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IHosicHUTEABLHAA 3AIINCKA

HanuoHnanbHbIM JTOCTOSIHMEM JIFOOOrO TOCYJapCcTBa SIBJISIOTCS 310pOBbBIE
JOaU, TO03TOMY 3(PPEKTUBHOCTH (U3MUECKOTO BOCHHUTAHMS MOAPACTAIOLIETO
MOKOJICHUSI CTAHOBUTCS Ba)XXHOM 3a7adyeil COBPEMEHHOTO OOIIECTBAa: OHO
UCIIBITHIBAET OOJBIIYI0 MOTPEOHOCTh B JIOJAAX C AaKTUBHBIM CIOCOOOM
KU3HeeATeIbHOCTH. JlJig TOoro, yTtoObl BBIPAOOTAaTh y 4YEJIOBEKA CTPEMIICHHE K
310pOBOMY 00pa3y >KM3HH, BOCIUTATh B HEM JIMYHBIE 0053aTEIbCTBA K CBOEMY
3I0POBbIO U KEJIAHWE MOBBIILIATH CBOK T'OTOBHOCTH CaMOCTOSITENIBHO, paboTy IO
HENPEPHIBHOMY CaMOCOBEPUICHCTBOBAHUIO U OCO3HAHUIO COOCTBEHHOTO  «S»
HEO0OX0IMMO HAYMHATH €I1l€ B MJIAJIIIEM IIKOJILHOM BO3pacTe.

[Tepexon U3 MOMIKOIBLHOTO 3BEHA K CHCTEME 00Ie00pa30oBaTEIbHON IIKOJIbI
NPEeAbsIBISCT HOBBIC, MOBBLIINICHHbIE TPEOOBAaHMS K OPTraHU3MYy ydalmxcs. 3a
MOCJICIHEE BPEMsI TTPOU3OIILIO CYIIECTBEHHOE CHWIKEHUE TMOoKa3aTesield 3110pOBbS,
(bU3UYECKOTro Pa3BUTHS M JIBUTATEIIBHON MOATOTOBICHHOCTH YUYaIUXCsl MIIQIIIETO
IIKOJILHOTO BO3pacTa. JTO CBSA3AHO C YXYIIIEHUEM COLMAIbHO-IKOHOMHYECKUX
(GbakTOpOB, CO CHWIKEHHEM BOCIIUTATEIbHOM, O3J0POBUTEIBLHON U aJpecHOM
HaIpaBJIEHHOCTU (pu3nyeckoro BocnuTaHus. [Ipu aTom ¢uzndeckoe BOCTIUTAHHE
OCTaeTCs BaXHOM YacThI0O 00Opa30BaTEIbHONM MPOrpaMMbl HAYaJIBHOW IIKOJIBI,
3ajlaya KOTOpPOW - ONTHUMHU3UPOBATh OOyUeHHME BCEX JETeH, He pa3lelsis UX Ha
«CIOCOOHBIX» U  «HECIOCOOHBIX», PAa3HOOOpa3HbIM (PU3NYECKUM HAaBBIKaM,
pa3BUTh JBUTATENbHbIE YMEHHUS peOeHKa, CMocoOCTBOBATH COLMAIBHOMY U
AMOIIMOHATFHOMY Pa3BUTHIO, & TAK)KE MO3HABATEILHOMY KOMITIOHEHTY B M3y4Y€HUU
YeJIOBEYECKOTO JIBUXKEHUSI.

[looToMy paHHasi mporpaMma HampaBjieHa Ha YKpEIUIGHHE 370pPOBbA,
pa3BuTHe OOMEDU3NIECKUX M CIOPTUBHBIX KAUECTB YYalIUXCs, ABUTATEIHLHOUN
aKTUBHOCTH, pa3BUTHE TBOPYECKUX CIOCOOHOCTEH ydwalMxXcs C pa3HOU
(br3UIeCKON TOATOTOBKOM.

Jns  peanuzanuy  TpOrpaMMbl B YUPEKICHUM JIOJDKHA OBITH  CO37aHa
OnaromnpusTHas 0OCTaHOBKA, MOJACPKUBArONIas JIIOObIE yCUIUs peOeHKa, 4To, B
KOHEYHOM CYETe, CIOCOOCTBYET CaMOCOBEPIIEHCTBOBAHUIO M camMopeaan3aluu
T000T0 yueHUKa 00111e00pa3oBaTeIbHON IITKOJHI;

B IIporpamme packpbITbl CYITHOCTh, OCOOCHHOCTH, CTPYKTypa MpOBEIACHUS
3aHATHN TI0 (PUTHECCY, HANPABJICHHOMY Ha TMOJACpKaHUE 3J0POBBS U 370POBOTO
oOpaza JKH3HH  IIKOJHHUKOB; ONpENIENICHbl ~ KPUTEPUU  COCTABJICHUS
WHJVMBUAYAIbHBIX (PUTHEC-IPOTPAMM [IJIsl YYallUXCsl C YYETOM 3HEPreTHUYeCcKoro,
MBIIIEYHOTO U TICUXOJIOTMYECKOI0 KOMITIOHEHTOB.

OCHOBHBIMH ~ HOPMAaTHUBHO-TIPABOBBIMU aKTamu, ONpeIETAIOINMU
TpeOOBaHUs K JOTIOJHUTEIBHBIM OO0IIC00pa30BaTEIBLHBIM MpOTpaMMaM (J1ajee —
JOII), sBnstores:

1. Oenepanbhblii 3ak0H Poccuiickoir @enepanun ot 29.12.2012 1. Ne
273-®3 «O6 obpazoBanuu B Poccuiickoit deneparumy (C I3BMEHEHUSIMU ).
2. Pacnopsixkenne  IlpaButensctBa  Poccuiickorr  @enepauuu  OT

04.09.2014 1. No 1726-p «Konmenmusi pa3BUTHS JOMOJHATEILHOTO 00pa30BaHUS



TeTei».

3. [TocranoBnenue IIpaButensctBa PO ot 18.09.2020 r. Ne 1490 «O
JULEH3UPOBAHUU 00Pa30BATENbHOMN JAESITEIILHOCTI.

4, [ToctanoBnenne ['maBHOrO rocynapCTBEHHOIO CAHUTAPHOrO Bpada
Poccuiickoit @enepaunu ot 28.09.2020 r. Ne 28 «O0 yTBEpk ACHUN CAaHUTAPHBIX
npasun CII 2.4. 3648-20 «CaHuTapHO-2MIUAEMHUOIIOTMYECKUE TpPeOOBaHUS K
OpraHu3alysM BOCIUTAaHUA W OOYYEHMs, OTAbIXa M O3J0pOBIEHUS AETed U
MOJIOAEKI

S. IIpuka3z MunucrepcrBa IIpocsemenus Poccuiickoin @enepanuu Or
27.07.2022 1. Ne 629 «O06 yrBepxaeHuu [lopsika opraHu3aluy U OCYIIECTBICHUS
o0pa3oBaTeIbHOM  JESITENILHOCTH IO JOTMOJHHUTENbHBIM OOIIepa3BUBAIOIIIM
nporpaMmam;

6. [Tpuka3 MunuctepctBa npocsemienuss PO ot 3 cenrsops 2019 r. Ne
467 «O06 yrBepxkaeHuu lleneBoit Moaenu pa3BUTHS CUCTEM JOMOJHUTEIBHOTO
oOpa3oBaHus JIeTeN».

7. [Ipuka3 Munobpuayku Poccum ot 23.08.2017 1. Ne 816 «O6
yrBepkaeHun Ilopsigka mpuMeHeHuss OpraHU3alUsIMH, OCYIIECTBISIOMUMHU
o0pa3oBaTeIbHYI0 JESITENbHOCTh, D3JEKTPOHHOTO OOYYEHHMs, IUCTAHIIMOHHBIX
o0pa3oBaTeIbHBIX TEXHOJIOTUH MIPU peann3aluu 00pa3oBaTeIbHbIX IPOTPaMM».

8. [Tpuka3 MuHucTepcTBa HaAyKu W BhICIIero oOpazoBanus Poccuiickoit
®enepannu, MunucrepcerBa npocsenieHus Poccuiickoit @eaepannu ot 05.08.2020
r. Ne 882/391 «0O6 opranuzaniui U OCYIIECTBICHUU 0Opa3oBaTeIbHON
NeSITENBbHOCTU TP CETeBOU (popme peanuzanuu 00pa3oBaTeNIbHBIX MPOTPAMM.

Q. [Tucemo MunoOpuayku Poccum ot 18.11.2015 1. No 09-3242 «O
HanpaBieHun MHbopManun» (BMecte ¢ «MEeTOIUYeCKUMU PEKOMEHIAIUSIMU T10
NPOEKTUPOBAHUIO JIOTIOJIHUTENBHBIX O0OIEepa3BUBAIONIUMX TPOrpaMM (BKIIIOUAs
Pa3HOYPOBHEBBIE TPOTPAMMBI)».

10. VYcraB MKOY «COHLI Nel5» UMOCK.

- @enepanbHOTO TOCYJAPCTBEHHOTO 0O0pPa30BATENBHOrO CTaHAApTa HAYAIBHOTO
obmrero obpazoBanus (Ilpukaz Munobpuayku PO Ne373 ot 6 oktsa6ps 2009 roga
« OO0 yTBepkJaeHWU W BBEACHUHM B JCHCTBUE (penepaibHOr0 ToCyAapCTBEHHOTO
CTaHJapTa Ha4aJIbHOTO 001Iero oopa3oBaHus).

- KommekcHoii mporpamMMmbl (U3HYECKOTO BOCHHTAaHHS Ton pepakiuendn B.U.
JIsixa, A.A. 3naneBud Mockaa, «IIpocsemenue» 2006 r.

[Iporpamma peanusyertcs Ha 4,5 dyaca GU3MUECKON KyIbTYphl B 1-4 Kaccax.
[IpakTryeckas 3HAYMMOCTh OIpPEIENsAeTCs peaau3alueil 1eJ0CTHOrO0 MOAX0Ja K
dbopMHUpOBaHUIO y IIKOJBHWUKA CTPEMJICHHS K 370pOBOMY o00pa3y IKHU3HH,
CaMOCTOSITETIbHBIM 3aHATUAM (U3KYIbTYPOH, KEIaHUS CTaTh TapMOHHYECKHU
Pa3BUTON JIMYHOCTHIO.

duTHEC SABISIETCS HEOTHEMJIEMOM 4YacThl0 (PU3UYECKOTO0 BOCHUTAHUS,
pa3BuTHe (UTHECA BKIIOYAET 00s3aT€IbHOE MPHUCYTCTBUE 3HAHUW, PaBHO KakK U
bu3nYecKor AeATEeTbHOCTH; pa3BUTUE (PUTHECA HEpa3pbIBHO CBA3AHO C OOLIUM
pa3BUTHEM OpraHu3Ma IIKoJbHUKA. [Ipuyem 3aHsTHs (UTHECOM JOKHBI OBITH




MOTHBUPOBAHBI JKEJIAHUEM CaMOCOBEPILIECHCTBOBAHMS, (UTHEC JOJKEH OBITh
VHJMBUYaJIU3UPOBaH.

[lonumMaHue BOCHOUTATENbHOU LIEHHOCTU (UTHECAa U (U3HYECKOW KYyJIbTYpbl —
BaYKHOE YCJIOBHE Ipouecca (PU3NYecKOro BOCIUTAHUS yUaluXcs U (pOpMUPOBaHUS
X YMEHHUI CaMOCTOSITEIbHOI'O OBJIAJIEHUsI LEHHOCTIMHU (puTHECa U PU3NYECKON
KyJbTYpbl, OTHOILLIEHUS K 3I0pPOBOMY 00pa3y >KM3HU, MOTPEOHOCTH JIBUTaTEIbHOM
AKTUBHOCTH.

JletTn Mulafuiero MIKOJBHOIO BO3pacTa 0ojee 3MOLMOHAIbHbIE, IMEHHO B
MJIQJIIEM [IKOJIBHOM BO3pacTe Jerde pa3BUTh THOKOCTb, MO3TOMY [UIsl HHUX
HauOosiee nmpuemseMa nporpamma «/lerckuit gurnec». Ilporpamma BkirOYaeT B
ce0sl TaHILIEBAJIbHbBIE YIIPAXKHEHUS, a9POOUKY, THMHACTUKY, UTPHI | T.II.

HanpaB/jieHHOCTH IPOrPaMMBI

HomnonHutenbHass — oOpa3oBaTelbHas  oOLIepa3BUBAIOLlas  Mporpamma
oOyuenust  «Jlerckuit  ¢QuTHEC» HMEET  CHOPTUBHYIO  HaIMpaBICHHOCTb
pa3HOCTOpOHHEEe (U3MYECKOEe U JYXOBHOE pa3BUTHE JeTel, (popmupoBanue ux
OCO3HAHHOTO  OTHOIIEHUS K 3J0pOBOMY 00pa3y IKU3HHU, YBEJIUYCHHE
(GYHKIIMOHAIBHBIX PE3EPBOB OpraHu3Ma, u npouaakTuka 3a00JIeBaHUIA.

AKTYaJIbHOCTh M HOBU3HA NPOTrPaMMBbI.

@opMHUPOBAHUE 30POBbS JETEH, MOJHOLEHHOE PA3BUTHE MX OpraHU3Ma —
OJIHa M3 OCHOBHBIX MpOOJieM B COBpeMeHHOM oOmiecTBe. [Io MHEHMIO YYEHBIX,
IIKOJIBHBIM BO3PAacT OTHOCUTCS K TaK HA3bIBAEMBIM «KPUTHUYECKHMM)» MEPHOJAM B
KU3HM peOeHKa, pemarmmuM B (opMupoBaHud ¢yHAAMEHTa (HU3NYECKOrO0 U
IICUXUYECKOTO 30POBbSI.

Ot poxneHus A0 TIIyOOKOW CTapOCTH YEJOBEK MPOXOIUT OIpeaesICHHbIE
sTanbl pa3BuTusa. M3MeHstorcss ¢GopMbl M MPOMOPIMHU Tela, U3MEHSAETCS HEpBHAs
cUCTeMa U, BMECTE ¢ Hel, (GOPMHUPYIOTCS, 3aKPEIUISIOTCS U YracaloT KOMIUIEKCHI
0e3yCIIOBHBIX U YCIOBHBIX pediiekcoB. Bece 310, Tak mnm mHave, OTpa)kaeTcsi Ha
ocaHke. MI3MeHeHne 0CaHKH B IPOLECCE UHANBUAYAIBHOTO
Pa3BUTHS YETIOBEKAa — BAXKHBIN aCMEKT (PU3UYECKOTO Pa3BUTHS.

[Ipouiecc hopmupoBaHus OCaHKM HAYMHAETCS C Bo3pacTta OT 6 1m0 8 neT u
npojaoJkaeTcs 10 Bo3pacta oT 17 net go 21 roma, mo Mepe co3peBaHusl HEPBHOU
cucTeMbl M (POPMHUPOBAHUSI YCTOMYMBOTO JBUTATEIBLHOIO cTepeoTuna. B 3ToT
MEePHOJ OKOHYATENHHO (OPMHUPYIOTCS HM3THOBI TO3BOHOYHWKA, CBOJABI CTOIIHI,
HUKHUE KOHEYHOCTU. B CBSI3M C 3TUM aKkTyalbHBIMH 3amadyaMu  (HU3UIECKOU
KYJbTYPbI SBJISIETCS:

® COJEHCTBUE TAPMOHUYHOMY Pa3BUTHIO KOCTHO-MBIILIEYHOW CUCTEMBI,
® CO3/1aHUE CTOMKOIO JIBUTATEIbHOTO HAaBbIKA IPAaBUILHON OCaHKH;
dbopMupoBaHue CUIOBON BEIHOCIMBOCTHU MOCTYPAIbHBIX MBIIII] KOPCETA Tena



Heabs mporpamMmbl: CO3/1aHUE YCIOBUH sl pa3BUTHs (PU3UUECKUX, TBOPUYECKHUX,
XYJ0KECTBEHHO-ICTETUYECKUX  KayecTB  peOEHKa  MOCPEACTBOM  YPOKOB
TaHUEBAJIbHOM a3pOOUKHU U pUTHECA.

