerOony. CHOpPTHBHBIE UIPHI 1O BBIOOPY
o0yJaronuxcs.

Teopus: OcHoBHble mnpaBuia urpsl. Mrpa B CTpuT-001 M €€ OTIMYME OT KIACCHUYECKOTO
6acker601a. OCHOBHBIE Cy/eiicKue KecThl. Hymepanus urpokos.

[IpaxTuka: CiopTUBHBIE UTPBI IO BEIOOPY 00yUaIOLIUXCA.
Tema Ne56
Kapmuoymnpaxuenus.

[IpaxTuka: BeinosHeHue ynpakHEHUH Ui KapAWOHArpy3Ku: Oer Ha BBIHOCIMBOCTh, paboTa Ha
OEroBbIX JOPOKKAX U BEJIOTPEHAKEPAX.

Tema Ne57
backer0ou. CToiiku U mepeMerieHusl.

[IpakTuka: Benenue Msua Ha mMecTe WM B JBWKEHHHU. VHAMBUIyaIbHBIE NEUCTBUS UTPOKOB C
MSTYOM. YTPaKHEHUS Ha YKPETJICHUST MBIIIIL] CITUHBI.

Tema Ne58
backer6oi1. {pubmaunr.

[Ipaktuka: WHauBuayalbHbIE JEWCTBUS HMIPOKOB € MsS4oM. BeneHue Msiua 3MEWKO#, C
M3MEHEHHEM HaIpaBJICHUS IBKEHUS. Y TIPAXKHCHHS HA Pa3BUTHE YyBCTBA KOOPIUHAIUH.

Tema Ne59

CamocTtosarenbHas Gpu3ndeckas akTHUBHOCTb 3aHMMAIOLUXCS.

[IpakTuka: BeinmosiHeHHE BOJBHBIX yIIpakHeHUH. J031poBKa.

Tema Ne60

[IpaBuna cTpaxoBKU U caMOCTpaxoBKU. CIIOPTUBHBIE UTPHI IO BEIOOPY 00yYarOMIMXCS.

Teopusi: IlpaBmiia CTpaxOoBKM U CAMOCTPAXOBKM BO BpeMS BBIMOJHEHHUS (PUIUIECKUX
ynpaxHenuil. ['pynnupoBka. KyBeIlpok — OCHOBa MpaBWIIbHON TPYNIUPOBKH B CIHOPTHUBHBIX
urpax.

[TpakTuka: CiopTHUBHBIE UTPBI TIO BEIOOPY 00yUYAIOLITUXCA.

Tema Ne61

Kapnuoynpaxnenus.

19



[IpakTuka: BeinmonaHeHue ynpakxHEHUH sl KapAMOHArpy3KH: Oer Ha BBIHOCIMBOCTH, padoTa Ha
OeroBbIX JJOPO’KKAX U BEJIOTPEHAXKEPax.

Tema Ne62

Teopusi: Meroauka BBIIOJIHEHUS IITPAdHOTO, 3-09YKOBOTO OpOCKa, OPOCKOB M3-TI0]] KOJIBIIA.
[IpakTuka: bpocku ¢ pa3IMyHbIX AUCTAHIUH.

Tema Ne63

Backer6o:. PaGoTa B Tpoiikax.

[IpaxTtuka: IIpoxoxa B mapax npoTuB 3amuTHUKA. Urpa moj konblioM. 3anuTa — HamajaeHue 2*2.
Hrpa 3*3.

Tema Ne64
CamocTtosrenbHas pu3ndeckasi akTUBHOCTb 3aHMMAIOLIUXCS.
[IpakTuka: BellmogHeHHE BOJIBHBIX yIpakHEHUH. J[03UpoOBKa.
Tema Ne65

[IpaBuna mnpoBeneHuss copeBHoBaHUU 10 (GyrOony. CHOpPTUBHBIE UIPHl MO  BBIOOPY
00yJaronuxcs.

Teopuss: OcHOBHbIE mNpaBWiIa W CylneHckue ecThl B (yrOose. 3ampelieHHbIe MPUEMBI.
Hapymenus u nuckBanudukanus.

[Ipaktuka: CiOpTUBHBIC UTPHI IO BEIOOPY 00yUYaOIIIHXCSI.
Tema Ne66
Kapaunoynpaxuenus.

[IpakTuka: BeimosiHeHue ynpaKHEHUM I KapAUOHArpy3ku: Oer Ha BBIHOCIUBOCTb, paboTa Ha
OEroBBIX IOPOXKKAX U BEIOTPEHAKEpaXx.

Tema Ne67
backer60s1. CTOWKH ¥ ITepeMeleHuUS.

HpaKTI/IKaZ Benenne mMs4ya Ha MECT€ M B ABH)KCHMHU. I/IH,[[I/IBI/II[yaJ'IBHBIe JeNCTBUA HUI'POKOB C
MAYOM. pra)KHeHI/IH Ha YKPCIUICHU A MBI CIIUHBI.

Tema Ne68
backer6o:n. ApubauHr.
[IpakTuka: WHOuBuayalbHbIE JEWCTBUS WMIPOKOB € MS4YOM. BeneHue Msua 3MEHKOH, C

HU3MCHCHUCM HAIIPaBJICHUA NBUKCHU. pra)KHeHI/IH Ha pa3sBUTUC YYBCTBAa KOOPAWHAIIUH.
20



Tema Ne69

CamocrosTenpHas (U3NYeCKas aKTHBHOCTh 3aHUMAIOIIUXCS.
IIpakTrka: BelltoIHEHUE BOJIBHBIX YIPaKHEHUH. Jl03UpOBKa.

Tema Ne70

[IpaBunbHoe nutanue. CriOpTUBHBIE UTPHI 110 BEIOOPY 00yJarOIINXCS.

Teopust: OCHOBBI TPABHIIBHOTO U 3/I0pOBOTO nuTanue. COaaHCUpOBaHHOE NMUTaHUE. BuTaMuHbI
Y MUKPODJIEMEHTHI.

[IpaxTuka: CiopTUBHBIE UTPBI IO BEIOOPY O0yUaIOLIUXCA.
Tema Ne71
Kapmnoymnpaxuenus.

[IpakTuka: BeimosHeHue ynpakHeHU# Ui KapAUOHArpy3Ku: Oer Ha BBIHOCIMBOCTbH, padoTa Ha
OEroBbIX JOPOKKAX U BEJIOTPEHAKEPAX.

Tema Ne72

Teopus: Metoauka BeITOTHEHUS ITpadHOTO, 3-04KOBOTO OpOCKa, OPOCKOB M3-110] KOJIbIIA.
[IpakTuka: Bpocku ¢ pa3IMYHBIX AUCTAHLIHIA.

Tema Ne73

Bbacker6oi. PaboTa B Tpoiikax.

