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KOMIIVIEKC OCHOBHBIX XAPAKTEPUCTHUK ITPOI'PAMMbI

ITosicHuTeILHAS 3aNIMCKA

HanpaBjeHHOCTH NPOrpamMmbl: (pHU3KYIHTYPHO-CIIOPTHBHAS.
YpoBeHb 0CBOEHHUSI IPOrpaMMbI: | o7 —CTapTOBBIiA, 2 TOA — 0A30BHIN.

HopmarusHoe obecnieuenue

*  Konctutynusa Poccutickoit @enepanuu.

*  @enepanbHblil 3akoH «O0 oOpasoBanun B Poccuiickoit ®eneparm» N 273-D3 ot 29
nekabps 2012 roga ¢ mocieayomuMA U3MEHEHUSMH U IOTTOJTHCHUSIMHU.

* Pacnopspxenue IlpaBurenscrBa Poccuiickoit ®enepauun ot 31 mapra 2022 roga N
678-p «O Konmenmuu pa3BUTHSA TOTOJHUTEIBHOTO oOpa3oBaHus nereit mpo 2030
roja.

* Ilpukaz MunuctepctBa mnpocBemenus P® or 9 wos6ps 2018 r. N 196 «O6
yrBepkaenun  llopsimka opraHuzanmMu ¥ OCYIIECTBJICHHS — 00pa3oBaTeIbHOM
NEeSTENIbHOCTHU 110 IOMOJHUTENbHBIM 00111€00pa30BaTEIbHBIM IPOrpaMMam».

* IIpuka3 Munucrepcrsa npocsenieaus PO ot 30 cenrsadps 2020 r. N 533 «O BHeceHun
u3MeHenuii B Ilopsgok opraHuzanmuu W OCYILIECTBIEGHHS 0Opa3oBaTeIbHOU
NESITEeNbHOCTH O  JOMOJHUTEIBHBIM  00IIe00pa3oBaTeIbHBIM  IPOTrpaMMawm,
YTBEPKJICHHBIA MprKazoM MuHucTepcTBa npocsemieHus Poccutickoit @eaeparuu ot 9
HOs10pst 2018 1. N 196».

* Ilpukaz MunucrepctBa mpocpemenuss P® ot 3 cenrsaops 2019 N 467 «O6
yTBepkAcHUU LleneBoil Moneny pa3BUTUS PErMOHAIBHBIX CUCTEM JOMOJIHUTEIBHOIO
oOpazoBanus aerei» (3apeructpupoBano B Muntocte PO 06.12.2019 N 56722).

* Meroauueckue peKOMEHIAIMH 10 PeaM3alliK JIOTIOJHUTEIBHBIX 0011e00pa3oBaTeNbHBIX
Iporpamm ¢ MPUMEHEHUEM AJIEKTPOHHOTO 00yUEHUS U TMCTAHLIMOHHBIX 00Pa30BaTEIbHBIX
texHosioruii (Ilpunoxenne k nuceMy MunucreperBa npocseiienust PO or 31 suBaps 2022
r. N 11" 245/06).

* Canurapusie mnpaBwna CII  2.4.3648-20 "CanuTtapHO-3IUAEMHOIOTUYECKHE
TpeOOBaHUS K OpraHu3alMsM BOCHUTaHHUS W OOYy4YeHHs, OTAbIXa M O3JO0POBICHUS
neredl U Mosofexu" (MOCTaHOBJIEHUE [J1aBHOTO TOCYJapCTBEHHOTO CAHUTAPHOTO
Bpaya P® ot 28.09.2020r.Ne 28);

* Ilpuka3 MunuctepctBa npocsemenus P® or 2 gekabps 2019 r. N 649 «O06
yTBepkaeHnn LleneBoit Moaenu mudpoBoii 00pa3oBaTEIIbHON CPEIBI».