B cootBerctBUN ¢ PI'OC 0b61mero odpazoBanus no (HU3NUECKON KyJIbType
MpeIMETOM O0y4YeHUsl B HAYAJIbHOM IIKOJIE SBIAETCS JABUTATENbHAs I€ATEIbHOCTD
c oOuiepa3BUBaOIICi HAMPABICHHOCTHIO. B 1npouecce oBmaneHuss >ToU
NEATEIbHOCTRIO Y MIIQAIIMX IIKOJIBHUKOB HE TOJIBKO COBEPIICHCTBYIOTCS
(¢u3nueckre KayecTBa, HO U AaKTHUBHO DPAa3BUBAIOTCS CO3HAHHE W MBIIUICHUE,
TBOPUYECKHE CIHOCOOHOCTH M CaMOCTOSITEIBHOCTh. YUWTHIBasg 3THU OCOOEHHOCTH,
npenajaraemasi nmporpamMma 1o (pU3nYecKod KyJabType U (UTHECY A ydaluxcs
HAYaJIbHOM IIKOJBl OPUEHTUPYETCS Ha PEIICHHE CIEeAYIOUIUX 00pa3oBaTeIbHBIX
3aja4:

3aoauu:

1. OOoraiieHne IBUTAaTEIBHOT'O OIBITA 33 CYET OBJIAJCHUS JBUTATCIBHBIMH
JNCHCTBUSAMU M30paHHBIX (PUTHEC-YpOKaX, UCIOJIB30BAHMS UX B KaueCTBE CPEACTB
YKPETUICHHS 37J0POBBSI.

2. CoBepiieHCTBOBaHUE (QYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXHOCTEH OpraHu3ma.

3. TloBbimieHne pabOTOCIIOCOOHOCTH M COBEPIICHCTBOBAHWUE OCHOBHBIX
(PU3NIECKIX KaYeCTB.

4. ¢dopMupoBaHHWE  YCTOMYMBBEIX MOTHBOB, pa3BUTHE W  peaTH3AIHS
VHIUBHYaTbHBIX CTIOCOOHOCTEH.

5. pasBuTHE MO3UTHBHOTO OTHOIICHHS K JIBIKEHUIO, TIPUBJICUCHHE YUAIINXCS K
yBIIEKaTEILHOMY MHPY MY3bIKH, (PUTHECA U 3I0POBOTO 00pa3a KU3HU

6. yKperuieHHE 3I0pOBBS, HOpPMaJIbHOE (QHU3UYECKOE U  TCUXHYIECKOE
pa3BuTHe; (HOPMHUPOBAHUE IICHHOCTHOT'O OTHOIICHHS K CBOEMY 3/I0POBBIO;

3amauu yuyuTens 3aKII04al0TCs B CIEAYIONIEM:

e  Pa3BHUTHE MBIIICYHO-IBUTATEITHHBIX OIIYIICHHIA;

e COBEPIICHCTBOBAaHWE 3pPUTCIBHOTO W  KHHECTETHYECKOTO  KOHTPOJIIS
BBITIOJTHEHUS JIBUYKEHU;

e COBEPIICHCTBOBAHHWE B3aWMOCBS3U MEXKIY 3PUTEIHHBIMH OIIYIICHUSMU U
BBITIOJTHEHUEM JIBUYKEHU;

e pa3BuTHC (DUUYECKUX  KAYECTB: THOKOCTH, OBICTPOTHI, CHJIOBOU
BBIHOCIIMBOCTH, CHJIBI, JIOBKOCTH;

e O3JIOpOBJICHHE OPraHU3Ma;

e  YIyYIIEHUE TICUXOIMOITMOHAIBHOTO COCTOSTHUS YUaITUXCS.

Ycnosun peanuzauuu

- COJIEp)KAHUE €€ NOCTYITHO JJISl YYaluXCs;

- peaiu3anus MPOrpaMMbl CHOCOOCTBYET CO3[laHMIO 30HBI KoMdopra H
MOBBIIIEHUIO SMOLIMOHAILHOTO (hOHA;

- IporpaMma JaeT BO3MOXKHOCTh Pa0OThl C YYalIUMHUCS, UMEIOIIUMH Pa3HBIHA
YpOBEHb (PU3UUECKON MOTOTOBICHHOCTH;



- MPOBEJEHUE YPOKOB MO JAHHON MporpaMme MO3BOJISIET NOAOUpaTh Harpy3Ky u
4epenoBaTh €€ B 03JIOPOBUTENBHBIX LIEIISX;
- COAEPKUT OJIOK TEOPETUYECKUX 3HAHUU B 001acTH QPUTHECA;
- MporpamMMa npeanojaraeT NpuoOPEeTEHUE yYallUMUCS OIbITa UHAUBUAYAIbHOU U
KOJUJIEKTUBHOM paboThI;
- 3aHATHUS TPOBOAATCS MOJ MY3BIKY, KOTOpasi UCIOJb3yeTcsa Kak (POH AJisi CHATHUSA
MOHOTOHHOCTH OT OJHOTHIHBIX MHOT'OKPAaTHO TMOBTOPSEMBIX IBHKECHHI; Kak
JUJep, 3aJarolMi PUTM U TEMIl BBINOJHIEMBIX YIPaXHEHUNW. My3bIKaabHOE
CONPOBOKJICHUE YBEJIMYMBAET HOMOLMOHAIBHOCTD 3aHATHS, IOJIOKUTEIbHbIE
OMOLMHU BBI3BIBAIOT CTPEMJIEHUE BBINOJHATH JBUKEHHUE DHEPrUYHEE, YTO
YCUJIMBAET MX BO3JIEUCTBHE Ha opraHu3M. My3blka MOXET ObITh MCIOJIb30BaHA U
Kak (akTop 00yueHusl, TaK KaK ABUKEHUS JIerye 3allOMUHAIOTCS.
VYpok o nporpamme «JleTckuit pUTHEC) BKIIOYAET B CeOsI TEOPETUUYECKYIO
Y IPAaKTUYECKYIO YacCTb.
Teopemuueckasi uyacms ypoka BKIOYaeT B ceOs HHOpMAIUMIO O TEXHHUKE
06e30macHOCTH BO BpeMsl ypoka (PUTHECOM, OCHOBaX 3J0pOBOTO o0Opa3a KH3HHU, O
pa3IUYHBIX BHUJAX TMMHACTHKH, a’dpOOMKH, TaHIaX, Urpax, UCTOpuu (¢uUTHEcaA,
TaHLIEB.
Ilpaxmuueckasa wacmo ypoxa npeanoyaraeT o0yuyeHue JBUTATEIbHBIM JEHCTBUSM
a’poOMKHM, TaHI[A, PUTMUYECKOM THUMHACTUKM C TpeIMeTaMH, aKpoOaTHKH,
HNOJABMKHBIX ~ WUIpP; OpraHM3aliil0  OOYy4YalOUIMMHCS  WUIPOBBIX  IpOTrpamw,
COCTaBJICHUE KOMIUIEKCOB YIIPaKHEHUM.
JUist  TOCTMKEHHs ONTUMAIBHOIO pe3yjbTaTa Ha YpPOKaX HCIOJIb3YIOTCS
pasnu4HbIe hopmbl padomel C yJaIMIMUCS:
* ®poHTanbHAA
» Pabora B mapax, TpoHKax, MajbIX IpyIIax
* MunuBunyanbHas
U takue Gpopmbl AESITETBHOCTH KaK:
* Kpyrosas TpeHUpOBKa
* DcrtaderTsl
* [logBuXHBIE UTPBI

Dopmol KOHmpona

- TECTUPOBAHUE
- TECTHI-IIPAKTUKYMBI
- KOHKYpCHBIE cocTs3aHus «Moil  (PUTHEC-KOMIUIEKC», TOKa3aTelbHbIC
BBICTYILICHUS.

Pexxum opranmzanum 3anstuil. KomnyecTBo y4ueOHbIX yacoB 153. 3ansatus
npoBogsArcs 4,5 yacoB B Heaento. [IpogomxurensHocTh 40 MUHYT ¢ 5 MUHYTHBIM
MIEPEPBIBOM.



KanenaapHusblii yueOHblii rpadguk
Ha 2024-2025 yuye06Hblii ron

YpoBenb | Ne [ara [lara KoanuectBo | Kon-Bo | Pexxum
oOydeHus | TPYIIbI | Havasa OKOHYaHUS | y4eOHBIX y4eOHBIX | 3aHATUN
3aHATUA 3aHATUI HEeJEelb B | 4acOB B
X He/Tox
bazoBeiit | 1 02.09.2024 | 26.05.25 34 153 2 pa3a B
HEJIEITIO

®opma 00y4eHHUsI: OUHASA

Kanposoe odecnieuenne:

Peanuzanuio JaHHON MpOrpaMMbl OCYIIECTBIISIET MEAAror JOMOTHUTEIbHOTO
o0pa3oBaHu .

I[Inanupyembie pe3yJibTaThl OCBOCHUSI POrPAMMBbI

IIpeameTHble pe3yabTaThl
l.popmupoBaHre NEpPBOHAYAIBHBIX MPEACTABICHUA O 3HAYEHUH (DHU3NUYECKOit
KyJAbTYypbl W (UTHeca i YKPEIUIGHHS 370pOBbs dYesioBeka ((uzuyeckoro,
COLIMAJIBHOTO M TICHUXOJIOTMYECKOTr0), O €€ MO3WTUBHOM BIUSHUM Ha pa3BUTHE
yesoBeka ((u3nYecKoe, WHTEIUIEKTyaJbHOE, SMOIIMOHAIBLHOE, COIMAIBHOE), O
duznueckoil KyabType M 3I0pOBbe Kak (akTopax yCHemHoW yueObl u

conraJIn3anuu,
2. OBJIAJACHUC YMCHUAMU OpraHU30BLIBATH 3HOpOBB€C6€p€FaIOIHYIO
KHU3HCACATCIIbHOCTD (pe}KI/IM AHA, YTPCHHAA 3apdadKa, IIPOCTBIC CBIA3KH,

KOMITJIEKCHI TIO (PUTHECY, 03A0POBUTEIIbHBIE MEPOTIPUSITHS, TIOABUKHBIC UTPHI U T.
1.);

3.¢opMHupOBaHKE HaBBIKA CHCTEMaTHYECKOTO HAOIIOACHUS 3a CBOUM (PU3HUYECCKUM
COCTOSTHUEM, BETUYMHONW (PU3NYECKUX HArpy30K, TAHHBIX MOHUTOPUHTA 3/I0OPOBbS
(pocT, Macca Tena u Jap.), oKa3aTeleld pa3BUTHS OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAaYECTB
(cuitbl, OBICTPOTHI, BHIHOCIHMBOCTH, KOOPJIUHAIIUU, THOKOCTH ).

4. BBITIONHITH TEXHUYECKHE TEUCTBHS U3 0a30BBIX 2JIEMEHTOB (PUTHECA, MPUMEHSTH
UX B UTPOBOW U COPEBHOBATEIBHOU 1€ TEIBHOCTH;

Yuusepcanonvivu komnemeHyusMu yuawuxcsi Ha Smane HAYAIbHO2000ule2o
00pazoeanus no uzuuecKkol Kyibmype u Qummecy AuA0mca.

- YMEHUS OpPTaHU30BBIBATh COOCTBEHHYIO JACSATEIBHOCTD, BEHIOMPATH NUCIIONH30BATh
CpeACTBa ISl AOCTHXKEHUS €€ LeTu;

- yMEHUA  AaKTHMBHO  BKJIOYAThCS B  KOJUIGKTUBHYIO  JI€SITEIIBHOCTD,
B3aMMOJICHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMHU B TIOCTUKEHUH OOLIUX 1ENeH;

- YMEHHS JOHOCUTh MH(POPMAIHMIO B JOCTYIMHOW, IMOIMOHATLHO-SIPKON (hopme B
rpoiiecce OOIIEHUS U B3aUMOJEHCTBHSI CO CBEPCTHUKAMU U B3POCIIBIMU JHOJIbMHU.

- YMEHHS 0Ka3bIBaTh MOCHJIbHYIO TOMOIIb U MOPAJIbHYIO MOJIEPKKY CBEPCTHUKAM
MpU  BBIMOJHEHUU YYEOHBIX 3aJaHui, J00pOXKEIATEIbHO ¢ YBaXUTEIbHO
OOBSICHSITH OIIMOKU U CTIOCOOBI UX YCTPaHEHHUS;

- yMeHusI OepekHO oOpallatbcsi ¢ MHBEHTApEM U O0OpYJOBaHUEM, COOJIOATH
TpeOOBaHUS TEXHUKU O€30MaCHOCTH K MECTaM IPOBEJCHNUS;