[Tpaktuka: [Ipoxon B mapax nmpoTUB 3amMTHUKA. Virpa moa KoibloM. 3aiuTa — HamajaeHue 2*2.
Hrpa 3*3.

Tema No74

OTKpBITOE MEPBEHCTBO M0 0ACKETOOTy.

Tema No75

Bpennbie npuBbruky. CHOPTUBHBIE UTPHI IO BIOOPY 3aHUMAIOIIIUXCS.

TeOpI/IHZ Bpe,uHHe IMPHUBBIYKH - 9TO HC TOJIbBKO KYpPCHHUC H aJIKOI'0JIb. Kak MMpaBUJIIBHO
U30aBIATHCSA OT BPCIAHBIX HpI/IBBI‘leK?

[Ipaktuka: CiopTUBHBIE UT'PBI 10 BEIOOPY 3aHUMAIOIIUXCS.
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Tema Ne76

Kapmuoynpaxuenus.

[IpakTuka: BeimonHenue ynmpakHEHUH sl KapAUOHArpy3KH: Oer Ha BBIHOCIMBOCTb, paboTa Ha

OETOBBIX JIOPOXKKAX U BEIOTPEHAKEPAX.
Tema Ne77

®dyr607n. Benenne msya. Y aapel 1o BOPOTAM.

Teopus: Texnuka BeieHUs Msi4a: BHYTPEHHEW U BHEIIHEN CTOPOHOM CTOIIBI, TOABEMOM.

[IpakTuka: Benenue Msiua co CMEHOM HaIpaBJICHUS, IO 3a/IaHUIO M1€1arora.
Tema Ne78

®dyTroo. Yaapsl o BOpOTaM.

Teopus: tpadusie u yraoseie yaapsl. CBOOOIHBIN yaap.
[IpakTuka: ¥Yaapel Ha TOUHOCTb.

Tema Ne79

CamocTtosrenbHas Gpu3ndeckasi akTUBHOCTb 3aHMMAIOLTUXCS.
[IpakTuka: BeinmosiHeHUE BOJBHBIX yIIpaxkxHeHUH. J031poBKa.
Tema Ne80

[Tpocmotp nipezentanuii I'TO.

Tema Ne81

Kapaunoynpaxuenus.

HpaKTI/IKaZ Brimonnenue ynpaxcHeHI/Iﬁ AJIsL KapAUOHArpy3KH: Oer Ha BBIHOCJINBOCTD, pa60Ta Ha

OeroBbIX JOPOXKKaX U BEJIOTPEHAKEPAX.
Tema Ne82

®yT16071. IrpoBbie KOMOMHAIUY.
IIpaktuka: UrpoBbie KOMOMHAIUY.
Tema Ne§3

®yt0oi1. UrpoBble KOMOMHALINH.

[Ipaktuka: UrpoBbie KOMOMHAIUY.
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Tema Ne84

ToBapumeckuit MaTd 110 (HyTOOITY MEXKAY YI€OHBIMHU OTACICHUSMH.
Tema Ne85

IIpocmoTp npesentarmii ['TO.

Tema Ne86

Kapmuoynpaxuenus.

[IpakTuka: BeimonHeHue ynmpakHEHUH sl KapAUOHArpy3KH: Oer Ha BBIHOCIMBOCTb, paboTa Ha
OEroBbIX JOPOKKAX U BEJIOTPEHAKEPAX.

Tema Ne87

®yt6o0. UrpoBsie KOMOUHAIIHH.

[IpakTuka: UrpoBbie KOMOMHAITIH.

Tema Ne88

®dyTt60a. UrpoBsie KOMOUHAIIHH.

[Ipaktuka: UrpoBsie KOMOWHAIIUH.

Tema Ne89

CamocTtosrenbHas Gpu3ndeckasi akTUBHOCTb 3aHMMAIOLTUXCS.

[IpakTuka: BeinmosiHeHUE BOJBHBIX yIIpaxkxHeHUH. Jlo31poBKa.

Tema Ne90

TectupoBanue GuU3HIECKON MOATOTOBICHHOCTH. ITOTOBBIN KOHTPOJIb.

[Ipaktuka: IIpomexxyrouHas arrecTanusi MO TMOKa3aTeNsAM: MOATATHBAHUS Ha TMEpEKIaluHE —
FOHOIIH (KOJMYECTBO pa3 0e3 OorpaHUueHUsl BpEMEHH ), ISl AEBYIICK — MOATSITUBAHUS HA HU3KOM
nepeiaguHe (KOJIMYeCTBO pa3 0e3 OTpaHMYCHUs BPEMEHH); MPBDKKU Yepe3 CKaKalKy
(xonuuecTBO pa3 B MHUHYTY). [logsem TynoBuia u3 MOJOKEHUs Jiexka (KomudyectBo pas 3a 30

CeK.)

Croco0bI AUATHOCTHKH u KOHTPOJIA pe3yabTaToB
Jlnarnoctuka: nepBuyHasi (Ha IEpPBOM 3aHATHH), TPOMEXYyTOuUHas (ekadphb), uToroBas (Maii).

®opMbl NOABEICHUS UTOTOB peau3auuu o0pa3oBare/1bHOI
NPOrpamMmbl

1. toroBnic 3aHATHA.

2.3aueTHBIC 3aHATHUS U cZlaya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB.
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5.0t1ueTHbIe (Yuacmue 6 COPeBHOBAHUAX, CYOeliCBO COPEBHOBAHULL).

Kputepuu 3amMepa nporHo3upyemMbIx pe3yJibTaTOB

1. Ilenarornueckoe HaOMIOACHUE.

2. IIpoBeieHrEe UTOTOBBIX 3aHITHIA, 0000IIECHNS, 00CYKIEHUE Pe3YIIbTaTOB Yepes:
* 00CyX/IeHHE Pe3yIbTaTOB JTHEBHHKOB CAMOKOHTPOJISL.

* y4acTHe B CHOPTHUBHBIX MEPOTIPUSATHSX.

@opMbl MOIBEIEHNSI UTOTOB (MeXaHU3MBbI OLIEHMBAHUSA Pe3yabTATOB)
[lenarornueckue HaOJIIOACHMUS.

*I[IpoBeneHNnE KOMILJIEKCOB YIPaXXHEHUI 00y4aroIMMHUCS.

*AToroBpIEC 3aHATHUA.

* Y4acTus B CIIOPTUBHBIX MEPOTIPHSITHSIX.