* Ilucemo MunuctepctBa mnpocBemienuss P® ot 19.03.2020 N TI/1-39/04 «O
HaNpaBIEHUN METOJUYECKHX peKoMeHaauui» («Meroauyeckue peKOMEHIAlUu IO
peanuzanu 00pa30BaTENbHBIX MPOTPaMM HAYaJIbHOTO OOIIEr0, OCHOBHOI'O OOIIETro,
cpenHero  obmero  obpazoBaHusi, 00pa3oBaTENbHBIX  MPOTPAMM  CPEIHEro
npoecCHOHATBHOrO 00pa3oBaHUsl M JONOJHUTENIBHBIX — 00I1e00pa30BaTEIbHBIX
oporpaMM € [PUMEHEHHEM  DJJIEKTPOHHOTO OOydeHus U JTUCTAHIIMOHHBIX
00pa30BaTEeNbHBIX TEXHOJIOTHI» ).

*  KoHuenuus JyXOBHO-HPABCTBEHHOTO PA3BUTHSA U BOCHUTAHUS JUYHOCTU Tpa)KJaHUHA
Poccun.

* «Crparerus passutus BocnuTanust B Poccuiickoit @enepanyu Ha nepuoxa no 2025
rona» (pacropspkerue [IpaButenpctBa PO ot 29 mas 2015 1. N 996-p)».

* Meroanyeckue PEKOMEHIalIu1 o MPOEKTUPOBAHUIO JOTIOJTHUTEIBHBIX
oOmepa3BUBaOMIUX  MporpaMM  (BKJIOYAash ~ Pa3HOYPOBHEBBIE  MPOTPAMMBI)
(ITpunoxxenne k mnHcbMy JlemapramMeHTa  TOCYJapCTBEHHOM NOJMUTHKH B cdepe
BOCIIUTAHUSI JETeH W MoJioJeku MuHHCTepcTBa 00pa3oBaHus W Hayku PD ot
18.11.2015 Ne 09-3242).



* Pacnopspkenne Komternn Anmunuctpanun Kemeposckoit o6mactu ot 03.04.2019 Ne 212
«O BHEIpPEHUM CHUCTEMBI TMEPCOHH(PHUIIMPOBAHHOTO JOTOTHUTEIHHOTO OOpa30BaHUs Ha
Tepputopun KemepoBckoii o01acTu.

» Ilpukas [lenapramenra oopa3oBanus u Hayku Kemeposckoit oomactu ot 05.04.2019 Ne 740
«O0 ytBepxkaenuu [IpaBun nepcoHnpumpoBaHHOTO (PUHAHCHUPOBAHUS JOMIOIHUTEILHOTO
00pa3oBaHUSI.

* TlocranoBienue anMuHHCTpaIuu ropojaa HoBokysuerka ot 24 utons 2019 roga Nel30 «O6
yrBepxkaeHuu [lonoxeHus o MepCOHU(PHUIMPOBAHHOM JOTIOJTHUTEIHHOM 00pa30BaHUU
nered Ha TeppuTtopud HOBOKY3HEIIKOTO TOPOJACKOTO OKpyra U  ONpelesieHur
YIOJTHOMOYEHHOTO  OpraHa 1O  BHEAPEHUI0 CUCTEMBl  MEPCOHH(DHIIMPOBAHHOTO
(uHaHCUPOBaHUS JTOTOJIHUTEIBHOIO 00pa3oBaHus AeTel Ha TeppuTopun HoBOKy3HEIKOTOo
TOPOJICKOTO OKPYTa.

* Meronuueckue pEeKOMEH AU o MIPOEKTUPOBAHUIO JIOTIOJIHUTENIbHBIX
obmepazBuBatomux nporpamm (IIpunoxenne k micbkMy Komurera oOpazoBaHUs U HAyKU
aaMuHHCTpaiuu ropoaa Hosokysuerka ot 06.12.2021 Ne 4137).

* TlonoxeHue o mopsake pa3padOTKHU, OPOPMIICHUS M YTBEPKIACHUS TOMOJHUTEILHOM
o01eo0pa3zoBaTeNbHOM 0011epa3BUBAIOIICH MPOrPaMMBbI MYHUITUTIATHBHOTO
OIO/DKETHOTO  YUPEXKJICHHUS JIONOJHHUTEIhHOTO oOpa3oBanusi «lleHTp pa3BuTus
TBOPYECTBA « YTOJIEK).