- YMEHHUSI TPUMEHSTH XU3HEHHO BaXXHbIE JBUTATEIbHBIC HABBIKM WU YMEHUS
Pa3IUYHBIMU CIIOCO0aMU, B PA3JIMUHBIX U3MEHSIOIMNXCS, BAPUATUBHBIX YCIOBUSIX.
IIpoepamma npedycmampusaem popmuposanue y yuyawuxcsi 3HAHUU, YMeHUl U
HABBLIKOB, KNIOUEBbIX KOMNEemeHYULL.
1. Yyamuecst J0JKHBI HAYUYUThCS:
- MpaBWwJIaM 0€30IMaCHOTO MOBEACHUS;
- PaBWJIaM BBIMIOJHEHUS! 0A30BBIX ABMYKEHHUUN U DJIEMEHTOB TPYIHOCTH;
- CMBICITY CHOPTUBHOM TEPMUHOJIOTHUY;
- OCHOBHBIE TTOHSTHSI MY3bIKaJIbHOU IPaMOTHI;
- 11eJ11, 3aJ]a4M, OCOOEHHOCTH COJICp>KaHMs COBPEMEHHBIX HalpaBieHUu puTHeca.
2. Yyamuecs JOJKHBI YMETh:
- KOHTPOJIUPOBATh B MPOIIECCE YPOKA CBOKO OCAHKY, OCHOBHBbIE ()YHKIIMOHAIHHBIC
MOKa3aTeNIu: apTepraIbHOE TaBJICHUE, MYJIbC, IBIXaHUE;
- COCTaBJSITh W BBHITIOJHATH ad’pOOHBIE, CHJIOBBIE KOMIUIEKCHI C YYE€TOM
WHIMBUTYaJIbHBIX OCOOCHHOCTEH;
- OCYIIECTBJIATH HAOJIOJICHWE 3a CBOMM pa3BUTHEM U HWHIUBUIYaJTbHOU
(br3UYeCKON MOATOTOBIEHHOCTHIO;
- COCTaBJIAThH TpaUKK JIUYHBIX TOCTHKCHUM;
- coOmromath TpaBuUjia  0€30MACHOCTH W MPHUHIUIBI  03J0POBUTEIHLHOMN
TPEHUPOBKH;
- ACTIOJIb30BaTh COBPEMEHHBIN CIIOPTUBHBIM MHBEHTApPb U 000pYyI0BaHUE
3. MHcnonb3oBaTh MpHOOpPETEHHBbICE 3HAHUS W YMEHHS B MPAKTUYECKOM
JEeSTENBHOCTH TTOBCEAHEBHOM KU3HU:
- JIUIs1 IOBBILIIEHUST PaOOTOCTIOCOOHOCTH, YKPETUIEHUH 3/10POBbS;
- TSl BKITIOUEHUST YpOKa (PUTHECOM B aKTHUBHBIN OTIBIX U JOCYT.
JInuHOCTHBIE pe3yabTaThl
YMEHHUS:
- AKTUBHO BKJIOYAThCS B OOIICHHWE U B3aUMOJIEWCTBHE CO CBEPCTHUKAMU
HaPUHIMIAX  YBAXEHUS U JOOpOXKEIaTeTbHOCTH,  B3aUMOIIOMOIIU U
COTIepEKUBAHNS;
- IPOSIBJISITH MOJIOKUTENIBHBIE KaUeCTBA JIUMYHOCTH U YIPABIATH CBOUMUAMOLIUSIMU B
Pa3IUYHBIX CUTYAIUSAX U YCIOBUSX;
- MPOSIBIATH JUCHUTUIMHUPOBAHHOCTH, TPYIOJIIOOWE M YMOPCTBO B JOCTHKEHUU
MOCTABJICHHBIX IICJICH;
- OKa3blBaThb OECKOPBICTHYIO MOMOIIb CBOMM CBEPCTHUKAM, HAaXOIHWTh C HUMH
001Ut S3BIK U 0OIIHE UHTEPECHI.
MeTanpeaMeTHbIe pe3yJbTAThI
YMEHUS:
- XapaKTepu30BaThb SBJICHUS, ACHCTBUS M TMOCTYIKH, [1aBaTh HUMOOBEKTUBHYIO
OLICHKY Ha OCHOBE OCBOEHHBIX 3HaHHI U UMEIOIIETOCS OIbITA;
- HaXOJWUTh OIMMOKU MPHU BBHINOJHEHUU Y4EOHBIX 3aJaHUN, OTOMPATh CHOCOOBI UX
WCTIPABIICHUS;
- o0mareCcs U  B3aUMOJICHCTBOBaTH CO CBEPCTHUKAMU Ha  MPUHIMMIAX
B3aMMOYBAKEHUSI M B3aMMOIIOMOIIIH, JIPY>KObI U TOJIEPAHTHOCTH;



- o0ecreynBaTh 3alIUTY U COXPAHHOCTh IMPHUPOABI BO BPEMSI aKTUBHOTO OTAbIXa U
3aHATHH PU3NYECKON KYIbTYpOIi;

- OpPraHU30BBIBATH CAMOCTOSATENBHYIO (DU3KYJIBTYPHYIO NEATEIBHOCTh C Y4ETOM
TpeOoBaHU €€ 0e30MaCHOCTH, COXPAHHOCTH WHBEHTaps U o0opy0BaHuUs,
OpraHu3aluy MECTA 3aAHATHUM;

- IUTAaHUPOBATh COOCTBEHHYIO NIE€ATEIBbHOCTb, PACHPEEISATh HArpy3Ky M OTABIX B
MIPOLIECCE €€ BBINOJHEHUS;

- aHANM3UPOBAaTh M OOBEKTUBHO OLEHUBATH PE3YyJbTaThl COOCTBEHHOI'O TPY.a,
HaXOJUTh BOZMOXHOCTH U CIIOCOOBI UX YIIYUIICHHUS;

- 000CHOBBIBATh ICTETUUECKUE MPU3HAKU B JIBUTATEIbHBIX ACHCTBUSAX UETIOBEKA;

- OLEHUBATHb KPACOTY TEJIOCIOXKEHUS U OCAaHKHU, CPAaBHUBATH MX C ITAJOHHBIMU
oOpasnamu;

- YOPABJIATH SMOUUAMH MPU OOLIEHUU CO CBEPCTHUKAMU W B3POCIBIMU, COXPAHSITh
XJIAJTHOKPOBHE, CIEPKAHHOCTD, PACCYUTEIBHOCTD;

- TEeXHMYECKHM TMPABWIBHO  BBIMOJHATH  CHOPTUBHO-O3/I0POBUTEIbHBIE U
(U3KYIBTYPHO-0370POBUTENIbHBIE JIBUTATEIbHbIE JEUCTBUSI, HMCIOJIb30BaTh HUX B
UTPOBOM U COPEBHOBATEIBHOM IEATETLHOCTH.

OcHOBHOU OXHJIaeMblii pe3yjibTaT - AaKTUBHOE Y4YacTHE Yy4alluxcs B
MOKAa3aTeIbHbIX BBICTYIJICHUSX, OTKPBITBIX YypOKaX, MacTep-Kiaccax IIKOJIbI,
TBOPUYECKHX OTYETAX C paHee U3yYEeHHBIMU KOMIUIEKCAMU YIPKHEHHM, a TaKxKe
COOCTBEHHBIMU KOMIUIEKCaMH. B Xoze Bcell mporpaMMsbl yyamuecss yMeroT 1aBaTh
OLIEHKY CBOMM JOCTHXXCHHSIM, 3alOJHSIIOT MHAMBHIYaJbHBIE JIUCTHI 3/10pPOBbA, a
Takxe co3aaroT [lopTdonno cBoux 1ocTHKEHUI.

Conep:kanmne nporpaMmbi.
Y4yeOHO- TEeMATHYECKHUH ILJIAH.

Ne
HaumenoBaHue pa3nenos, TeM. 5
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1 BBonmHoe 3ansitue. OCHOBBI 3HAHUH. 15 15
TectupoBanue
2. TexXHUKO —TaKkTUYeCcKasi HOATOTOBKA 1,5 38 39,5
4, [MTunatecmat(Pilates) 1,5 28 29,5
6. WNHTepBasibHBIN TPEHUHT. 1,5 26 27,5
9. Cremr.pu3 u byHKITMOHATBHAS 15 26 275
MOITOTOBKA
10 KonTtponbHbie HCTIBITAaHUS. 1,5 26 27,5
Hroro: 9 144 153




Coaepxanue nporpaMMmsl

Tema 1: TeopeTuueckasi HOAT0OTOBKA BKJIIOYAET CJIeYIOLIUE BOMPOCHI:

HcTtopus pa3BUTHS M COBPEMEHHOE COCTOsIHUE (hUTHEc-a’dpoOuku. Mcrtoku
¢utHec-a’poOuku. McTopus pa3BuTus Ha MeXAyHapoaHOH apeHe u B Poccum.
AHau3  pe3yJbTaTOB KPYIMHEHUIIMX BCEPOCCHUUCKUX U MEXAyHapOIHBIX
COpEBHOBAaHMN. J[OCTMIKEHHsSI POCCHMCKHX CIOPTCMEHOB. 3ajladyd, TEHACHUUU U
MEPCHEKTUBBI; Pa3BUTUS (PUTHEC-a3POOUKHU.

Crtpoenue u pyHKUMM opraHu3Ma yenoBeka. KpaTkue cBepenust 00 OmnopHo-
MBIIIICYHOM  afmapare (KOCTH, CYCTaBbl, MBIIIIbI), CTpOe€HHE U (DYHKIUU
BHYTPEHHUX OpraHOB, OPraHOB [bIXaHUS MW KPOBOOOpAIECHHUS, OpPraHOB
MUIIEBAPEHUs] U HEPBHOW CHUCTEMBbI. BrusHue ¢QU3MYECKUX yHpaKHEHUUW Ha
Pa3BUTHE U COCTOSTHUE PA3JIMYHBIX OPraHOB U CUCTEM OPraHU3Ma.

O6mass u crnenuanpHas ¢uzndeckas mnoarotoka. [lonstue 006 oOmiel u
crenuanbHOW (u3nyeckod mOAroToBKe. MeTonuka pa3BUTHSA JBUTATEIBHBIX
KaueCTB: THOKOCTH, OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, MPBITYYECTH, CUJIbI, BBIHOCIUBOCTU H
paBHOBecus. [IpaBuia MOCTpOEHUsST M MPOBEAEHUS KOMIUIEKCOB MO OO0mIell u
crienUaibHONW (PU3UYECKON MOATOTOBKE. [IpHHITUIIBI, ATAnbl U METOJIBI O0yUYCHHS.
Omuobku, UX MpeayNnpeKICHUE U UCTIPaBICHUE.

Meronuka npoBeeHHs] TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATUH. OOmIas XapakTepuCTHKA
3a/1a4 TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI. CTpyKTypa 3aHsaTus. Ha3HaueHue, cogepkaHue u
METOAMKA MPOBEICHUS NOATOTOBUTEIBHOM, OCHOBHON M 3aKJIIOYUTEIBHON YacTeu
TpeHupoBKkH. [loHsATHE 00 00BEME M MHTEHCHBHOCTH TPEHUPOBOUHBIX HArPY30K.
daxTopsl, 00ycnaBauBaromue 3ppext TpeHupoBKu. [lnannpoBanue TPEHUPOBKH.

OcCHOBBI MY3bIKAJIBHOW T'pamMoThl. [loHSATHE O CcoIepkaHUM U XapaKTepe
MYy3bIKH. MeTp, TakT, pasmep. Putm u menonuss my3biku. Tewmr, My3blIKajbHas
IUHAMUKA. 3HAYEHHE MY3bIKH B (PUTHEC-a3POOUKE.

OCHOBBI KOMMO3UIIMA U METOJWKA COCTaBIICHHWS KOMOWHAIMI. DTambl U
METOJIMKa COCTaBJIeHHUs] KoMOuHanuii. TpeboBaHUs K HUM, KOMIOHEHTHI OILICHKH.
Crioco0bI co3AaHMsI HOBBIX 3JIEMEHTOB.

[IpaBuna cyzaeiicTBa, opranu3anys U NPOBEICHUE COPEBHOBAHUM. 3HAUEHUE
CIIOPTUBHBIX COpPEBHOBaHMH. Buawsl copeBHOBaHmii. Pa3bop u m3ydyeHue mnpaBui
copeBHOBaHuil. OpraHuzanus W TpoBeaeHUE copeBHOBaHui. I[loarotoBka K
copeBHoBaHusIM. Cyneiickass KoJierusi, npaBa M O0S3aHHOCTH. YUeT U
oopmiieHue pe3ynbTaTOB COPEBHOBAHU.

[InanupoBaHue, y4eT U KOHTPOJIb B TPEHUPOBOYHOM Ipoliecce. 3HaUeHue 1
poJib IUIAHUPOBAHMS, Y4Y€Ta M KOHTPOJS B YIPABICHUHA TPEHUPOBOYHBIM
mporeccoM. Buapl IUIaHMpOBaHUA: NEPCHEKTHBHOE, TEKYIEe, OINEPaTHUBHOE.
Copaep:xaHue ¥ JOKYMEHTHI IJIAHUPOBaHMs. Buabl yuera U KOHTPOJIA: MOATAIHbIH,
TeKylMuid W onepaTuBHbIA. CoAepKaHUE W JIOKYMEHTbl yudeTa W KOHTPOJIS.
JIHEBHUK CIIOPTCMEHA, €r0 3HaYEHUE B OOLIEM IPOLECCE YIPABICHUS.

Pexxum, mnmrtanme u rurueHa. I[loHsThe o pexume, €ro 3HAYEHHUE B
KU3HEICIATEIbHOCTH 4elioBeKa. [luTtaHme, ero 3HaYyeHWe B COXPAHEHUU W
YKpeIuieHuH 310poBbs. [loHsATHE 00 0OMEHe BeNIeCTB, KAJIOPUITHOCTH U YCBOECHUU



MUY, dHEepro3aTparbl Npu Quanyeckux Harpyskax. IloHaTtue o ruruene tpyna,
OTAbIXa M 3aHATHH cnoproM. JluunHas ruruena. I'mrueHa ogexasl U OOYBH.
['uruena xunuina, Mecta yuyeObl U 3aHSITUH CIIOPTOM.

TpaBmsbl, 3a005eBanust. Mepbl popuIaKkTUKH, nepBas nomouls. [lonsarue o
TpaBMmax. Kparkas xapakTepucTuka TpaBM: YIIUObI, PaCTSDKEHUS, pa3pbhIBbI CBS30K,
MBI U CYXOKWJINM, BBIBUXH, NEPEIOMBI, KPOBOTEUEHUS. [I[pUUnHbBI TpaBM M UX
npoduiaktuka. Oka3aHue nepoi noBpaueOHoU nmomoinu. [lonarue o 310poBbe U
O6one3nu. Haubonee oOume mnpuuuHbl 3a007€BaHUM, Mepbl NPO(UIAKTUKH.
3akanuBaHUEe KaK OJHA W3 JIEUCTBEHHBIX Mep MNPOPUIAKTUKH 3a00JICBAHUM.
Cpencrta 3akanvBaHusg U METOIMKA UX IPUMEHEHHUS.

Tema 2.00mas ¢puznyeckasi HOArOTOBKA

CrpoeBble ynpaKHEHUS.

[loHATHS «CTpOW», «IIEPEHTa», «KOJOHHA», «PAN», «HAIPABISIOMINN»,
«3aMBIKAIOLIUI», «KHMHTEPBAIY, «IUCTAHLIH.

[IpenBapurenbHass ¥ WCHOJHUTENbHAS KOMaHAbl. [IOoBOpOTHI Hampasro,
HaneBo, kpyrom. Pacuer. IlocTpoeHue B OJIHY LIEPEHTY; U MEPECTPOCHUE B JIBE;
IIEPEHTH; MIOCTPOCHHUE B KOJIOHHY O OJJHOMY M NIEPECTPOEHUE B KOJIOHHY IO JIBa.
JIB>KEHHE CTPOEBBIM M TMOXOJMHBIM Iarom. OOo3HaueHWEe Iara Ha MecTe U B
neumxeHuu. C qBMKeHUs Bliepea o0o3HadeHue 1ara Ha Mecte. OcTaHOBKa.

HBuxenue 6erom. Ilepexonsl ¢ Gera Ha mar, ¢ mara Ha 6er. [loBopoTsl B
JIBUKEHUU (HalleBO, HAMpaBo). [lepemena HampaBiieHUs], 3aX0KACHUE TUIEUOM.

['panuLbl TUIOIAAKY, YTIIBI, cepeanHa, eHTp. [IBmxenue B 06xox. [IpoTtuso
XOJIOM HaJeBO, HampaBo. J[BH>kKeHHe mo auaroHanu, 3Meikoil. Ilepectpoenue u3
KOJIOHHBI 110 OJTHOMY B HECKOJIBKO KOJIOHH IIOBOPOTOM B JBWXEHUU. PazMbikaHue
maraMu (MpUCTaBHbBIE, IIaru rajomna), IpbbKKaMH.

OO61mepa3BUBaIOIINE YIIPAKHCHHUS.