4. Mertoauyeckoe odecriedeHue MpPOrpaMmbl

OcHoBomoJIararonye MPUHIMITEI MPOTPaMMbl HaIlpaBJeHbl Ha BCECTOPOHHEE TapMOHUYECKOE
pa3BUTHE JIMYHOCTH, HJIs OCYIIECTBICHUS KOTOPOTO HEOOXOJMMO cOYeTaTh (PU3NYECKYIO
MOJITOTOBKY C YMCTBEHHOW, HPABCTBEHHOM, 3CTETHYECKOW. - [IpuHUOMI O370pOBHUTENBHOU
HaIpaBJIEHHOCTH OOSI3bIBAET MPHU MOAOOPE U MPUMEHEHUU Pa3HOOOPA3HBIX CPEJICTB U METOJIOB
3aHATUN OMPENEIIATh JOCTYITHYIO HArPY3KY, YUUTHIBAsl COCTOSIHUE 37J0POBBS, MO M (PU3UIECKYIO
MOATOTOBJICHHOCTH 00 yYarOMINXCS.

- IlpuHUOMIT BOCHUTHIBAIOIIETO OOYyYEHHUs MOJpa3yMeBaeT MpoOBeJeHHE JIOObIX (popm
(bu3NYECKUX 3aHATHI B BOCIIUTATENbHBIX LENSX.

- HpI/IHHI/IH CO3HATEIIFHOCTH M aKTUBHOCTHU. BrimonHenne YIIPpAXXKHCHUA JOJDKHO OBITE OCO3HAaHo,
MMOHATHA II0JIb3a 1 3HAYCHUE 3aHITHHI I YKPEIIJICHUA 310POBbA. Co3HaTeIbHOS OTHOIICHUE K
CHOpTHBHOfI ACATCIIBHOCTH POXKIACT aKTUBHOCTh, MHUIIUATHUBY.

- [Ipunuun pocrynuoctH. Ilpu moxbope ympakHeHHs HEOOXOIUMO MOAOUPATh B 3aBUCHUMOCTH
OT BO3pacTa, MoJia ¥ COCTOSIHUS 3/I0POBBSL.

- IlpuHIMnO cuUCTEeMaTUYHOCTH U TMOCJIENOBaTeIbHOCTU. B mpouecce 3aHsTHil cieayer
MpelycMaTpuBaTh TaKOW MOPSAIOK MPOXOXKICHHsS] yd4eOHOro MaTrepualia, NMpu KOTOPOM BHOBBb

M3y4aeMble YIpaKHEHUs OMUPAIOTCS HA paHee CPOPMUPOBAHHBIE HABBIKU.

- Ilpunmun npouHoctu. Ha 3anATHAX oOydaromuecs HpHOOpeTaroT 3HAHUS, (POPMHUPYIOT
JIBUTATEIbHBIC HABBIKU, KOTOPBIE IOJDKHBI CTaTh OCHOBOM 0011eil paboTOCIOCOOHOCTH.

- [IpyHUIMD HAMIATHOCTH 3aKJII0YAETCs B TIOKA3€ U3y4aeMOoro YIpaKHEHUS.

- IIpuHuun nocreneHHOro MOBbIMIEHUS TpeOoBaHMM. B mpakTuke (u3ndeckoro BOCHMTaHUS
3TOT HPUHLUI PEAIU3YeTCsl MyTeM CHUCTEMAaTHYECKOTO YCIOKHEHHsI CTPYKTYphl H3y4aeMbIX
YIpa)KHEHUH U KOOPIAMHAIIMOHHON CI0KHOCTH, MOBBIILIEHUS YPOBHS (PU3MUECKON HArpy3KH.

DOopMBI 3aHATHIA:

- pranOBbIe MPAKTUYCCKUC 3aHATUS;
- pranOBbIe U MHAUBUAYAJIIbHBIC TCOPCTUICCKNUC 3aHATHUA,

- I/IH,Z[I/IBI/L[[yaJ'IBHBIC 3aHATHA C OTACIBbHBIMU O6y‘-IaIOH_[I/IMI/IC${;
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- CaMOCTOSITCIIbHBIC TPCHUPOBKH 110 3aJaHUIO IICAarora,
- Yuactue B CIIOPTHUBHBIX COPCBHOBAHUMAX.

OcHoBHbIe ¢opMbl NPOBeeHUs 3aHATHI: yueOHas, ydeOHO- TPEHUPOBOYHAS,
COpPEBHOBaHMUSI.

CTpyKTypa NIpPaKkTHYeCKOI0 3aHSTHS:

BBonHas yacTh: coollieHue ey U 3aaa4 3auatus. Bonpocs! oOyyatomuxcs (5 MUH);
OcHOBHas 4acTh: BBITIOJHEHUE MTPAKTHYECKON YacTH yueOHoro miaHa — 50 — MuH.
3axirounTeNbHAas YaCTh: OLIEHUBAHUE 3aHUMarouxcs (5 MUH).

CTpyKTypa TeopeTn4ecKoro 3aHsITHsA:

BBonHas yacTh: cooOlieHne ey U 3aAa4 3aHATus (5 MuH).

OcHOBHasi 4acTh: W3yuY€HHUE CIEUUaIbHOW TEpMHUHOJOTUHU. M3yueHue mnpaBui NpOBEACHUS
copeBHOBaHU. M3yueHue cyneickux xectoB. Jlo3upoBka Harpy3ok (45 MuH).

3aKirounTeNbHAs YaCTh: KOHTPOJIbHBIE BOIIPOCH! Ui o0ydaromuxcs (10 Mun).
5. MarepnajibHO-TeXHHYeCKoe oDecredyeHne

JIst mpoBeIeHHsI 3aHATHI TI0 001l (PU3MIECKOM MOArOTOBKE TpeOyeTcss HaIMUrue CIIOPTUBHOTO
3ayia (U1 TPOBEACHHS CIIOPTHBHBIX WIP, OCTOBBIX YIpaKHEHWH), Hauudyue KaOWHeTa s
TEOPETHUYECKUX 3aHATHH. [l [OeMOHCTpalMu TMpe3eHTAlMil — HaJIu4Yhue KOMIbIOTEpa U
WHTEPAKTUBHOM JOCKH.

IlepeyeHb HEOOXOAMMOIO CIIOPTUBHOTO HHBEHTAPS U 000PY/10BAHMS:

. CurHanbHbIe GQIKKA U QUITKHA
. Cexynaomep

° CBuCTOK

° Ckakajaku

Pynetka

Mstyu 0ackeTOOILHBIE
Mty BoJIeH00IBHBIE
Msuu pyTOOTBHBIE
BoaelibonbHas ceTka
®yTO0IBHBIE BOPOTA
BackeTOoIbHbBIE CTOMKH
I"antenu
[TepenknanuHbl
I'mMHacTHYECKME MATBI
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KanpoBoe o6ecnieueHne nporpaMmsl

[Iporpamma «ODID» peanuzyercs yuuteneM (HU3NYECKON KyIbTYpHI, HUMEIOIIUM BBICIICE

npogeccuoHanbHOEe 00pa30BaHUWE W BBICHIYIO KBATHM(PHKAIMOHHYIO KaTErOpuio B OO0JACTH,
COOTBETCTBYIOLIEH NPOQWII0 MPOrpaMMbl, W  IOCTOSHHO  MOBBIIIAIOUINM  YPOBEHb
npo(heccCHOHaTBFHOIO MacTepCTBa.

Cnucox uteparypsl

Jlnst meparora:

NooakwbdE

bapuykosa I'. B. Teopus u MeToanka HacToJIbHOTO TeHHUCA. — M.,2006
Bepxomanckuit F0.B. OcHOBBI crieninanbHON MOArOTOBKU criopTcMeHa. - M., 1988
lNoguk M.A. KoHTposIb TPEHUPOBOUHBIX M COPEBHOBATEIBHBIX HAarpy30K. — M., 1980
lNonomanos b.P. Uctopus ¢usznueckoit kyabTypsl. — M.,2009

Karanos JI.C. Pa3BuBaeM BBIHOCIHBOCTEL. — M.,1990

Jlogeiiko U.JI.®@opMupoBaHHe OCAHKH Y IIKOJIBHUKOB. - M.,1982.

Hosuxos lO. A. O6mas  ¢usuueckas mnoaroroBka/ 0. A. HoBukoB- M.: @uskynabTypa
u criopt,2010 1.

st o0yuaromumxcs:

8. I'pummna F0.M.O0mas ¢usndeckas noaroroska. - M.,2010

Q. JIsax B.M., 3naneBuu A.A. KommiekcHas mnporpamma (U3HYECKOTO BOCHUTAHMS. -
M.,2012.

10.  Jlykesnenko B.I1. ®usnyeckas KyIbTypa: OCHOBBI 3HaHUIA.- M.,2005.

HNHTepHeT — pecypcebl:

- CaiiT MHHHCTEPCTBA CITOPTA, MOJIOACKHOM mojuTuky htpp://sport.minstm.gov.ru

KAJIEHJIAPHBIN YUYEBHBIN I'PA®UK

001eoOpazoBaTebHOM TIporpamMmbl (0a30BbIN ypoBeHb, 105 yacoB)

®opma
Koa-
Hdar ®opma
BO MPOBeIeHUA Tema 3ansaTus
a KOHTPOJIsAA
4acoB
3aHATHH
Beenenne. MHCTpykTaX IO TEXHUKE
0€30MacHOCTH  TpU  MPOBEACHUU
Teopernueckoe
1 cropTuBHBIX Urp. TexHuka paboTHI CO
3aHATHE
CIIOPTUBHBIM WHBEHTApEM u
000py/I0OBaHUEM.
[Tonatue o ¢usnueckoit KynbType. | BxomaHoM
1 Teopernueckoe TectupoBanue (u3nuecKoil | KOHTPOJIb
3aHsATHE MTOArOTOBJIEHHOCTH.
(IpBIKKKH uyepe3
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CKaKaJIKy
1 MHH.,IOATIATH
BaHHE, NOIBEM