Yopaxuenus 0e3 npeaMera, JUisl pyk:

— TOJHUMAaHUE U ONyCKAaHWE PYK BIEpE, BBEPX, HA3a/l, B CTOPOHBI;

— JBWKEHUS NPSIMBIMU U COTHYTBIMU PYKaMH B Pa3JIMYHOM TEMIIE;

— Kpyrd pyKamMu B JIHUIEBOH, OOKOBOH, TOPH3OHTAIBHOW IUIOCKOCTAX
(0IHOBpEMEHHBIE, MOOYEPEAHBIE, TOCIEI0BATEIbHEIE);

— crubaHue U BBIIPSMIICHUE PYK M3 PA3IMYHBIX MOJOKECHHM, B pa3HOM TeMIIe
C Pa3IUYHBIMU OTITOLIEHUSIMU, C IPEOJAOJICHUEM CONPOTUBIICHHS TAPTHEPA;

— crubanne u pasrubaHue pyK B pa3IUYHBIX yrmopax (B YIope Ha CTEHKE, Ha
TUMHACTUYECKOM CKaMelKe), B yIIope JIexkKa;

— B YIOpE JeXka, HO C OTBEJICHHUEM HOTH (TI0OOYEpEeIHO MPaBOM U JIEBOI) Ha3al
Mpu CruObaHuM pyK; TO K€ HO C OMOPOW HOCKAMHU O TMMHACTHUYECKYI0 CKaMEHKY
WU PEeKy TMMHACTUYECKOW CTEHKH, U B BUCAx (MOJTATMBAHUE B BHCE JIEKA, B
pa3lIMYHBIX XBaTaX, B BUCE).

Kpyru pykamu 13 pa3inyuHbIX UCXOAHBIX MOJOKEHUN B JIULIEBON U OOKOBOI
IJIOCKOCTSAX (OJHOBPEMEHHbIC, IMOOYEPEHbIE, MOCceN0BaTeNbHbIe) 0e3 OTAro-
IIEHUU U C OTATOIICHUSIMH.



e Jlns meu U TyJOBULIA: HAKIOHBI, TOBOPOTHI, KPYTOBBIE JBHXKEHUS TOJIOBOM
U TYJOBHUILEM B OCHOBHOM CTOWKE, CTOWKE HOTH BPO3b, B CTOMKE Ha KOJICHSAX,
culsl Ha Toiy (CKaMeWKe) ¢ pa3IMYHbIMHU MOJIOKEHUSIMU PYK M JBIKCHUSMHU
pyKamMH C HU3MEHEHHWEM TEeMIla W aMIUIUTYAbl ABWXKEHUM. JlomoJHUTENbHbBIC
(TpyXUHSIIKE) IBUKCHUS TYJIOBUIIIEM BIIEPE]I, B CTOPOHY.

HaxkJIoHBI ¢ TOBOPOTaMU: HAKJIOHBI BIIEPEN, Ha3ald, C IOBOPOTOM TYJIOBHIIA
B Pa3JIMYHbIX CTOMKAX, B CE€JI€ Ha I10J1y, THMHACTUYECKON CKaMEHKe.

[lonHuMaHWe TyJOBUIIA U3 MOJOXKEHHS JiekKa Ha KUBOTE (CIMHE) Ha MOy
(ckamelike) 0e3 OTATOUIEHMM U C OTATOIICHUSIMH, HOTH 3aKpeIUieHbl Ha
IMMHACTHYECKOM CTEHKE WJIM ylepKUuBatoTcs naptuepom. [lonHuManue TyjaoBuIna
70 MPSIMOTO yIiia B cele U Ap. YAEpKaHUE TYJIOBUIIA B HAKIOHAX, B yIoOpax, B
cellax C 3aKpEIICHHbIMU HOTaMH.

e Jlns Hor: crubaHue M pasrubaHue CTOIM, KPYTrOBbIE ABMKEHHUS CTOIOM.
[Tonynpucensl u mpucenbl B OBICTPOM U MEJICHHOM TEMIIE; TO € Ha OJIHOM HOre
C OJIHOBPEMEHHBIM MOJHUMAaHUEM JIPYTroil BIEpe] WIH B CTOPOHY (C omopoit u 6e3
OTOpBHI).

Boimagel Bmepen, Hazaa, B cTopoHy. llpykuHsimue mnojynpucenaHus B
BBITIAJIC B COYETAHUU C MOBOPOTOM Kpyrom. [Ipbikku Ha ABYX HOTax, OJHOM HOTE,
C OJIHOM HOTH Ha JPYTyI0, IPBDKKU U3 TIPUCE/a, TPHDKKU Yepe3 TMMHACTHYECKYIO
CKaMeWKy (CepusIMU CIIMTHO, TOTYKOM O0EMMHU HOTaMH WJI OJTHOK).

Maxu HOramu ¢ Onopoil pykamu O TMMHACTHUYECKYIO CTEHKY U 0€3 OMOpBHI.
JIBMO>KEHUS HOTOM B TOPU30HTAIBHOM MJIOCKOCTH (U3 U.I. CTOMKA HA OJTHOM, Ipyras
BIIEpE-KHU3Y) B CTOpPOHY, Ha3zaja, B CTOPOHY, BHEpea (B pa3iMYHOM TEMIE C
yBenudeHueM amrutuTy el 10 90 rpan. u 6omee).

[TogHuMaHMe HOT B Pa3JIMYHBIX UCXOJHBIX IMOJIOKEHUSX: CTOSA, CHJS, JIEKa,
B BHCAaX, yIOpax; TO K€ C OTATOUIEHUSAMH, IIPEOJI0EBAs CONPOTUBIECHNE aMOPTH -
3aTopa WM TNapTHEpa. YIEpKaHWE HOr B PA3IMYHBIX MOJOKEHUAX (BHEperd, B
CTOpOHY M Hazan). BcrpsxuBanue paccrnaGneHHbIMU Horamu. Paznuunbie coue-
TaHUS JIBMOKEHUN HOTAMHU C JABWKEHUSMH TYJOBHUILEM, pyKaMH (Ha MECTE W B
JBH)KCHUN ).

e VYropaXHEHHUs BABOEM: U3 PA3IMYHBIX UCXOJHBIX IMOJIOKEHHUN — crudbaHue u
pasrubaHue pyK, HAKJIOHBI ¥ TIOBOPOTHI TYJIOBUIIA, TIEPETATUBAHUA | JIp. (C COMpPO-
THUBJICHHUEM, C TIOMOIIIBIO).

VYrpaxxHeHus ¢ IpeaMETaMu.

e C naOuBHBIMM Ms4yamu (Bec 1-3 Kr): MOAHMMAHUE M OIyCKaHHWE Ms4a
NpSIMBIMU (COTHYTBIMHM) PYKaMH BIIEpE[l, BBEPX, B CTOPOHBI; TO K€ OJHOU PYKOIi;
Opocku Msi9a BBEpPX 00CMMH PyKaMH | JIOBJISI €TO Ha COTHYTHIE PYKH; OpOCKU Msda
CHU3Y, OT TpyaH, COOKY, U3-3a FOJOBbl O0EMMH PYKAMH U JIOBJISI €r0; TO K€ OJHOU
PYKOM; MpucelaHie U BCTaBaHUWE C MSYOM B PyKax Ha JIByX WJIM Ha OJHON HOTE;
MPBDKKY Yepe3 MsY; ABUKEHUSI PYKaMU IO Jyre U KPYry B Pa3IMUHbIX TIOCKOCTAX
Y HampaBJiCHUSX, JIepKa MY JBYMS DPYKaMH; HAKJIOHBI, MOPOTHl U KPYrOBbIC
JIBIDKCHUSI TYJIOBHUILIEM U3 Pa3IMYHBIX CTOEK, JepKa M4 mepea coOoM, Hal
TOJIOBOM, 3a T'OJIOBOIA.

C ranrensamu (Bec 0,5-1xkr):



— W3 Pa3IUYHbIX UCXOAHBIX MOJIOKEHUH (PYKH BHU3, BIEpPEN, B CTOPOHBI)
cru0aHue U pa3rudaHue OJHOU pyKH;

— TO JKE€ JByMsA pyKamMHu; KpYroBbl€ [BWKEHUS pPyKaMH B PasHbIX
HaIpaBJICHUSX;

— pa3ldyHble JBHXKEHUS; TYJIOBHILEM (HAKIIOHBL, MOPOTHI), MPHUCEIAHMUS,
HOJICKOKM M Jp. B COYETAaHUM PA3NMYHBIMU JBUKEHUSMU PYK (TFaHTENIU B
00enx pykax).

VYIpa)xHEeHUs Ha CHapsAax.

e ['mMHacThyeckas ckameilka. B ymope Ha ckameilike — crubaHue pykK ¢
[IOOYEPEAHBIM MOJAHUMAHUEM HOI'M; CHUJ HAa CKaMEMKe — IIOJHHMMAaHUE HOI U
HAKJIOHBI TyJ0BHINA. [IpIKKY CO CKaMENKH BIIPaBoO, BIEBO, HOTU BPO3b—BMECTE.

e ['mMHacTuyeckas cteHka. CTos JMIOM, OOKOM K CTEHKE MOOYepeIHbIe MaxXu
HOTaMu; CTOs OOKOM, JIULIOM K CTEHKE, TO Ha 4-5 pelike — HAKJIOHBI 10 KacaHUs
pyKamu I0Jjla; B BHUCE CIIMHOM K CTEHKE Ha BEpPXHEUW peuKke — IOJHUMAaHUE
COTHYTBIX U IIPSAAMBIX HOT, KPYTrOBBIE€ ABUKECHUS HOTaMU, MOATITUBAHUA U AP.; CTOS
OOKOM WJIU JIMIIOM K CTEHKE — NMPUCEaHusl Ha OJTHON WM 00erX HOTax.

N3 crolikm Ha OIHOW, Jpyras Ha pEHWKEe — HAKJIOHBI BIEpEel, Has3al, B
CTOPOHBI C 3aXBaTOM 3a PEUKY WK HOT'Y C IIPUTITMBAHUEM TYJIOBUILA K HOTE.

N3 monoxenus Jexa, 3aleNUBUIMCh HOCKAMU 32 CTEHKY — HAKJIOHHBI,
IOBOPOTHIL. 13 ynopa cTos IUMIOM K CTEHKE NPBIKKA HOT'U BPO3b, BMECTE, COTHYB
HOTH Ha3aJ U ap.

Tema 3. TexHuKo-TaAKTHUECKASA MOATOTOBKA

DneMeHTHI (PUTHEC-adPOOHKH:
Jucnuriraa — adpobuka. OCHOBHBIC 0a30BBIC IIIATH.
Mapim (march)
V- mar (V-step)
Mam60o (mambo)
[Ipucenanwue (squat)
[TpucraBHO#t mar (Steptouch)
Bunorpamnas no3a (grapevine)
JIBa mpuCTaBHBIX mara B cropony (Stepline)
[Iar ¢ moBopoTom (pivot)
BricTaBiieHne HOTM Ha HOCOK | TIATKY (toetouch, heeltouch)
0. OrtkperTeiiinnar (Open step)
1. Beman (lunge)
2. CkpecTHbIl mar (Stepcross)
13. Tloaném koneHa BBepx (Kneeup)
14. Tloawém HorH B ctopony (liftlegSide)
15. 3axnéct Horu Hazax (legcurl)
16. Maxu crubas—pa3srudas Hory (Kick)
17. ber
18. Tloackoxu
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19. Ilpeipkku
20. TIpbIKKK HOTM BMECTE M HOTH Bpo3b (jumpingjack)
JlucuuiuiviHa — cTen-adpoOuKa.
Ctpaasi — HOTU B CTOPOHBI, TYJIOBULIE BIEPE.
narat (ppoHTaNbHBIN, CAITUTATIBHBIN) C TPU3EMIICHUEM Ha 2 HOTH.
[lonOuBHOM — HOTA B CTOPOHY, BIiepea, Ha3al. To ke ¢ MOBOPOTOM.
[IpeKOK ¢ moBOpoTOM Ha 360°.
«yukay.
IIppIKOK € MaXOM HOT'M BIEpEA—Ha3al.
[TpBDKOK TOTYKOM 2—MsI COTHYB HOTH Ha3a/l.
IIppokoK TONUKOM |—0OM MaxoM Jpyroi Bmepen ¢ nmoBoporoM Ha 180°
(mpumnsTka).
9. «Koznuk» HOTHM Briepenu, C3aau, TO K€ C TOBOPOTOM.
10. «HoxHHULBY.
11. Xuu xuk (hichkick) — maxoM corHyToil BBIOWTH NPSAMYIO OIOPHYIO
BIIEpEI—BBEPX.
12. TomukoM 2—Ms «KHK)» Ha3al.
13. JIBoiiHoi1 ¢an kuk ¢ moBopoToM Ha 180° (MenpHUIIA HOTaMu).
14. TlepeknaHOM MPBIKOK B IITNIArar.
15. TomukoM 1—HO¥M WK 2—Ms «KO3aK»; TO ke ¢ TOBOpoToM Ha 180°.
DIEeMEHTBI, JEMOHCTPUPYIOIIUE MAXU:
«X¥UY KUK»
«®DaH KUK»
«HoxxHN1bB
«Kuxk Hazany, To ke ¢ moBopoToM Ha Ha 180°.
«/IBoitHOM (paH KHK», TO )Ke ¢ MoBopoTOoM Ha 180°.
Max Ha3zajg B HakKIOHE BIIEPE] CJIOXKHUTBCA PYKH Ha moiy. To Xe C
IOBOPOTOM.
DNEeMEHTBI, JEMOHCTPUPYIOIIUE CTATUYECKOE PABHOBECHUE:
1. CarrutanbHOE paBHOBECHE — HOTa BIEPE] BEPTUKAIBHO C 3aXBATOM HOT'H
IBYMSI pyKaMH.
2. OpoHTaNbHOE PaBHOBECHE — HOTA B CTOPOHY BEPTUKAIBHO C 3aXBAaTOM HOTHU
OIHOU PYKOH.
DneMEeHThI, JEMOHCTPUPYIOLIUE TUHAMUYECKOE PABHOBECHE:
1. TToBopoT Ha oxHoO¥l Hore Ha 360° npyras COrHyTa M INpUKaTta K KOJEHY
OMOPHOM.
2. TToBopoTt Ha oxHO HOTe Ha 360° npyras BEpTUKAIBHO BIEpPE]] C 3aXBATOM
OJTHOM PYKOM.
DNEeMEeHTbI, JEMOHCTPUPYIOIINE THOKOCTb:
1. BepTukanbHblii LINarat ¢ ONOPoM Ha JIBE PYKH.
2. CarrurajabHBIN MITIarar.
3. ®poHTANBHBIN TITTarar.
4. Jlexka HA CIIMHE HOTU B CTOPOHBI B IIIIAraTc 3aXBaTOM PyKaMHU.
5. «Kamyspa» — ropu3oHTaJIbHBIN HIMAaraT ¢ ONOpod Ha OJHY PYKY (IIpoXois
4yepes CTOMKY).
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6. «nnro3uon» — nmoBopoT Ha 360° B MOJIOKEHUM BEPTHKAIBHBIA LINAraT ¢
OIIOPOM HA JABE WIN OOHY PYKY.

7. VI3 monokeHus: carruTajibHBIN 1IMarat nepekat BIpaBo WU BIIEBO.
ber u noxckoku:

Horu BMecTe—Bpo3b (JIKEKH)

[Toackoku Ha OIHOM JIpyrasi COrHyTa BIiepes (Ha3zan).

Kuku Briepen, Hazaza, B CTOpOHY.

TomukoMm ABYX NPBIKOK Ha OJIHY JIpyras B CTOPOHY (BIEpe., Ha3am).
To ke TOJTYKOM OJHOM.

ber ronenu Hazan.

ber, Bricoko mogHUMast 6e1po.