TYJOBHIIA
30cek.)
3 [IpakTuyeckoe BbazoBbie YIPAKHEHHS JUIst
3aHATHE JIETKOATIICTOB
4 [IpakTrnueckoe bazoBeie YIPAXHEHUS TS
3aHATHE JIETKOATIICTOB
5) [IpakTueckoe Bunsl IIPBDKKOB. [IpprKKOBBIE
3aHATHE yIPaKHEHHUSL.
6 [IpakTnueckoe [IpppKKOBBIE YIIPAKHEHMS.
3aHATHE
7 Teoperiicckoe Pa3Butne ¢usnyeckoil KynbTypbl B
SaHSTHe coBpeMeHHOM 001iecTBe. CTIOpTHBHBIE
UTPHI 110 BEIOOPY 00YJarOIINUXCSL.
8 Teopernueckoe IToctpoenne JIErKOATIETUYECKUX
3aHATHE KOMIIJICKCOB.
9 Teopernueckoe Jlerkoarneruueckue KoMIuiekcel (Oer,
3aHATHE IPBIKKN).
10 Teopernueckoe Jlerkoarnernueckue KoMIuiekcel (Oer,
3aHATHE IPBIKKN).
11 [IpakTHueckoe JlerkoaTnernueckue KOMILJIEKCBI.
3aHATHE YnpaxHeHus: ¢ COOCTBEHHBIM BECOM
12 [IpakTnueckoe CKOpOCTHBIE YITPa)KHEHUS.
3aHSTHE
13 [IpakTrueckoe CKOpOCTHBIE yITpaKHEHUSI.
3aHsTHE
14 Teopernueckoe ®dusnyeckass KylnbTypa W CIHOPT B
3aHsTHE cCUCTeMe OOIIero W JOTOJHHUTEIHLHOTO
obpazoBanusi. CHOpPTUBHBIE HUIPHI IO
BBIOOPY 00yUaIOIIUXCSI.
15 Teopetuueckoe KapanoympaxHeHusI. IToctpocHue
SALSTHE KOMILJIEKCOB c y4eToM
bu3noI0rnuecKux 0co0eHHOCTEN
16 [pakTuyeckoe 3ausiTie | YIPaKHCHHUS JUIsS Pa3BUTHS CHIIBL.
17 IIpakTuueckoe 3aHATHE | Y IPAKHEHMS [UIS PA3BUTHUS CUIIBI
18 [IpakTHueckoe VYhpaxHeHus a1 THOKOCTH U
3aHSTHE MOJIBI?KHOCTH CYCTaBOB.
19 [IpakTHueckoe VYhpaxHeHus s THOKOCTH |
3aHSTHE MOJIBI?KHOCTH CYCTaBOB.
20 [IpakTuueckoe CamocrosrenbHas ¢buznueckas
3aHATHE AKTUBHOCTh 3aHMMAIOIINXCSL.
21 Teopernueckoe JIBUrarenbHbIi pexum JUHS.
3aHATHE 'uruennueckue TpeGoBaHus.
CnopTuBHBIE UTPBl IO  BBIOODPY
00y4aromuxcs.
22 [IpakTnueckoe Kapanoynpaxuenus.
3aHATHE
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23 1 [IpakTnueckoe YipakHeHus ¢ TaHTEISIMHU.
3aHATHE
24 1 TeopeTrnueckoe VYnpaxHeHuss ¢ cOOCTBEHHBIM BECOM.
3aHATHE [TpaBua mocTpoeHus: KOMIUIEKCOB.
25 1 TeopeTrnueckoe VYnpaxHeHuss ¢ cOOCTBEHHBIM BECOM.
3aHATHE [TpaBuia mocTpoeHus: KOMIUIEKCOB.
26 1 [IpakTnueckoe CamocTrosTenbHas ¢busnveckas
3aHATHE AKTUBHOCTH 3aHMMAIOIIHXCSL.
27 Teopernueckoe JpixarenpHas TMMHACTHUKa.
1 3aHsTHE CrnopTuBHBIE WTPBl IO  BBIOOPY
00yJaronuxcs.
28 HpixaTenpHas TUMHACTHKA.
Teopernueckoe
1 CrnopTuBHBIE WIpPbl 1O  BBIOOpY
3aHATHE
00yJaronuxcs.
29 1 [IpakTnueckoe Kapanoynpaxuenus.
3aHATHE
30 1 HpaKTI/IquKoe 3aHsTHe | Bomaenoo. HpI/IeM M TIepeaada Ms4a.
31 1 I[IpakTnueckoe 3ausaTue | Boneibo. Tlomaya mMaya.
32 1 [IpakTnueckoe CamocTtosTenbHas ¢buznueckas
3aHATHE AKTUBHOCTH 3aHUMAIOTIIIXCSL.
33 1 [MpakTndeckoe CamocrosTenpHast ¢busnveckas
3aHATHE AKTUBHOCTH 3aHMMAIOTIIIXCSI.
34 Teopernueckoe VYrpenusis rumHactrka. CHOpPTUBHBIC
1 3aHATHE UTPHI 110 BBIOOPY 00YUaIOIIUXCS.
35 1 [IpakTrueckoe KapanoymnpaxHeHusl.
3aHATHE
36 1 [IpakTrueckoe Boneii6oun. [1puem u nepenava ms4a.
3aHATHE
37 1 [IpakTrueckoe Bouneii6o. [Tomaya mstya.
3aHATHE
38 1 [IpakTrueckoe CamocrosTenbHas (buzuveckas
3aHATHE AKTUBHOCTh 3aHMMAIOLINXCSL.
39 1 [IpakTuueckoe CamocrosrenbHas ¢buznueckas
3aHATHE AKTUBHOCTb 3aHMMAIOLINXCSL.
40 Teopernueckoe [IpaBuna npoBeneHHs COPEBHOBaHMMN
1 3aHATHE no Jserkoi arieruke. CHOpTUBHBIE
UTPHI 110 BBIOOPY 00YYarOIIUXCS.
41 1 [IpakTnueckoe Kapanoynpaxuenus.
3aHATHE
42 1 [IpakTnueckoe Bomneii6on. [Ipuem u nepenaua msya.
3aHATHE
43 1 [IpakTnueckoe Boneit6on. Ilonaua msua.
3aHATHE
44 1 [IpakTnueckoe CamocrosTenbHas ¢buznyeckas
3aHATHE AKTUBHOCTh 3aHUMAIOIIHXCSL.
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45 [IpakTueckoe CamocTrosTenbHas ¢busnyeckas
3aHATHE AKTUBHOCTh 3aHMMAIOLTIXCS
46 Teopernueckoe 3akanuBanue. CHOPTUBHBIE UIPHI IO
3aHATHE BbIOOpY 00yUarOIUXCS.
47 [IpakTueckoe Kapnuoynpaxuenus.
3aHATHE
48 [IpakTuueckoe Bouneii6oun. [Ipuem u nepenaya msyva.
3aHATHE
49 [IpakTuueckoe Bouneii6on. [logaua msua.
3aHATHE
50 [IpakTnueckoe CamocTrosTenbHas ¢buznveckas
3aHATHE AKTUBHOCTH 3aHUMAIOIIHXCSL.
o1 [IpakTnueckoe CamocTrosTenbHas ¢duznueckas
3aHATHE AKTUBHOCTH 3aHMMAIOTIIIXCSL.
52 Teopernueckoe 3akanuBanue. CHOPTUBHBIE UTPHI MO
3aHsTHE BbIOOPY OOyUarOIMXCS.
53 [IpakTudeckoe Kapnnoynpaxuenusi.
3aHATHE
54 [IpakTrnueckoe Bouneitboin. ITogaua msya.
3aHATHE
55 [IpakTnueckoe Boneitbon. [Ipuem u nepenava Msya.
3aHATHE
56 [IpakTHueckoe CamocrosTenpHas ¢buznueckas
3aHATHE AKTUBHOCTH 3aHMMAIOTIIHXCSI.
57 CamocTrosTenbHbIE 3aHsaTusA | [Ipomexyroun
(GU3MYECKON KyJIbTypOH M CIIOPTOM. | asi aTTeCTalus
CnopTuBHBIE UIPBl [0  BBIOOpPY
00ydJaronuxcs. (TIpBIKKH
Teopernueckoe qyepe3 CKaKallKy
3aHATHE 1 MuH.,
HOJATSATUBAHUE,
HOJIbEM
TynoBuia 30
CeK.)
58 CamocrosiTenbHble 3anaTus | IIpomexyroun
(Gu3nueckoil KyabTypOoH M CIOPTOM. | as aTTeCTaIlusl
CnopTuBHBIE UIPBl 1[I0  BBIOODPY
oOyJarouxcs. (TIpBIKKH
Teoperuueckoe yepe3 CKaKallKy
3aHATHE 1 MuH.,
HOJATATUBAHUE,
HOJIbEM
Tynosuiua 30
CEK.)
59 [IpakTnueckoe KapanoynpaxHenus.
3aHATHE
60 [IpakTnueckoe Bomneii6on. [Ipuem u nepenaua msya.
3aHATHE
61 [IpakTnueckoe Boneit6on. Ilonaua msua.
3aHATHE
62 TeopeTqucxoe HpaBI/IJIa MIpOBCACHUA COpeBHOBaHI/II\/'I
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3aHATHE 1o BoJeibomy. CriopTUBHBIE UTPBI TIO
BbIOOPY 00yUarOIUXCS.
63 Teopernueckoe JlHeBHUK caMOKOHTpoJst. COPTHBHBIE
3aHATHE UTPBI IO BBIOOPY 00yJarOIIUXCs.
64 [IpakTuueckoe CopeBHOBaHHUS 110 BOJICHOOITY.
3aHATHE
[IpakTueckoe Kapnuoynpaxuenus.
3aHATHE
65 [IpakTnueckoe backet0ou. CToiiku U nepeMerieHusl.
3aHATHE
66 [TpakTaeckoe backer6our. JIpuOmuHr.
3aHATHE
67 [IpakTnueckoe CamocTtosTenbHas ¢duznueckas
3aHATHE AKTUBHOCTH 3aHMMAIOTIIHXCSL.
68 Teopernueckoe JlHeBHUK caMOKOHTpOJIst. CIIOPTUBHEIE
3aHATHE UTPBI TI0 BEIOOPY 00yJaronuxcsl.
69 [MpakTHaeckoe O ——
3aHATHE
70 [IpakTHueckoe backer6on. bBpocku ¢  pazmUUHBIX
3aHATHE JMCTaHIINH
71 [IpakTnueckoe backer6oi. PaboTa B Tpoiikax.
3aHATHE
72 [IpakTrueckoe CamocrosTenbHas dbuzmveckas
3aHATHE AKTUBHOCTH 3aHUMAIOTIIIXCSI.
73 [IpakTrueckoe CamocrosTenbHas dbuzmveckas
3aHATHE AKTUBHOCTH 3aHMMAIOTIIHXCSI.
74 Teopernueckoe [IpaBuna mpoBeneHUST COPEBHOBAHMIA
3aHATHE no 6ackeT6o1y. COPTUBHBIE UTPHI TIO
BBIOOPY 00yUaIOIIUXCHI.
75 [IpakTrueckoe KapauoympaxHeHusl.
3aHATHE
76 [IpakTrueckoe backeT60s. CTOHKH 1 ITepeMelIeHHsI.
3aHATHE
7 [IpakTHueckoe backer6ou1. [pubauHr.
3aHATHE
78 [IpakTuueckoe CamocrosrenbHas ¢buznueckas
3aHATHE AKTUBHOCTh 3aHMMAIOIIHXCSI.
79 Teopernueckoe [IpaBuna CTPaxOBKHU u
3aHATHE camocTpaxoBku. CHIOPTUBHBIE WIPHI
10 BBIOOpY 00yUaromuxcs.
80 [IpakTnueckoe Kapanoynpaxuenus.
3aHATHE
81 [IpakTnueckoe backer6on. bpocku ¢ pa3iaMyHbBIX
3aHATHE JIMCTaHIMH.
82 [IpakTnueckoe Backer6o:1. PabGoTa B Tpoiikax.
3aHATHE
83 I[IpakTHyeckoe CamocrosiTenbHas ¢buznueckas

30




3aHATUC

AKTUBHOCTDH 3aHUMAarOImnXxcs.

84 Teopernueckoe IIpaBuiia mpoBeneHUs COPEBHOBAHUM
3aHSITHE no Qyrdony. CrnopTUBHBIE WIPHI TIO
BbIOOpY 00yUaromuxcs.
85 [IpakTuyeckoe Kapnunoynpaxuenusi.
3aHATHE
86 [IpakTuyeckoe Backer60:1. CTOMKM 1 IEpeMEeneHHS.
3aHATHE
87 [IpakTnueckoe backetOoun. Apubnunr.
3aHATHE
88 [IpakTuyeckoe CamocrosTenpHast ¢busnveckas
3aHATHE AKTUBHOCTH 3aHMMAIOIIIHXCS.
89 [IpakTndeckoe [IpaBunbHOe mMTaHne. CHOPTHUBHEIC
3aHATHE UTPHI 110 BEIOOPY 00YYarOIINUXCSL.
90 [IpakTudeckoe Kapnnoynpaxuenusi.
3aHATHE
91 [IpakTHueckoe backer6on. bBpocku ¢  paznuMuHbIX
3aHATHE JIMCTAHIINH.
92 [IpakTnueckoe backer6oi. Pabora B Tpoiikax.
3aHATHE
93 [MpakTaeckoe CopeBHOBaHHS 110 0ACKETOOITY.
3aHATHE
94 Teopernueckoe Bpennbie npuBbiukn. CrnopTuBHBIE
3aHATHE UTPHI TI0 BEIOOPY 0OYyJarOIIMXCS.
95 [IpakTrueckoe KapanoympaxHeHusl.
3aHATHE
96 [IpakTrueckoe ®dyroon. Benenue msua
3aHATHE
97 [IpakTrueckoe ®yr60. Yapsl Mo BOpoTam.
3aHATHE
98 Teopernueckoe CamocrosTenbHas (dbuzuveckas
3aHATHE AKTUBHOCTh 3aHMMAIOIIHXCSI.
99 Teopernueckoe [Tpocmotp npesentanuii [ 'TO
3aHATHE
10 [IpakTrueckoe Kap 0y pasKHe MU,
3aHATHE
10 Hpaxriieckoe ®yt601. UrpoBbie KoMOUHAIUY.
3aHATHE
10 Hpaxriieckoe ®yt601. UrpoBsie KoMOUHAIIUY.
3aHATHE
10 [IpakTuueckoe .
ToBapuieckuii MaTu.
3aHATHE
10 [IpakTnueckoe CamocrosATenbHas ¢buznueckas
3aHATHE AKTUBHOCTb 3aHMMAIOLIUXCS
10 Wrorossiit
TectupoBanue ¢buznyeckoit ROHTPOIIE
Teoperuueckoe (IpBDKKHU uepe3
sarsTHe HOJITOTOBJIEHHOCTH. Htorosoe cKaKaKy
3aHATHE.

1 MHH.,TOATIATH
BaHHE, NOIBEM

31




TYJIOBHIIIA)

(0]

Bcer

105 gacos

KOHTPOJIbHBIE 3AJIAHUSA 1151 OIPEAEJEHUS U OLIEHKHU YPOBHSI ®U3UYECKOM
HNOAI'OTOBJIEHHOCTH OBYYAIOIIUXCA

N¢ ®uszuuecku | Konrtpoas | Bozpac Ounenka
cnocoeGHOCT HOo€ TIer FOHnoum JleByIIKH
n
/m u yIpasKHeH 5 4 3 5 4 3
ue (Tecr)
1| Cxopocrtaer | ber 16 4,4 n 51-4,8 52 u| 48mu 59-5,3 6,1 u
e HIDKE HIDKE
30 M, c BBIIIIE BBIIIIE
5,2 6,1
17 4,3 5,0-4,7 4,8 5,9-5,3
2| Koopaunair YeTHOYHBI 16 73u 8,0-7,7 82 u| 84mu 9,3-8,7 9,7 u
MOHHEIE # Oer HITKE HITKE
BBIIIIE BBIIIIE
3x10 M, ¢ 8,1 9,6
17 7,2 7,9-7,5 8,4 9,3-8,7
3| CkopocrtHo- | [IpeDKKH B 16 230m 195-210 180u| 210m 170-190 160 u
CHJIOBEIE TUTAHY c HIDKE HIDKE
MecTa, CM BBIIIIE BBIIIE
190 160
17 240 205-220 210 170-190
4| Bremocauso | 6- 16 1500 1300-1400 | 1100 1300 u | 1050- 900 u
CTh MHHYTHBIN Y BBIIIIE BBITIIE 1200 HIDKE
n
oer, M HIDKE
1500 1100 1300 900
17 1300-1400
1050—
1200
5| TI'mbkocTh Haknon 16 15u 9-12 Su 20un 12-14 7 m
BHEpe W3 HIDKE
IIOJIOKCHUA BBIILIE HHXE BBIIIIE
CTOSA, CM 7
17 15 9-12 5 20 12-14
6| Cunosble Iloarsrusa 16 11u 8-9 4u 18 n| 13-15 6 wu
HHE: Ha BBIIIIE HIDKE
BBICOKOM BBIIIE HIDKE
nepeKIaaud 18 6
¢ U3 BHCa, 17 12 9-10 4 13-15
KOJ-BO a3
(roHO1IN),
Ha HHU3KOHU
MepeKIaIuH
€ U3 BHCa
JIeKa,
KOJIHUYECTBO
pas
(1eBYIIKN)
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[IpoToxoan
pe3yJIbTaTOB UTOTOBOM aTTeCTaly 00ydarouuxcs