Ckurn Briepen (Hazaz, B CTOPOHY).

. CmeHa HOT BbINIaIaMU.

10. CkpecTHBI€ 1Iard B CTOPOHY € MOJCKOKAMU.

11. Tlpy>XvHHBIE IATH HA MOACKOKaX.

Paborta pykamu:

1. Kucth pyku: Majblibl PACKPBITHl IMIHPOKO, «KOIIAYbs» KHUCTh, B KYJIAKH,
najabIlbl BMECTE, Xopeorpaduyeckas KUCThb, BOCTOUHAS] KUCTh. XJIONKH PyKaMH,
ISTYKH TaIbI[aMU, KPYTH KUCThIO (BHYTPb, HAPYXKY), KBOCHMEPKI.

2. Ilpeamnnedne: MOBOPOTHI, KPYTH (CPEIHKE) BHYTPh U HAPYKY, KBOCBMEPKHU)
(KUCTh 3aKperieHa).

3. Ilneuu: BBEpX—BHU3, BIepea—Ha3a/l, KPYTH, MOIYKPYTH, KBOCBMEPKI.

4. JIBuKeHUS BCEU PYKOIi: IO BCEM HAINpPaBICHUSM U KPYTOBBIE C Pa3IMYHBIM
MOJIO)KEHUEM TIPEIUICUbs U KUCTH.

Tema 4. UHTepBaJIbHBINA TPEHUHT

1 TIpomomKuTEeIbHOCTh HArpy3ku — OT IMUHYTBHI JUIS HauyWHAROMMX 10 12
MuHyT. [locTpoenue 3ausaTus (pa3sMUHKaA, UHTEPBAIBHBINA OJIOK, 3aMUHKA)

3. Vmpaoicnenus ona pyk u eepxnezo nieuesoco nosica: crubaHus v pa3rudanus
PYK B ymope Jiexxa Ha TOoJy, Ha ONope, OT CTEHBI C Pa3HbIM MOJIOKEHUEM
PYK; cru0aHus ¥ pa3ruOaHus pyK B YIIOpE C3aIH.

4. Vnpaoswxcnenus 0151 HO2 U NOSACA HUNCHUX KOHeYHOCmell: TIPUCEeIaHns HOTHU Ha
IIMPUHE TUIeY, IUpPE TJIed, C OTIOPOi U 0e3, C MpeAMETOM U 0e3; OTBEICHHE
HOT B CTOpPOHY, BIIEpell, Ha3aJ; BbIMAAbl BIEpEN, Ha3ad, B CTOPOHY, B
JIBUKEHUH; MaXHW HOTaMU; X01b0a BBITMIaIaMH; TIEPEeKaThl C HOTH Ha HOTY;
Vnpaosicnenus na 6anamc
6. PaBHOBecue nepeiHee, 3aJHee, OOKOBOE, Ha HOCKaX. C
UCTIOJIb30BaHNEeM(PUTOOIIA, CKAKAIKH.

Vnpascnenus cunosoco baoka:

8. YmpaxHeHus N7 HOT U TMOsSca HUKHUX KOHEYHOCTEH: IPUCETaHNs HOTH Ha
HIMPUHE IJIeY, IIUpE TUied, ¢ ONopo U 0e3, ¢ mMpeIMeTOM U 0€3; OTBeACHUE
HOI B CTOpPOHY, BHEpel, Ha3aj; BbINAJbl BIEpe], Ha3al, B CTOPOHY, B
JBMKECHUH; MaX¥y HOTaMU; X01b0a BBITIAIaMH; TIEPEKAThl C HOTH Ha HOTY.

9. Kapouonaepysxa: ObiCcTpas Xoan0a, O€T, MPBDKKH, TPBIKKHA YePe3 CKAKAJIKY,
TaHIEBAJIbHBIC IBIKCHHUS.
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Tema 5. IInaarecmaT (Pilates)

OOyuyeHue npaBUIBHOMY JBIXaHUIO.YTIpaKHEHUE HA PA3BUTHE IUIEYEBOTO IMOACA;
IIPECCa; MBI HOT. YTIpaKHEHUE Ha pacTskKy. [lapHas rumuactuka. Komrekc.
PABOTA C OCAHKOIW.

Tema 6. CnieunaabHas pusnyeckas U PyHKIHOHAIbHAS MOATOTOBKA

VYrpaxHeHus 1Ji1 pa3BUTUS aMIUTUTYIbI U THOKOCTH.

e HakiioHbl Bmepesn, Haszal, B CTOPOHBI (BIPABO, BJIEBO) ¢ MaKCHUMaJIbHBIM
HaIpsHKEHUEM (U3 pa3IMYHbIX UCXOAHBIX MOJOXKEHUN — CUJIS, CTOsI, O€3 OMOPHI U C
OTIOpO).

e [llmarar, mmaraT ¢ pa3jJUYHBIMU HAaKJIOHAMU BIIEpe]l, Ha3aj, B CTOPOHY U C
Pa3IMYHBIMU JBUKCHUSIMH PYKaMHU.

e JIBmxeHus HoraMu (Maxu) B Pa3UYHBIX HAMPABJICHUSAX U C MAKCUMAIILHOM
aMILTUTY/I0M; MEJICHHBIC IBM)KCHUSI HOTaMU U ¢ (PUKcaIelt OJI0KEHUS.

e Cen ¢ riy0OOKMM HAKJIOHOM BIEpes, roynopa omymieHa (aepxkars 20—40c.).
[TogHUMaHMEe HOTH, UCTIONB3YS PE3UHOBBIN aMOPTU3ATOP.

VYrnpaxueHnus Ha GOpMHPOBAHUE OCAHKH, COBEPIICHCTBOBAHUE PABHOBECHS
MOPUEHTAIIUU B IPOCTPAHCTBE
— Paznuunble BuABl X0ABOBI (C HOCKA, HAa HOCKax, C IOBOPOTOM KpPYIOM,
BBICOKMM, OCTPBIM, TI€pEKaTHBIM, MPYKUHHBIMU IlIaraMu) W Oera B
YepeI0BaHUU C OCTAHOBKaMHU Ha HOCKaXx;
—  YIOPaKHEHUS Ha PEVKE TUMHACTUYECKOW CKAMEWKH;
—  BBINOJIHEHHUE YNPAKHEHUH C BBIKIIFOUEHHBIM 3pUTEIIbHBIM aHAIN3aTOPOM;
— TPBDKKH TOTYKOM JBYyMs ¢ moBoporoM Ha 180° (cepusmu: 10 pa3 ¢
OTKPBITHIMHU TJ1a3aMu, 10 pa3 ¢ 3aKpBITHIMU TJIa3aMH).
VYrpaxHeHus 1 pa3BUTHSI CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Kau€CTB:

— pa3auYHbIE TPBDKKM CO CKAKaJKOM C [OCTENEHHBIM YBEIUYEHUEM
IPOJIOTKUTEIIBHOCTH M CKOPOCTH MPBIKKOB;

— TPBDKKM CO CKaKaJIKOM C TIOCTENEHHBIM COKpAaIllEHHEM BpEMEHU Ha
3aJlaHHOe KommuecTBO NMpblkKOB (20 mpeokkoB 3a 10 cek, 3a § cek, u T.1.).

— pa3nuyHbIe 3cTa(eThl U UTPHI C OETOM U MPBDKKAMU, UCTIONB3YS CKaKaJIKUA U
Ip. IPEIMETBHI.

e U3 COMKHYTON CTOMKM Ha PEMKE TUMHACTUYECKON CTEHKH, JIMIIOM K OIOpE,
XBaTOM pPyKaMU Ha YpOBHE I'pyJau — MOABEM Ha HOCKH (Ha Bpems: 3a 10 cex — 15
pa3, MOBTOPUTH ceprto 3—4 pas3a ¢ UHTEPBAJIOM OTAbIXa 1—3 MHH.), TO Ke B CTONKE
HOTY BMECTE HOCKH BPO3b.

o [Ipyxunnsni mar (10-15 cex), npyxunnsii 6er (20—45 cek). [Ipucenanus ¢
OTATONICHHUSIMH, C TAPTHEPOM, TIOJTHIMAaHUE Ha HOCKH (B OJTHOM TIOJIXOJIe HE OoJiee
5 pa3, 34 moaxoma, TemMn OBICTPBIA, OTABIX ImuH). IIppDKKM Ha MecTe W C
MpOJBMKEHUEM Ha OJHOW, JBYX HoOrax (BBICOTY TIPbDKKA IOCTEIEHHO
YBEIIMYUBATh), TO K€ 4Yepe3 MPEensITCTBUE (BBICOTY MPENIATCTBUSA IOCTEIIEHHO
yBennuuBarh). [IpbKKH B BBICOTY C MECTa TOJYKOM JBYMs HOraMu U C pazbera ¢



JOCTaBaHUEM IpeaMeTa (IoJIBEeIIEHHbIE KoJbla, Maun). [Ippkku ¢ nmpeameramu B
pyKax.

e Jlppokku w3 rinybOokoro mnpucena. IIpbDKKM TOMYKOM JIByMs Ha
IMMHACTHYECKYI0 CKaMEUKY U CO CKaMeWKH (JIULIOM, OOKOM K CKaMeWKe).

e [IpbDKKM TOTYKOM IBYMs HOIaMH, OJHOW HOTOM, C OJJHOM HOTM HA APYT'YIO
yepe3 HeCKOJbKO ckameek. [Ippbkku B rimyOuHy ¢ BbIcOTHI 30—4(0cMm. B Tewmre,
OTCKOK Ha ECTKYIO0 ONOpY M Ha MOpPOJIOH (B OAHOW cepun 3—4 mpbDKKa, 56
cepuit, oTapx 1 MuH.).

e BrpinogHeHue HeOONIbIMIMX KOMOMHAUuMi (0€3 My3bIKM M TOJ MY3bIKY),
BKJIIOUAIOIIMX 0a30Bble IIard M pas3dudHble NepeMelleHus (urHec-a3poOuKu
BCOYETAHUHU C PA3TUYHBIMU JBUKEHUSIMH PyKaMU.

e BpinojgHeHue OTIEIbHBIX JJIEMEHTOB B YCJIOXHEHHBIX yclioBUiX (0e3
3pUTENBHON OPUEHTUPOBKH, HA YMEHBIIEHHOH MIIOIIAIA OTIOPHI).

Axpobatnka — OAHO M3 CpeACTB  (DU3MYECKOTO  Pa3BUTUA U
COBEpIIEHCTBOBAHMS ~ JBUTATEJIbHBIX  CIIOCOOHOCTEH  4eJoBeKa.  3aHATHUS
aKkpoOaTUYECKUMH YIPKHEHUS MU OKa3bIBalOT Pa3HOCTOPOHHEE BO3/ACHCTBHE HA
opranu3zM 3aHumaromuxcs. OHM CHOCOOCTBYIOT PAa3BUTHUIO CHIIBI, CKOPOCTHO
CWJIOBBIX Ka4e€CTB, THOKOCTH, MOABUKHOCTH HEPBHBIX MPOLECCOB, YCTOUYUBOCTH K
U3MEHECHMSIM TIOJIOKEHUSI Tejla B MPOCTPAHCTBE, BOCHHUTHIBAIOT CMEIOCTbD,
PELINTENBHOCTD, IOBKOCTh. AKpOOAaTHYECKUE YIIPAKHEHUSI BECbMa YHUBEPCAJIbHBI.

Bce axpobatnueckue ympaKHEHHs IMOAPA3JEISIOTCS Ha aKpoOaTHYecKue
OPbDKKM  (IEpeKaThl, KYBBIPKH, IOJYIEPEBOPOTHI, IMEPEBOPOTHI, CaJIbTO),
OanmaHCUpOBaHUS (COXpAaHEHUM PAaBHOBECUS IPHU HEYCTOWYMBOM IOJIOXKEHHUH
YIIOPBI, PAaBHOBECHUS, CTOMKH, BOCIIPOU3BEACHNE 3aJaHHON 103bI C IEPEKIIIOYEHUEM
BHUMAaHUS ¥ YyBCTBEHHOI'O KOHTPOJIS C OJHUX YYaCTKOB Te€jla Ha APYTHE, a TAKKe
YPAaBHOBEIIMBAHUE OJHOIO WM HECKOJIBKHX IIAPTHEPOB — XBaTbl, OCHOBBI
OalaHCUPOBaHUs, CUJIOBBIE YNPaXKHEHUS, MOJACPKKH, MUPAMHUIBI), OPOCKOBbBIE
ynpaxxaeHus: (OpOCKH 1 JIOBJISI TapTHEPA, COCKOKH).

®opMbl, METOABI U CPEACTBA 00yUeHUsI

Ilpozpamma cooeprrcum:

Teopemuueckasn yacmo 3aHAMUIL 6KTI0UACH 6 CE0A:
- TEXHUKY 0€30MMacCHOCTH BO BPEMSI 3aHITHI (PUTHECOM;
- OCHOBBI 3/10pOBOT'0 00pa3a jKHU3HH;
- uHpOpMANUA O pPA3TUYHBIX BUJAX TUMHACTHKH, a’pOOWKH, TaHIAX, HUIpax,
uctopuu (uTHECA.

o ITlpakmuueckasa uacmo 3anamuii 6K104aAEM 8 cedA:
- o0Oy4eHHe ABUTATEIBHBIM JeUCTBHUsIM al’poouku( 6azoBeie miaruV-crem, Cren-
Ta4, Ta4-(QPOHT,«TaY-CAUT»,0TKPHITHIN 11ar, CTen-Tad) TMMHACTUKH, aKpOOATHKH,
MTOIBMKHBIX HTP;
- BBITIOJIHCHHE YITPAKHCHUH HA pa3BUTHE (PU3MUECKUX KaUueCTB — CUJIA,
BBIHOCJIMBOCTb,0bICTPOTA,THOKOCTh,JIOBKOCTh (kpocchut,kpyronas
TPEHUPOBKA,CTPETUYNHT, MMAPTEPHASI THMHACTHKA)



- OpPraHMu3aluio O0YYaIOIUMHCS UTPOBBIX MPOTPaMM, COCTaBICHUE KOMILIEKCOB
YIPaKHEHUH.

DopMbI KOHTPOJISA
KoHTponbHble vcnibiTanus. BricTynieHre Ha COpeBHOBaHUSX MO (PUTHECY.

Cnmcok ureparyphbl.
JluTreparypa sl y4uTeJIs.

Ochoenas numepamypa no ypoky:

1.AcmonoBa A.I'., Kak mnpoekTMpoBaTh yHUBEpCAJIbHbIE yue€OHBIE IEHCTBUS B
HavanbHOU 1mikose [Tekct] / A.I'. AcmonoBa — M: IIpocsemenune, 2010. — 221 c.
2. ly6sackoit E. M. «Hamum netsim». Urpel. Tlnscku, My3bIkaabHO-IBUTaTEIbHbBIC
yOpaXKHEHUS 1Sl JOWKOJIBHUKOB. 1970r. -79¢.

3.Komanéra I'.C., Jlorunosa O.b., [Inanupyemsbie pe3ynbTaThl HAYaIBLHOTO OOIIETO
obpazoanuss [Tekct] / I'.C.Kosanésa, O.b. Jlorunoma.-2-¢ wu3g., - M.
IIpocsemenue, 2010. — 120 c.

4.Kopnan.M.Oxkcucaii3 crieriuanbHas TEXHUKA JBIXaHUS I KOPPEKIUU (PUTYPHI.
«Xynei 6e3 3anepKku apixanus».-M.: Dxemo, 2013, — 160c.:mn. Mocksa 2012r.
5.JIudun Y. B. Purmuka. «Ilenarornaeckoe oopazosanue». 1995r. -111c.
6.MateeB A.Il., dusnueckas kynbrypa 1-4 xknaccel [Teker] / A.Il. MaTBeer — M:
ITpocsemienue, 2009. — 32 c.

7.PecyOnuKaHCKUM METOUYECKUN KAaOMHET M0 y4eOHBIM 3aBE/IEHUSAM HCKYCCTB U
KyJIbTypbl. «PUTMHKa» METONMYECKHME PEKOMEHJAUUU i1 MpenoaaBaTeieil.
MunucrepctBo KynbTypel PCOCP rnaBHOe ympaBiieHHE KaapoB, Y4YEOHBIX
3aBeJICHUI U HAy4YHBIX yupexaeHuil. MockBa-1989r.-34c.

8.CaBunkoBa O.B., [TonskoBa T.A. PanHee My3bIKaJIbHO-PUTMHYECKOE PA3BUTHE
nerent. 2003r.- 54c.

9.Typnoga JI.B., IIporpamma no aucturumae «Putmuka» [Tekcr] / JI.B. Typnosa
— Tpowuukoe, 2008. — 12 c.

10.®parno T'.C., Jlupun W.B. Meronuueckoe mocobue 1O PHUTMHKE.
NznarenscTBO «MYy3biKay,1995.-120c.

11.®eoktictoB B.®., JIL.B. IlmneBa «K 310poBbl0 uepe3 JBHXKECHUE»
pPEKOMEHJAluU, pa3BUBAIOIIME WIPbl, KOMIUIEKCHl yOpakHeHui. Bomrorpan.
N3parensctBo «Yuntennsy . MockBa 201 1r. -154c.

12.Yemena C. «MbI noém, urpaem u taniryem». MznatensctBo «My3bika» MockBa
1976r.-77c.

Bcnomozamenvnaa numepamypa no gpumnecy:

1.babenkoBa E.A, Kak nomousr neTsM cCTaTh 370pOBBIMU.  MeTogudeckoe
nocobue [Texcr]/E.A. babenkoBa - M: Actpens, 2006. — 208 c.



2.byp60 Jltocu «TpeHupyeM MbILb Ipyad U pyk 3a 10 munyt»/ byp6o Jlrocu.
PoctoB u\1; «®enucy, 2005. — 224c. :un. — (PutHec — Tpenep). 20051.186¢.
3.I'mazpipuna JL.J., Jlomatuk T.A., Meroauka mnpenogaBaHus (U3HUECKOU
KyJbTypbI 1-4 K1accel.

4.I'nazsipuna JI.[1., Jlomatux T.A. Metoauueckoe nocodue u nporpamma [Tekct] /
- M: Binagoc, 2002. — 208 c.

5.Kenneau P., I'punByn-Pobuncon M. @urnecc-tpenunr: Ilep. ¢ anrn. M.:
Menua-cniopt, 2000. - 392 c.

6.Jlucunkas T. C., CunneBa JI.B. I'uOkocth B ¢uTHecc-nporpammax. -Tpouuk:
TposanTiata, 2000. 32 ¢ .

[ Jlucunkas T. C., Cunnena JI. B., N'onusaiy C.A. O310poBUTenibHas adpoOUKa U
MeTtoauka ee npenogasanusd. Tpouuk: Tposautinta, 2000.-60 c. 8.0aunmosa N.b.,
7.A>poOuka, IEUNHUHT, CTPETYMHT, KaJJIJAHETUKA: COBPEMEHHBIC METOJIUKH.
Pexomennanuu cnermanucta [Texer] / M.b.OnunnioBa — M: Dkemo, 2003. — 160 c.
9. IlensynaeBa JI.M., O3mopoBuTelbHasi TUMHACTUKa sl jaeTed 3-7 JerT.
Kommekcbr o3nopoButensHoit rumHacTuku [Texcr] / JIL.LU. Ilen3ymaeBa — M:
Mo3zanka-Cunres, 2010. — 128 c.

10.IlerpoB ILK., Metonuka mnpenonaBaHusi TUMHAcTHUKU B 1mikoie [Tekcr] /
ITerpos ILK. - M: Bnanoc, 2000. — 448 c.

11.PUITOJI knaccuk. « CtpoitHble HOTH 3a 15 MuUHYT B neHb». — M.:;, MockgBa
2006. — 256¢.: un.- (IlIkona KpacoThl ¥ 3I0POBHS ).

My3bikanbho — 0suzamesnbHble YRPAIHCHEHUA

1.JIudpur NU.B. «Purmukay. Ctp.5-25.;

2.IlonsikoBa T.A. «PaHHee MY3BIKaJIbHO-PUTMHYECKOE Pa3BUTUE JETEH» CTp. 4-
37,;

3.ITonsikoBa T.A. «PaHHee My3bIKaJbHO-PUTMUUECKOE Pa3BUTHE ACTEH» CTp. 4-
20.

4. Caunkona O. B., [Tonskosa T. A. «Hamum netsamy» ctp. 5-35.;

6.®panuno ['.®, Jlupun U. B. «Mertogunueckoe mocodbue mo putmuke» ctp. 7-20.;

T(lHl(egaJleble Jjiemernmol, manusbl:

1.JIudpun U.B. «Purmuka» 64-88.; ®panuno I'.0., Jlubun U.B. «Meroanueckoe
nmocoOue mo puTMuKe» ctp. 32-44.;

2. llonsaxoBa T.A. «PaHHee My3bIKalbHO-PUTMHUUYECKOE PA3BUTHE NIETEI» CTp. 4-
30; 34-39. ;

3.Casunkos O. B. , IToxakosa T. A. «Hamum getam»58-79. ;

4. Yemena C. «MpbI MoéM, UTpaeM U TaHIyeM» cTp. 4-12; 36-44.;

My3blKaJle0 - pummudecKue uzpol:

1.CaBunkoBa O. B., [TomsikoBa T. A.. «Hamum getsm» ctp34-59;



2.CaBunkoBa O.B., IlonskoBa T.A. «PaHHee My3BIKAIBHO-PUTMHYECKOE
pasButHe nerei» ctp38-54.;

3.®panuno I'.®., Jlupun N.B. «Meroauueckoe nocodre mo puTMHUKE» CTp. 38-
44,

Hzpvl noo nenuem:
1.Yemesa C. «Mpbl TO€M, UTpaeM U TaHIyeM» cTp. 18-27; 54-66.
Pummuueckasn cumnacmuxa c npeomemamu:

1.JTupun U.B. «Putmuka» ctp. 32-49;

2.CaBunkoBa O. B., Ilonskosa T. A.. «Hamuwm getsm» Ctp50-56;
3.®eoktuctoB B.®., [Inuesa JI.B. «K 310poBbio uepes nsuxkenue» crp79-82. ;
4 Yemena C. «Mbl TOEM, UTPAEM U TaHILyeM» CTp. 62;

Ipuinoxenne 1

Memoouueckue pexomernoayuu no npogedeHuUIo YpoKos Kiaccuieckoli aspoouxu.
1.®dopma nommkHA OBITH CHOPTUBHON W IUIOTHO oOneraTh Teno. OOyBb THUIa KPOCCOBOK;
IIPUYECKa aKKypaTHas, He 3aKpbIBAIOLIas MICKO.
2. Ha mepBoM ypoke MpOBOAUTCA HaudallbHOE TecTHpoBaHue. [Ipouenypa TecTUpOBaHUS Kak
IIPaBUJIO BKJIKOYACT:
AHTpOTIOMETPpUUYECKHE U3MEPEHUS: POCT, BeC, 00beMBI Tea (I10 JKEeJIaHUIO)
QOYHKIHOHAIBHOE TECTUPOBAHHUE: OLIEHKA COCTOSHMS CEPACYHO-COCYIUCTOM CHCTEMBI KaK B
IIOKOE, TaK U MOJ Harpy3KoM, IIPHU 3TOM OLIEHUBAETCS PEaKlMs OpraHu3Ma U Ha a3poOHYI0, U Ha
CWJIOBYIO HAarpysky. OJTO IO3BOJISIET YBUAETH IOJHYIHO KapTHHY TPEHHPOBAaHHOCTH CEPACYHO-
cocyucTol cucremsl. [Ipumensercs npoda ¢ npuceJaHusAMU U OpTOCTaTHYECKas mpoda
@dusnueckoe TECTUPOBAHME: TECTbl Ha CHIY (OT)KMMaHME), BBIHOCIMBOCTh (TPBIKKU Yepe3
CKakaJIKy 3a 1 MHUHYTY), T'MOKOCTb (HAKJIOH BIEpe] U3 IMOJIOKEHUs cuis). TecThl MO3BOJSAIOT
OLIEHUTh CHJIy PAa3JIMYHBIX MBIIIEUHbIX TIPYIMI, BBISIBUTH AUCHYHKUIUIO (HEPABHOMEPHOCTh
Pa3sBUTHS) MBIIIEYHBIX IPYI M ONPEAETUTh OTCTAIOIINE 30HBI.
3. Mcnonb30BaTh pa3iuyHble BU/bI IOCTPOSHUN (HAaIpUMeEp: AWaroHallb, EpeHra u T.1.).
4. TemMn My3bIKQJIBHOTO CONPOBOXAEHUS JOJDKEH COCTaBJIATh Ui HauyuHatomux 110-130
MY3bIKAJIbHBIX AKLIEHTOB B MHHYTY M HpoJABUHYTHIX 130-150. My3blKaibHOE CONPOBOXKICHHE
MOJKET COCTOSTh M3 HECKOJbKUX 4acTeil, nomyckarorcs croemdddexrsl. Mys3blkanbHOe
COIIPOBOKJICHHUE JIOJDKHO HECTH B ce0e MO3UTHBHBIM HAcTpOW M BBI3BIBATH I0JIOKUTEIbHBIE
smouud. [Ipennourenne  cienyer oOTAaTh My3bIKaIbHBIM KOMIIO3ULUSAM, UMEIOIIMM YETKUN
TEMII U PUTM.
5. IlpumenaTts 2 meToaa oOydeHHs: LeIOCTHBIN U pacueHEeHHBIH.
6. Mcnonb30BaTh B paboTe METO «3€PKAIBHOTIO TIOKA3a».
7. JleATenpbHOCTh 3aHUMAIOIIMXCA HAa YpOKax a’poOMKH MOXKeT OBbITh OpraHu30BaHa
¢bpoHTanmbHBIM  (BCe  3aHMMAIOUIMECS  OJHOBPEMEHHO  BBIMOJHAIOT  YHOPaXHEHHS),
UHMBUIYAIbHBIM (CaMOCTOSITENIPHOE BBINIOJHEHNWE 33JaHusl I0J PYKOBOJCTBOM TpEHeEpa),
KPYT'OBBIM CIIOCOOOM.
8. Ilyru KOHCTpYUpPOBaHUS KOMOMHALIMI: TMHEWHBIA METO — CaMblif TPOCTOH,

OT TOJIOBBI JI0 HOT — 00Jiee CI0KHBIH
9. B co3manuu KOMOMHAIIMM BBIJACTATH PETIAMEHTHPOBAHHBIA (CTPYKTYPHBIM) M CBOOOIHBIIM
ctuib. [lepBblit OoJiee MpenOYTHTENEH IS IETEH.


http://www.myjane.ru/articles/text/?id=1340
http://www.myjane.ru/articles/text/?id=1340

10. IIpu OCBOEGHUH 3JIEMEHTOB KIACCHUECKOI a3pOOMKHU UCIIOIb30BATh MOIIATOBYIO CTPYKTYPY:

1 — 3anoMHUTH Ha3BaHUE
2 — pa3y4uTh Iaru 6e3 My3bIKH
3 — MOBTOPUTH MIATU MO MY3bIKY 110 8,4,2,1 pa3
4 — ocBOEHHE JIBIKCHUHN pyKaMU
5 — BBITIOJIHEHHUE IATOB C JIBIKEHUSIMH PYK
6 — BBITIOJIHEHUE TI1ara + JIBMKEHUS PYK ITOJ MY3BIKY
11. PexomeHayeTCsl yUuTh KOMIUIEKCHI 10 “BOCBMEPKaM’ pa3/ieIbHBIM CIIOCOO0M 0€3 MY3BIKH.
12. Tunsl ypoKoB: 00y4daroluii — 1151 HAUMHAIOLIUX
KOHTPOJIbHBIN — MPU TECTUPOBAHUH
OJIHOHAMNPaBJIEHBbI — JUIsI pEIICHUs OJIHOM 3a1a4u
KOMIUIEKCHBIN — pellIeHrne HECKOJIbKUX 3ajau
KOMOWHHUPOBAHHBIN — OJJTHOBPEMEHHO a’po0uka, GutdoII, raHTEeIH
TPYIIIOBHIE
13. Ilporpamma Jyisi HOBUYKOB 0O€3 MPEAMETOB, MPUCIOCOOJICHH, HU3KOM WHTEHCUBHOCTH B
pexxume apmwxenuit Lowimpact wim Lo (oaHO# HOTM Bcerza ocrtaeTcs Ha OTope, a PyKH He
JIOJDKHBI TIOJHUMATHCS BBIIIE€ YPOBHS TUICY), JUIA T€X, KTO YK€ OCBOWJI - PEXHUM JIBIKCHHMA
Hightimpact unu Hi (a3poOuka BbIcOKOM Harpy3ku ¢ 6e30mopHoit $a3oi, a pyku 1MoJHUMAOTCS
BBIIIIE YPOBHS IUI€Y, BKJIIOUAIOTCS AJIEMEHTHI O€ra U MPBLKKOB).
14. CoGnronath TpeOOBaHMS K OCAHKE TIPH BBIOJTHCHUH YITPAXKHEHUH B adpOOHKe:
- CTOIIBI CJIETKA pa3BeACHBI BpPO3b (Yallle BCETo, UyTh IIHPe, YEM IIMPHUHA OeIpa)
- CTOIIBI MTApAJUIENBbHBI IPYT APYTY WK CJIETKa pa3BEpPHYTHI HAPY)KY, KOJIEHU B HAIIPABJIEHUU
HOCKOB
- KOJICHH YyTh pacciaabiieHbl (JIOMyCKaeTcs JIerkoe Crubanme)
- MBIIIIIBI )KMBOTA U SITOIULl HEMHOTO HaNPsKEHBI U HAIIPABIISIIOT Ta3 Briepea (0e3
MOAYEPKUBAHUS MOSICHUYHON KPUBU3HBI)
- Ta3 pacroJjoKeH pOBHO, 0e3 Imepekoca
- TpyAb MOJHATA, IIJIEYN Ha OJHON BHICOTE
- T0JIOBA MPSMO M COCTABJISIET C TYJIOBUILEM OJHY JTHHHUIO
- JIOTIATKYU CIBUHYTHI K TO3BOHOYHUKY
15. IIpu ucnoJyib30BaHUM OJIOKA CUIIOBBIX YIPAKHEHUMN:
Jiia neBouek oco0oe BHUMAHUE YAEIUTh Pa3BUTHIO MBIIII] OPIOLIHOTO MPecca, CIIUHBI U HIXKHUX
koHeuHocTed. Temm 110 ya/mMuH, MPEMMYIIECTBEHHO B TOJIOKEHUHU «CHUIS», «JI€XkKa», B yIIOpe
CTOSI Ha KOJICHSIX.
Jlis Manb4YMKOB BKJIIOYATh YIPAKHEHUS aTJICTUYECKOW HAMpaBJIIEHHOCTH: BeC COOCTBEHHOTO
TeJa U TaHTEeIH.
16. IlpoTuBomoKa3anus: a’3poOHbIe YIPa)KHEHUS MPOTUBOIOKA3aHbl YUYaIIMMCS, CTPaJalolIuM
3a00JIeBaHUSIMU CTOIIBI, IUKOJIOTOK, KOJICHHBIX CYCTaBOB WUJIH MOSCHUIIBL.
[puiaoxenne 2
Memoouueckue pexomeroayuu no npoEeOeHUI UHMepPBAIbHOL MPEHUPOBKIL:
[Ipomomxasi COBEPILIEHCTBOBATh JJIEMEHTHI O3AOPOBUTENBHON a’pOOHKH, U y4alluXxcs
OpraHu3yloTcsi (PUTHEC-ypOKM CMEIIaHHOro ¢opmara, codeTarolue a’dpoOHBIA M CHIOBOM
TPEHUHT, T.€.  WHTEpBajJbHasi TpeHUpOBKA. CyThb HMHTEPBAJIBHOM TPEHHPOBKH 3AKIHOYAECTCS
B UEPEIOBAaHUHM MHTEPBAIOB C BBHICOKOW W HU3KOH HWHTEHCHBHOCTHIO (PH3MYECKOW Harpys3Ku.
OTH UHTEpPBAIbl MOTYT OBITh HM3MEPEHbl MHOTUMHU Pa3MUYHBIMU CIIOCOOAMU, MEPHOIAMHU
BPEMEHH, PACCTOSHUN WM YacTOThl Mylbca. YPOKH CMEIIaHHOTO (opmara, coueTaromiue
a’pOOHBIN M CUIIOBOW TPEHHHT, C UCTIOJIb30BaHUEM T'aHTeNel, COOCTBEHHOTO BeCa, CKaKaJKu.
OcHOBHbIE TPUHIUIIBI UHTEPBATIBLHON TPEHUPOBKH:
MPOJOKUTENIBHOCTh HArpy3kd — OT IMUHYTBI I8 HayMHAKOWUX 10 12 MUHYT A
MPOJABUHYTHIX;