YuebH020 2004

Hassanue o0beanHeHNSA

®DUO nenarora

Jara npoBeneHus

Pe3ynbTaThl MpoOMEKyTOUHOM aTTECTAMU

Ne damunus, UM Teopernueckas | IIpakTnueck dopma Hrorosa
n/m oOyuarouierocs MOJIrOTOBKA ast aTTecTalluu | 5 OlIEHKa
MOATOTOBKA

B C| H| B H| C

VYcnoBHBIE 0003HAYECHUS:

B — BbicOKMiT ypoBeHb. YcmemHoe ocBoeHue oOywaromumucs Oosee 70% conepkanus
MIPOrPaMMBI.

C — HM3KUH ypOBEeHb OCBOEHHUS Iporpammsbl oOydaromumuca ot 50% no 70% coxpeprkanus
MPOrPaMMBI.

H — Hu3KHil ypOBEHB, YCIIEITHOE OCBOEHHUE Mporpammel MeHee 50% coaepxkaHus MporpaMMsl.
B teopernueckoit noaroTroBke

oOyuatomuecs (B %) UMEIOT BEICOKUI YPOBEHb OCBOCHHUS ITPOTPAMMBI,

oOyuatomuecs (B %) UMEIOT CPeTHUN YPOBEHb OCBOCHHSI IPOTPAMMBI,

oOyuatomuecs (B %) UMEIOT HU3KHUI YPOBEHb OCBOCHUS ITPOTPAMMBI.

B npakTryeckoit moaroToBKe

oOyuarommuecs (B %) UMEIOT BBICOKUI yPOBEHb OCBOEHHS ITPOTPaMMBI,

oOyuarommuecs (B %) UMEIOT CpeIHUi YpOBEHb OCBOCHHUS IIPOTPAMMBI,

oOyuarommuecs (B %) UMEIOT HU3KHI ypOBEHb OCBOEHHSI TPOTPaMMBI.