MHTCHCUBHOCTh B (haze Harpys3ku nobkHa — 60 — 80% OT MakcHMManbHOM YacTOTHI MyNbCa
(MakcuMaNbHasT YacToTa Iyabca ompezaensercs mo ¢opmyne "220 — Bo3pact Brojgax",
Hanpumep, Bo3pact ¢ 11- 14 net — 220-14 = 206, 206 *0,60 — 206*0,80 =123 -164 ya/muH — 310
MAaKCHUMaJIbHBIM ITYJIbC.

Bo Bpems BoccTaHOBIIEHMSI MEXAY UHTepBanaMu - nopska 40-50% maxcumansnoit YCC: 220-
14=206, 206x40-206x50=82-103 yn/mun

[IpuMep OCHOBHBIX PHUHIMIIOB IOCTPOCHUS MHTEPBAIBHBIX TPEHUPOBOK.

JlyinHa uHTEPBAJIOB (C) Yucno nHTEpBaoB CooTHo1ieHue
Tperunr:OTabx
15 20+ 1: 5-10
30 10-20 1: 2-3
60 5-10 1:1.5
120 3-5 11
5-10 1-2 1: 0.5

a’poOHas 30Ha — 55-75% peseproro UCC u anaspobHas 6omee 85%
(haza oTzpIXa Mo MPOJIOJDKUTEILHOCTH paBHIETCS (pa3e Harpy3Ku;
4acToTa myJsbca B (pa3e oTabpIxa JoJKHA ObITh He MeHee 40 — 50% oT MakCUMabHOM;
LUKJIIBI HArPY3KU U OT/bIXa OOBIYHO MOBTOPsAIOTC OT 3 A0 10 pas.
1.Crioco6 opranuzanuu ypoka: ppoHTaIbHBINA, TPYNIOBOM, KPYroBOil.
2. Tumsl ypoka: o0ydaronuii — Juisi HAUWHAFOIIINX
KOHTPOJIBHBIH — TIPH TECTHPOBAHUH
KOMIUICKCHBIN — PEIIeHNEe HECKOJIBKHX 3a1a4
KOMOWHHMPOBAHHBIN — OJTHOBPEMEHHO a’po0uka, putrdoIr, raHTeNH.
IpyINIOBbIE
3. IIpuMeHsITh HEIIOCTHBIN METO T 0OyUEHUS.
4. VnTepBalbHBI TPEHUHT MOXKET BBIMOJHATHCS Ha JIOOOM THUIle OOOpydoBaHuS Hin 0e3
TaKOBOTO.
5. B co3manum KomIuiekca oTaaTh ImpearnoyTeHue Hanobosee 3pGEeKTUBHBIM U BOCTPEOOBAHHBIM
YIpaXHEHUSIM.
6. 1111 HAUMHAIOMIUX PEKOMEHIYeTCsS Majlo€ YUCIIO MHTEPBAJIOB.
7. HeoOxoauMmblii HMHBEHTapbh: CKaKaJKM, TaHTeNIW, Majible MsA4M, QUTOOJIBI, CTEMIepshl,
BEJIOTPEHAXep, OeroBas JOPOKKa.
8. [IpotuBonoka3anusi: 3ab6osieBanust CCC, apIxaTeIbHOW U OTIOPHO-IBUTATEIILHOU CHCTEMBI.
[Mpuiaoxenne 3
Memoouueckue pekomeroayuu no nposedeHuro ypoKos ¢ humoboniom.
1.Ypok no ¢utdoy mpoBOAUTCS C UCTIOIB30BAHUEM CIIEIIUANBHBIX MAYEH U BKIOYaeT B ce0s 10
MUH. a3pOOUKH Ha Msi4ax WK ¢ Ma4oM + 30 MHH CHJIOBOTO TPEHHHTA, a TaK )K€ YIpaKHEHUI
CHUJIA U JIeKa Ha Mse.
2. IlpaBunbHas mocaaka Ha ¢utTdoJie MpeaycMaTpUBaeT ONTUMAaIbHOE B3aUMOPACIOJIOKEHUE
BCEX 3BEHBEB TeNa, — MPU ITOM MPOUCXOAUT Hauboliee SKOHOMHas padoTa MOCTYpalbHBIX
MBI MO YAEP:KaHUIO O3Bl B MPAaBUIBHOM CTAaTHYECKOM ToJiokeHuu. llocanka cuurtaercs
MPaBUJIBHOM, €CIIHM YroJI MEXIy TYJOBHUIIEM U OeapoM, OAPOM U TOJIEHbIO, TOJICHBIO U CTOIOM
paBeH 90, ronoBa MPUMNOIHATA, CIUHA BBIMIPSMIIEHA, PYKH (DUKCUPYIOT MY JIAJOHSIMH C3alH,
HOTH Ha IIMPHUHE IJIeY, CTOMbI MapalljieNIbHbl YT Ipyry (MpaBUIIO «IpSIMOTO yriay). Takoe
MOJIOKEHHE HA MSY€ CIOCOOCTBYET YCTOMUMBOCTH M CUMMETPUYHOCTH, YTO SIBJISIETCS TJIABHBIM
YCIIOBUEM COXPaHEHUS IPABUILHOCTUA OCAHKH.
3. Be1bop nuamerpa Ms4a 3aBUCHUT OT pocTa!

Poct Pasmep msya.
Ho 145cm 45cm
140 — 165cm 55cm

165 — 185cm 65cm



185 —195cm 75cm

Bermme 195¢cm 85cm

Mstq MOXeT OBITh B3SIT Ha pa3Mep OOJIbIIE B cliydae, eCiu:

- y peOeHKa UTMHHBIE HOTU

- UMEIOTCS TPOOJIEMBI CO CTMHOM

- OCHOBHasl 1IEJIh YIIPAKHEHHUH HA MSYE - ITO PACTIKKA

- HCTIOJIb30BaHMsI Msiua B Ka4eCTBE CTyJIa

4. BemmonusaTs 2-3 noaxona u3 10-16 moBTOpoB, OTABIXAs 110 MUHYTE MEXIY moaxogamu. Yepes
4-6 Henenb MOXKHO TEPEXOIUTh K YCIOKHEHHOMY BapUaHTY.

5. B cuioBpIX 050Kax M sl Pa3BUTHS BECTHOYJISIPHOTO amrapaTra BBINOJHATH YIPAKHEHUS
cus wim Jiéxka Ha gurdore.

6. Ypok Ha (uTOONIAX PEKOMEHIYIOTCS YUallUMCS Uil CHSATHS CTpecca, MpU OOJIAX B CIIUHE U
CyCTaBax.



MYHMLMIIAJIBHOE KA3EHHOE OBIIEOBPA30OBATEJIBLHOE YUPEXJIEHUE
«CPEJJHAA OBLIEOBPA3OBATEJIbHAS HIKOJIA Nel5» N30BMJIBHEHCKOI'O
MVYHULIUITAJIBHOI'O OKPYT A

CTABPOIIOJIBCKOTI'O KPA
PACCMOTPEHO YTBEPX/IEHO
[Iemarornueckum coBeTOM Hupexrop
poTokoJT Ne 2
oT «30» aBrycta2024 r. [Tapoxuuna H.A.
npuka3 Ne 322

oT «30» aBrycra2024 r.

KAJIEHJTAPHOE INTAHUPOBAHUE K JOIIOJIHUTEJIBHOU
OFBIIIEOBPA3OBATEJIbHON OBIIIEPA3SBUBAIOIIEN ITPOI PAMME
pa3HOYpOBHEBas
(6uo)

dJI/I3KVJ'IBTVDHO -CIOPTUBHOM HAIIPpaBJICHHOCTH

«JleTckuii putHEC»
(Hazeanue npocpammoi)

YpoBeHb mporpaMMbl: __ 0a30BbI
(o3nakomumenbHblll, OA308blll, YeryOleHHbLIL)
Bo3pacTnas kateropusi:or 7 go 10 ner
Cocras rpynnbi: __ 31
(Kouuecmeo yuawuxcs)
Cpoxk peanusanun: _1 roxa(a)
ID-nomep nporpammsbl B HaBuratope: 1708

ABTOp - COCTaBUTEIb:
Spuesa Ceemiana MuxaitjaoBHa
Yuutenb GuU3NUECKOM KYIbTypbl

cT. Ctapon3o0uabHasI
2024r.



Kanennapno —y4e0nblii rpaguk

Ne Tema Koa- | [ara
BO
yacos | DaKT

1. | Th, BBemenue B oOpazoBareibHy0 mporpammy. CTpykTypa 3aHATHR.| 2,5 4.09.24

Bunpt aspoOuku.
2. | Bumsr aspoOukmy. 2 6.09.24
3. | I'uruena ciopTUBHBIX 3aHSATHIL. 2,5 11.09.24
4. | Pexxum, nuTaHue. 2 13.09.24
5. | TexHuKa BBHITIOJIHEHUS YIIPOXKHEHUH T pyK 0e3 mpeamera. 2,5 18.09.24
6. | TexHuKa BBHIOJHEHUS YIIPOKHEHHUH VT pyK 0€3 mpeamera. 2 20.09.24
7. | OOmepa3BUBaOIINE YIPAKHECHHUSI. . 2,5 25.09.24
8. | DnemMeHTHI CTPOEBO MOATOTOBKH 2 27.09.24
9. | ®durHECC — CHWIOBas YacThb. 2,5 2.10.24
10. | dutHEecc — cuiloBas 4acTh. 2 4.10.24
11. | U3 uctopun aspobuxu. OcHOBHBIC maru. [lapmep. 2,5 0.10.24
12. | U3 uctopun aspobuxu. OcHOBHBIC maru. [lapmep. 2 11.10.24
13. | ba3zoBbie mmaru a’poOuku. F3MeHeHHMe TreoMeTpuM IaroB 0a30Boi| 2,5 16.10.24

a’pOOUKH: TI0 KBAApaTy
14. | bazoBble mmarn a’poOuku. l3MeHeHWe reomMeTpuH IIarop 0a30BOMH| 2 18.10.24

a’pOOUKH: TI0 KBAApaTy
15. | Kpoccur 2,5 23.10.24
16. | Kpoccdhur 2 25.10.24
17. | KoppekinoHHbIe yIpaXxHEHUs 2,5 6.11.24
18. | KoppekiuoHHbIe ynpaxxHEHUs 2 8.11.24
19. | Komruiekc TaHIeBaIbHOU adpoOHKU 2,5 13.11.24
20. | KoMIiekc TaHIIeBaIbHOW adpoOHKU 2 15.11.24
21. | KpyroBas TpeHMpOBKa JUIsl pa3BUTUS (PU3NUECKUX KAYECTB. 2,5 20.11.24




22. | KpyroBast TpeHHpOBKa Uil Pa3BUTUS (PU3NIECKUX KAYECTB. 2 22.11.24

23. | YopaxxHeHus AJis HOT. 2,5 27.11.24

24. | YupaxxHeHus i HOT. 2 29.11.24

25. | Pasunosuornocmu wazos. 2,5 4.12.24

26. | Pasnosuonocmu waeos. 2 6.12.24

27. | Xeamul ¢ eumnacmuuecxou naaxou OOIIepa3BUBAOIINE yIIpaKHEHUS ¢ 2,5 11.12.24
TMMHACTUYECKOU MaJIKOU

28. | Xeamuvl ¢ eumnacmuueckoli naaxou OONIepa3BUBAOIINE YIPAKHEHUS | 2 13.12.24
TMMHACTUYECKOUN MaJIKOU

29. | [unarecmaT (Pilates) 2,5 18.12.24
Vnpaosicnenue na pacmsicky

30. | [MunarecmaT (Pilates) 2 20.12.24
Vnpaosicnenue na pacmsicky

31. | Ilpasunvroe Ovixanue. Ynpadicnenue na pacmsicky. 2,5 25.12.24

32. | IlpasunvHoe Ovixanue. Ynpadichenue Ha pacmsidicKy. 2 27.12.24

33. | Xeamwt co ckakankou: 2,5 10.01.25
V3KUU, WUPOKUL U V3KUL X8AMbL CO CKaKATKOU

34. | Xeamul co ckaxkankou: 2 15.01.25
V3KUU, WUPOKUL U V3KUL X8AMbL CO CKAKATKOU

35. | Komnrexc obwepazeusarowux ynpajicHeHutl ¢ MAYoM. 2,5 17.01.25
[Munatecmat (Pilates).Cesazxa ynpasicnenui
Ha pazeumiue nieyesoeo Noscd, npecca, Mullly Ho2

36. | Komnnexc obwepassuaroujux ynpascheHull ¢ Madom. 2 22.01.25
IMunarecmat (Pilates).Cesaszka ynpasicnenuti
Ha pazeumiue nieyeso2o Noscd, npeccd; Mulilly Ho2

37. . 2,5 24.01.25
JlaTh mpeacTaBneHUE O IPAaBUIBHOM OCaHKE.

38. . 2 29.01.25
JlaTh mpeacTaBieHue O MPABUIBHOM OCaHKe.

39. | [loBTOopenne mpaBuIbHON XOABOBI, Oera, coOmiomas mpaBUIbHOE 2,5 31.01.25
MOJIOKEHHE Tela.

40. | IloBTopenure mnpaBUIBHOW XOAbOBI, Oera, coOarofas MpPaBUILHOE 2 5.02.25

ITOJIOXKCHHUCEC TC1A.