Iloamuce
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	Практика: Спортивные игры по выбору обучающихся. (4)
	Тема №36
	Кардиоупражнения. (4)
	Тема №37
	Волейбол. Прием и передача мяча. (3)
	Практика: Основная стойка волейболиста. Прием мяча сверху и снизу. Передача мяча в парах, в колонне, в движении, через сетку. (3)
	Тема №38
	Волейбол. Подача мяча. (3)
	Практика: Подача мяча сверху и снизу. Верхняя боковая подача, нижняя боковая. (2)
	Тема №39
	Самостоятельная физическая активность занимающихся. (5)
	Практика: Выполнение вольных упражнений. Дозировка. (5)
	Тема №40
	Самостоятельные занятия физической культурой и спортом.
	Теория: Ведение дневника самоконтроля. Основные показатели физической нагрузки. Дозировка физической нагрузки.
	Практика: Промежуточная аттестация по показателям: подтягивания на перекладине – юноши (количество раз без ограничения времени), для девушек – подтягивания на низкой перекладине (количество раз без ограничения времени); прыжки через скакалку (количест...
	Тема №41
	Кардиоупражнения. (5)
	Волейбол. Прием и передача мяча. (4)
	Практика: Основная стойка волейболиста. Прием мяча сверху и снизу. Передача мяча в парах, в колонне, в движении, через сетку. (4)
	Тема №43
	Волейбол. Подача мяча. (4)
	Практика: Подача мяча сверху и снизу. Верхняя боковая подача, нижняя боковая. (3)
	Тема №44
	Правила проведения соревнований по волейболу. Спортивные игры по выбору обучающихся.
	Теория: Основные правила и судейские жесты. Расстановка игроков на площадке. Правила перехода.
	Практика: Спортивные игры по выбору обучающихся. (5)
	Тема №45
	Соревнование по волейболу.
	Тема №46
	Кардиоупражнения. (6)
	Тема №47
	Практика: Ведение мяча на месте и в движении. Индивидуальные действия игроков с мячом. Упражнения на укрепления мышц спины.
	Тема №48
	Баскетбол. Дриблинг.
	Практика: Индивидуальные действия игроков с мячом. Ведение мяча змейкой, с изменением направления движения. Упражнения на развитие чувства координации.
	Тема №49
	Самостоятельная физическая активность занимающихся. (6)
	Практика: Выполнение вольных упражнений. Дозировка. (6)
	Тема №50
	Дневник самоконтроля. Спортивные игры по выбору обучающихся.
	Теория: Правила ведение дневника самоконтроля. Показатели самоконтоля. Понятие работоспособности.
	Практика: Спортивные игры по выбору обучающихся. (6)
	Тема №51
	Кардиоупражнения. (7)
	Тема №52
	Баскетбол. Броски с различных дистанций.
	Теория: Методика выполнения штрафного, 3-очкового броска, бросков из-под кольца.
	Практика: Броски с различных дистанций.
	Тема №53
	Баскетбол. Работа в тройках.
	Практика: Проход в парах против защитника. Игра под кольцом. Защита – нападение 2*2. Игра 3*3.
	Тема №54
	Самостоятельная физическая активность занимающихся. (7)
	Практика: Выполнение вольных упражнений. Дозировка. (7)
	Тема №55
	Правила проведения соревнований по баскетболу. Спортивные игры по выбору обучающихся.
	Теория: Основные правила игры. Игра в стрит-бол и ее отличие от классического баскетбола. Основные судейские жесты. Нумерация игроков.
	Практика: Спортивные игры по выбору обучающихся. (7)
	Тема №56
	Кардиоупражнения. (8)
	Тема №57
	Практика: Ведение мяча на месте и в движении. Индивидуальные действия игроков с мячом. Упражнения на укрепления мышц спины. (1)
	Тема №58
	Баскетбол. Дриблинг. (1)
	Практика: Индивидуальные действия игроков с мячом. Ведение мяча змейкой, с изменением направления движения. Упражнения на развитие чувства координации. (1)
	Тема №59
	Самостоятельная физическая активность занимающихся. (8)
	Практика: Выполнение вольных упражнений. Дозировка. (8)
	Тема №60
	Правила страховки и самостраховки. Спортивные игры по выбору обучающихся.
	Теория: Правила страховки и самостраховки во время выполнения физических упражнений. Группировка. Кувырок – основа правильной группировки в спортивных играх.
	Практика: Спортивные игры по выбору обучающихся. (8)
	Тема №61
	Кардиоупражнения. (9)
	Тема №62
	Теория: Методика выполнения штрафного, 3-очкового броска, бросков из-под кольца. (1)
	Практика: Броски с различных дистанций. (1)
	Тема №63
	Баскетбол. Работа в тройках. (1)
	Практика: Проход в парах против защитника. Игра под кольцом. Защита – нападение 2*2. Игра 3*3. (1)
	Тема №64
	Самостоятельная физическая активность занимающихся. (9)
	Практика: Выполнение вольных упражнений. Дозировка. (9)
	Тема №65
	Правила проведения соревнований по футболу. Спортивные игры по выбору обучающихся.
	Теория: Основные правила и судейские жесты в футболе. Запрещенные приемы. Нарушения и дисквалификация.
	Практика: Спортивные игры по выбору обучающихся. (9)
	Тема №66
	Кардиоупражнения. (10)
	Тема №67
	Практика: Ведение мяча на месте и в движении. Индивидуальные действия игроков с мячом. Упражнения на укрепления мышц спины. (2)
	Тема №68
	Баскетбол. Дриблинг. (2)
	Практика: Индивидуальные действия игроков с мячом. Ведение мяча змейкой, с изменением направления движения. Упражнения на развитие чувства координации. (2)
	Тема №69
	Самостоятельная физическая активность занимающихся. (10)
	Практика: Выполнение вольных упражнений. Дозировка. (10)
	Тема №70
	Правильное питание. Спортивные игры по выбору обучающихся.
	Теория: Основы правильного и здорового питание. Сбалансированное питание. Витамины и микроэлементы.
	Практика: Спортивные игры по выбору обучающихся. (10)
	Тема №71
	Кардиоупражнения. (11)
	Тема №72
	Теория: Методика выполнения штрафного, 3-очкового броска, бросков из-под кольца. (2)
	Практика: Броски с различных дистанций. (2)
	Тема №73
	Баскетбол. Работа в тройках. (2)
	Практика: Проход в парах против защитника. Игра под кольцом. Защита – нападение 2*2. Игра 3*3. (2)
	Тема №74
	Открытое первенство по баскетболу.
	Тема №75
	Вредные привычки. Спортивные игры по выбору занимающихся.
	Теория: Вредные привычки  - это не только курение и алкоголь. Как правильно избавляться от вредных привычек?
	Практика: Спортивные игры по выбору занимающихся.
	Тема №76
	Кардиоупражнения. (12)
	Тема №77
	Футбол. Ведение мяча. Удары по воротам.
	Теория: Техника ведения мяча: внутренней и внешней стороной стопы, подъемом.
	Практика: Ведение мяча со сменой направления, по заданию педагога.
	Тема №78
	Футбол. Удары по воротам.
	Теория: Штрафные и угловые удары. Свободный удар.
	Практика: Удары на точность.
	Тема №79
	Самостоятельная физическая активность занимающихся. (11)
	Практика: Выполнение вольных упражнений. Дозировка. (11)
	Тема №80
	Просмотр презентаций ГТО.
	Тема №81
	Кардиоупражнения. (13)
	Тема №82
	Футбол. Игровые комбинации.
	Практика: Игровые комбинации.
	Тема №83
	Футбол. Игровые комбинации. (1)
	Практика: Игровые комбинации. (1)
	Тема №84
	Товарищеский матч по футболу между учебными отделениями.
	Тема №85
	Просмотр презентаций ГТО. (1)
	Тема №86
	Кардиоупражнения. (14)
	Тема №87
	Футбол. Игровые комбинации. (2)
	Практика: Игровые комбинации. (2)
	Тема №88
	Футбол. Игровые комбинации. (3)
	Практика: Игровые комбинации. (3)
	Тема №89
	Самостоятельная физическая активность занимающихся. (12)
	Практика: Выполнение вольных упражнений. Дозировка. (12)
	Тема №90
	Тестирование физической подготовленности. Итоговый контроль.
	Практика: Промежуточная аттестация по показателям: подтягивания на перекладине – юноши (количество раз без ограничения времени), для девушек – подтягивания на низкой перекладине (количество раз без ограничения времени); прыжки через скакалку (количест... (1)
	Способы диагностики и контроля результатов  Диагностика: первичная (на первом занятии), промежуточная (декабрь), итоговая (май).
	Формы подведения итогов реализации                                   образовательной программы
	1.Итоговые занятия.
	2.Зачетные занятия и сдача контрольных нормативов.
	5.Отчетные (участие в соревнованиях, судейство соревнований).
	Критерии замера прогнозируемых результатов  1. Педагогическое наблюдение. 2. Проведение итоговых занятий, обобщения, обсуждение результатов через:  • обсуждение результатов   дневников самоконтроля. • участие в спортивных мероприятиях. Формы подведени...
	4. Методическое обеспечение программы
	Основополагающие принципы программы направлены на всестороннее гармоническое развитие личности, для осуществления которого необходимо сочетать физическую подготовку с умственной, нравственной, эстетической.  - Принцип оздоровительной направленности об...
	- Принцип воспитывающего обучения подразумевает проведение любых форм физических занятий в воспитательных целях.
	- Принцип сознательности и активности. Выполнение упражнения должно быть осознано, понятна польза и значение занятий для укрепления здоровья. Сознательное отношение к спортивной деятельности рождает активность, инициативу.
	- Принцип доступности. При подборе упражнения необходимо подбирать в зависимости от возраста, пола и состояния здоровья.
	- Принцип систематичности и последовательности. В процессе занятий следует предусматривать такой порядок прохождения учебного материала, при котором вновь изучаемые упражнения опираются на ранее сформированные навыки.
	- Принцип прочности. На занятиях обучающиеся приобретают знания, формируют двигательные навыки, которые должны стать основой общей работоспособности.
	- Принцип наглядности заключается в показе изучаемого упражнения.
	- Принцип постепенного повышения требований. В практике физического воспитания этот принцип реализуется путем систематического усложнения структуры изучаемых упражнений и координационной сложности, повышения уровня физической нагрузки.
	Формы занятий:
	Структура практического занятия:
	Вводная часть: сообщение цели и задач занятия. Вопросы обучающихся (5 мин);
	Основная часть: выполнение практической части учебного плана – 50 –  мин.
	Заключительная часть: оценивание занимающихся (5 мин).
	Структура теоретического занятия:
	Вводная часть: сообщение цели и задач занятия (5 мин).
	Основная часть: изучение специальной терминологии. Изучение правил проведения соревнований. Изучение судейских жестов. Дозировка нагрузок (45 мин).
	Заключительная часть: контрольные вопросы для обучающихся (10 мин).
	5. Материально-техническое обеспечение
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