41. 2,5 7.02.25
PazyunBanue ToJIKaHUE MsTYa JAJOHIMHU U CTYITHSMH.

42. 2 12.02.25
PazyunBanue ToJKaHUE Ms4a JAOHIMHU U CTYITHSIMHU.

43. | PazyunBanue mpaBUIBHO cOOMpATh C mosia GUTOON ¢ UCTpaBieHUEM H| 2,5 14.02.25
KOPPEKTUPOBKOM OCAHKH.

44. | PazyunBaHHe NpPaBUIBHO coOMpaTh C mosia GUTOOT C MCHpaBICHUEM H 2 19.02.25
KOPPEKTUPOBKOM OCAHKH.

45. | latp mpejacraBieHHE 00 OMNOPHO-IBUTATENLHOW CHUCTEME. YKpemuTh 2,5 21.02.25
MBIIIIEYHO-CBS30YHBIN armapar.

46. | latp mpejacraBlieHHE OO0 OIOPHO-IBUTATEIHLHOW CHUCTEME. YKPEIHTH 2 26.02.25
MBIIIEYHO-CBS30YHBIN armapar.

47. 2,5 28.02.25
PazyunBanue nepenaBanus Msda B Iapax HOTaMH U B TPYIIIIE.

48. P 2 5.03.25

a3y4rBaHHE NIEpEAaBaHUs MsYa B ITapax HOTaMU M B TPYIIIIE.

49. | PazyunBanue IloBTOopeHue crubaHue/pa3rubaHue HOT, BpamiaTeibHbIE 2,5 7.03.25
JIBUKEHHE MO/TIPOTUB YaCOBOM CTPEIIKE.

50. | PazyunBanue IloBTOpeHue crubanue/pa3rubanue HOT, BpallaTeibHbIE 2 12.03.25
JIBUKEHHE MO/TIPOTUB YaCOBOM CTPEIIKE.

51. | PazyunBanue mpaBWJIBHOW OCAaHKH TPH BBITIOJHEHUU YHOPaKHEHWH s 2,5 14.03.25
PYK U HOT.

52. | PazyunBanue mpaBWJIBHOW OCAaHKH IPH BBHINOJHEHUU YIPOKHEHHH yIsl| 2 19.03.25
PYK U HOT.

53. 2,5 21.03.25
Pa3yunBanue 3axBara najabliaMH HOTH IIpeIMETa.

54, 2 2.04.25
Pa3zyunBanue 3axBara najabllaMH HOTU MIpeIMeETa.

55. . 2,5 4.04.25
PazyunBanue ynpaxxueHui a7 mpopUIaKTUKH TIOCKOCTOMHS.

56. . 2 9.04.25
PazyunBanue ynpaxxueHuil [uist po(UIAKTUKU MIIOCKOCTOIHS.

57. | Pa3yunBaHue ymnpakHEHUHl Ha YKpEIUIEHHE MBIIIEYHO - CBSI304HOTO 2,5 11.04.25
amnmapara.

58. | Pa3yunBaHue ympakHEHUHl Ha YKpEIUIEHHE MBIIIEYHO - CBSI30YHOIO| 2 16.04.25
amnmapara.

59. 2,5 18.04.25

PazyunBanue ynpaxHeHU# Ha pacciabaeHne MBIIIII.




60. P . 2 23.04.25
a3y4yrBaHME YIPAKHEHUN Ha pacciaalieHne MBI,
61. P . 2,5 25.04.25
a3y4rMBaHKE YIPAKHECHHUH IS IPABUIBHOTO JIBIXAHUSL.
62. P o 2 30.04.25
a3y4MBaHKEC YIPAKHECHHUH IS TPABUIIBHOTO JIBIXAHUSI.
63. P . 2,5 7.05.25
a3y4rBaHHE YIIPAKHEHUH HA OOIIYI0 CHIIOBYIO BEIHOCIUBOCTb.
64. P . 2 14.05.25
a3y4rBaHHE YIIPAKHEHHUH HA OOIYI0 CHIIOBYIO BEIHOCIUBOCTb.
65. | PasyunBanune oOmepa3BUBAIONINX VYIPAKHEHWH Ha paBHOBecwe w| 2,5 16.05.25
KOOPJIMHAIUIO: JIACTOYKA, I[aIlyIsl, auCT.
66. | PasyunBanne 0Omepa3BUBAIONINX YIPAXHEHWH Ha paBHOBeCHE U] 2 21.05.25
KOOPJIMHAIUIO: JIACTOYKA, I[aIyIs, auCT.
67. | Yuurtp nereil mpaBUIIBHO TEeperie3aTh Yepe3 MPErsTCTBHsI, CIeIUTh 4TOOb] 2,5 23.05.25
JIETH He Pa3BOIMIIH MIUPOKO HOCKH HOT.
68. | rorosoe 3ansTHE 153




	Тема 1: Теоретическая подготовка включает следующие вопросы:
	История развития и современное состояние фитнес-аэробики. Истоки фитнес-аэробики. История развития на международной арене и в России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и Международных соревнований. Достижения российских спортсменов. Задачи,...
	Строение и функции организма человека. Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы), строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы. Влияние физических упражнени...
	Общая и специальная физическая подготовка. Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития двигательных качеств: гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия. Правила построения и проведения компле...
	Методика проведения тренировочных занятий. Общая характеристика задач тренировочных занятий. Структура занятия.  Назначение, содержание и методика проведения подготовительной, основной и заключительной частей тренировки. Понятие об объеме и интенсивно...
	Основы музыкальной грамоты. Понятие о содержании и характере музыки. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Значение музыки в фитнес-аэробике.
	Основы композиции и методика составления комбинаций. Этапы и методика составления комбинаций. Требования к ним, компоненты оценки. Способы создания новых элементов.
	Правила судейства, организация и проведение соревнований. Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований. Организация и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям. Судейская коллегия, права и обяза...
	Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе. Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении тренировочным процессом. Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Содержание и документы планирования. Виды учета и кон...
	Режим, питание и гигиена. Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене веществ, калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических нагрузках. Понятие...
	Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной п...
	Тема 2.Общая физическая подготовка
	Строевые упражнения.
	Понятия «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция».
	Предварительная и исполнительная команды.  Повороты направо, налево, кругом. Расчет. Построение в одну шеренгу; и перестроение в две; шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два. Движение строевым и походным шагом. Обозначе...
	Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении (налево, направо). Перемена направления, захождение плечом.
	Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противо ходом налево, направо. Движение по диагонали, змейкой. Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Размыкание шагами (приставные, шаги галопа), прыжками.
	Общеразвивающие упражнения.
	Упражнения без предмета, для рук:
	 поднимание и опускание рук  вперед, вверх, назад, в стороны;
	 движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе;
	 круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные);
	 сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе с различными отягощениями, с преодолением сопротивления партнера;
	 сгибание и разгибание рук в различных упорах (в упоре на стенке, на гимнастической скамейке), в упоре лежа;
	  в упоре лежа, но с отведением ноги (поочередно правой и левой) назад при сгибании рук; то же но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки, и в висах (подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в висе).
	Круги руками из различных исходных положений в лицевой и боковой плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без отягощении и с отягощениями.
	 Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в основной стойке,  стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя на полу (скамейке) с различными положениями рук и движениями руками с изменением темпа и амплитуды движений...
	Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад, с поворотом туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке.
	Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке) без отягощении и с отягощениями, ноги закреплены на гимнастической стенке или удерживаются партнером. Поднимание туловища до прямого угла в седе и др. Удержание туловища в накл...
	 Для ног: сгибание и разгибание стоп, круговые движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры).
	Выпады вперед, назад, в сторону. Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку (сериями слитно, толчком обеими нога...
	Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры. Движения ногой в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперед-книзу) в сторону, назад, в сторону, вперед (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90 град. и бол...
	Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление амортизатора или партнера. Удержание ног в различных положениях (вперед, в сторону и назад). Встряхивание расслабленным...
	 Упражнения вдвоем: из различных исходных положений – сгибание и разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с сопротивлением, с помощью).
	Упражнения с предметами.
	 С набивными мячами (вес 1-3 кг): поднимание и опускание мяча прямыми (согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то же одной рукой; броски мяча вверх обеими руками и ловля его на согнутые руки; броски мяча снизу, от груди, сбоку, из-за головы обеи...
	С гантелями (вес 0,5-1кг):
	 из различных исходных положений (руки вниз, вперед, в стороны) сгибание и разгибание одной руки;
	 то же двумя руками; круговые движения руками в разных направлениях;
	 различные движения; туловищем (наклоны, пороты), приседания, подскоки и др. в сочетании различными движениями рук (гантели в обеих руках).
	Упражнения на снарядах.
	 Гимнастическая скамейка. В упоре на скамейке – сгибание рук с поочередным подниманием ноги; сидя на скамейке – поднимание ног и наклоны туловища. Прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь–вместе.
	 Гимнастическая стенка. Стоя лицом, боком к стенке поочередные махи ногами; стоя боком, лицом к стенке, то на 4-5 рейке – наклоны до касания руками пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке – поднимание согнутых и прямых ног, круговые движения но...
	Из стойки на одной, другая на рейке – наклоны вперед, назад, в стороны с захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге.
	Из положения лежа, зацепившись носками за стенку – наклоны, повороты. Из упора стоя лицом к стенке прыжки ноги врозь, вместе, согнув ноги назад и др.
	Тема 3. Технико-тактическая подготовка
	Элементы фитнес-аэробики:
	Дисциплина – аэробика. Основные базовые шаги.
	1. Марш (march)
	2. V– шаг (V–step)
	3. Мамбо (mambo)
	4. Приседание (squat)
	5. Приставной шаг (steptouch)
	6. Виноградная лоза (grapevine)
	7.  Два приставных шага в сторону (stepline)
	8. Шаг с поворотом (pivot)
	9. Выставление ноги на носок и пятку (toetouch, heeltouch)
	10. Открытыйшаг (open step)
	11. Выпад (lunge)
	12. Скрестный шаг (stepcross)
	13. Подъём колена вверх (kneeup)
	14. Подъём ноги в сторону (liftlegSide)
	15. Захлёст ноги назад (legcurl)
	16. Махи сгибая–разгибая ногу (kick)
	17. Бег
	18. Подскоки
	19. Прыжки
	20. Прыжки ноги вместе и ноги врозь (jumpingjack)
	Дисциплина – степ-аэробика.
	1. Страдл – ноги в стороны, туловище вперед.
	2. Шпагат (фронтальный, саггитальный) с приземлением на 2 ноги.
	3. Подбивной – нога в сторону, вперед, назад. То же с поворотом.
	4. Прыжок с поворотом на 360 .
	5. «Щучка».
	6. Прыжок с махом ноги вперед–назад.
	7. Прыжок толчком 2–мя согнув ноги назад.
	8. Прыжок толчком 1–ой махом другой вперед с поворотом на 180  (припятка).
	9. «Козлик» ноги впереди, сзади, то же с поворотом.
	10. «Ножницы».
	11. Хич кик (hichkick) – махом согнутой выбить прямую опорную вперед–вверх.
	12. Толчком 2–мя «кик» назад.
	13. Двойной фан кик с поворотом на 180  (мельница ногами).
	14. Перекидной прыжок в шпагат.
	15. Толчком 1–ной или 2–мя «козак»; то же с поворотом на 180 .
	Элементы, демонстрирующие махи:
	1. «Хич кик»
	2. «Фан кик»
	3. «Ножницы»
	4. «Кик назад», то же с поворотом на на 180 .
	5. «Двойной фан кик», то же с поворотом на 180 .
	6. Мах назад в наклоне вперед сложиться руки на полу. То же с поворотом.
	Элементы, демонстрирующие статическое равновесие:
	1. Саггитальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом ноги двумя руками.
	2. Фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом ноги одной рукой.
	Элементы, демонстрирующие динамическое равновесие:
	1. Поворот на одной ноге на 360  другая согнута и прижата к колену опорной.
	2. Поворот на одной ноге на 360  другая вертикально вперед с захватом одной рукой.
	Элементы, демонстрирующие гибкость:
	1. Вертикальный шпагат с опорой на две руки.
	2. Саггитальный шпагат.
	3. Фронтальный шпагат.
	4. Лежа на спине ноги в стороны в шпагатс захватом руками.
	5. «Капуэра» – горизонтальный шпагат с опорой на одну руку (проходя через стойку).
	6. «Иллюзион» – поворот на 360  в положении вертикальный шпагат с опорой на две или одну руку.
	7. Из положения саггитальный шпагат перекат вправо или влево.
	Бег и подскоки:
	1. Ноги вместе–врозь (джеки)
	2. Подскоки на одной другая согнута вперед (назад).
	3. Кики вперед, назад, в сторону.
	4. Толчком двух прыжок на одну другая в сторону (вперед, назад).
	5. То же толчком одной.
	6. Бег голени назад.
	7. Бег, высоко поднимая бедро.
	8. Скип вперед (назад, в сторону).
	9. Смена ног выпадами.
	10. Скрестные шаги в сторону с подскоками.
	11. Пружинные шаги на подскоках.
	Работа руками:
	1. Кисть руки: пальцы раскрыты широко, «кошачья» кисть, в кулаки, пальцы вместе, хореографическая кисть, восточная кисть. Хлопки руками, щелчки пальцами, круги кистью (внутрь, наружу), «восьмерки».
	2. Предплечье: повороты, круги (средние) внутрь и наружу, «восьмерки» (кисть закреплена).
	3. Плечи: вверх–вниз, вперед–назад, круги, полукруги, «восьмерки».
	4. Движения всей рукой: по всем направлениям и круговые с различным положением предплечья и кисти.
	Работа с осанкой.
	Тема 6. Специальная физическая и функциональная подготовка
	Упражнения для развития амплитуды и гибкости.
	 Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максимальным напряжением (из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой).
	 Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону и с различными движениями руками.
	 Движения ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами и с фиксацией положения.
	 Сед с глубоким наклоном вперед, голова опущена (держать 20–40с.). Поднимание ноги, используя резиновый амортизатор.
	Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия иориентации в пространстве
	 Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными шагами) и бега в чередовании с остановками на носках;
	  упражнения на рейке гимнастической скамейки;
	  выполнение упражнений с выключенным зрительным анализатором;
	 прыжки толчком двумя с поворотом на 180  (сериями: 10 раз с открытыми глазами, 10 раз с закрытыми глазами).
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:
	 различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков;
	 прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10 сек, за 8 сек, и т.д.).
	 различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.
	 Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хватом руками на уровне груди – подъем на носки (на время: за 10 сек – 15 раз, повторить серию 3–4 раза с интервалом отдыха 1–3 мин.), то же в стойке ноги вместе носки врозь.
	 Пружинный шаг (10–15 сек), пружинный бег (20–45 сек). Приседания с отягощениями, с партнером, поднимание на носки (в одном подходе не более 5 раз, 3–4 подхода, темп быстрый, отдых 1мин). Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту ...
	 Прыжки из глубокого приседа. Прыжки толчком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки (лицом, боком к скамейке).
	 Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую через несколько скамеек. Прыжки в глубину с высоты 30–40см. в темпе, отскок на жесткую опору и на поролон (в одной серии 3–4 прыжка, 5–6 серий, отдых 1 мин.).
	 Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающих базовые шаги и различные перемещения фитнес-аэробики всочетании с различными движениями руками.
	 Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).