* VYCTaB MYHHIMMNAIBHOTO OIO/DKETHOTO YUYPEKICHHUS JOMOJHUTEIBHOTO 00pa3oBaHUs
IPT «Yroméx».

* HWuble nokanbabie HOpMaTHBHBIE akKThl MBY J1O LIPT «Yronek».

AKTYaJIbHOCTb NporpamMmsl. [Ipy HBIHEIIHNX OTPOMHBIX Harpy3Kax y JE€T€d BO3HUKAIOT
npoOJeMbl CO 30pOBbEM, YXYJALIAETCS COH, MYYarOoT TOJIOBHbIE OOJIM, MOSBISAETCS MOCTOSHHAs
yctanocte. [lpyunHa 3TOMy HapylleHHE B OIOPHO-IBUTATEIIBHOW CHCTEME WM HCKPUBJIICHUE
MO3BOHOYHMKA. Mcxons u3 aHAaTOMO-(QHU3HONIOTMYECKHX OCOOEHHOCTEH JeTeil  MIiajauiero
IIKOJILHOTO  BO3pacTa, MoA00paHbl Takue YNPaKHEHUS, KOTOpbIE LeJeHANpaBiIeHHbl IO
BO3JICHCTBUIO U IIPU3BaHbl Pa3BUBATh OPIaHU3M, YKPEIIUTh €ro, YCOBEPLICHCTBOBATh, 0310POBUTH.
OTu ynpaXHeHuss o0bEIMHEHbl B KOMIUIEKC MAapTEpHON T'MMHACTUKH, KOTOPBIM BBIOJHSETCS Ha
FMMHACTUYECKUX KOBPHUKAax. YIPaKHEHUSA Ha IOy, WIM NapTEPHBIA 3K3€pCUC, MO3BOJIIOT C
HAaUMEHBIIMMHU 3aTpaTaMM B3HEPIrUU JOCTUYb Cpa3y HECKOJIbKO LeJei: MOBBICUTh THOKOCTb
CyCTaBOB, YJIYYIIMTb JIACTUYHOCTh MbIIIL. TepMuH "maprepHas TMMHAcTHKA" IOSBUIICS HE Tak
naBHO. Ero BO3HMKHOBEHME CBS3aHO C Pa3BUTHUEM HETPAJMLMOHHBIX BHUJIOB TMMHACTHKHU. CIIOBO
napTep MpoU30LUIO OT (paHIly3ckoro parterre (IO 3emiie): CIOBO par — IO, a CJIOBO terre —
3emis. [lox "maprepHoii» rUMHACTUKONW MOHMMAIOT BBIIIOJIHEHUE PA3IMYHOTO poJia YIPaKHEHUH B
MOJIOKEHUU CUA, JIeKa, Ha OOKY, U3 PAa3IUYHBIX YIOPOB. BiIM30CTh K 10Ty O3BOJISIET HE OOATHCS
najeHusi, ObITh OoJjiee pacciaOJIeHHBIM H CMeEJIee BBINIOJNHITH YIpakHeHUs. B ocHOBHOM
yOpaXHEHUs B TMapTepe BBIIOJHAIOTCA C OONBLION aMIUIMTYIOM JABWKEHHMH, OIHAKO JUIs
YBEIMYECHUSI HWHTECHCUBHOCTHM HWX BO3JACHCTBHA MOYKHO MCIOJB30BaTh YNPAXKHEHUS MaJION
aMIUTUTY/Abl. YTOPaXHEHUS MOTYT ObITh KaK aKTHUBHBIE, TaK W IaCCUBHBIE, CTaTUYECKHE U
JUHAMHYeCKHe, KOMOMHUPOBAHHBIE U T.II.

OTanynTeIbHOH 0COOEHHOCTHIO TMPOTPAMMBI SIBIISIETCS CHCTEMATHYECKOE BOBJICUCHHUE
yYaIUMXcs K 3aHATUSAM, CTUMYJIHPYIOIIUM UX Ha 3A0POBbIN 00pa3 sxu3HH. [Iporpamma HampaBieHa
Ha (OpMHUpPOBAHUE YCTOMYHMBBIX MOTHUBOB U MOTPEOHOCTH K PETYJSPHBIM 3aHATHAM (QU3NUECKON
KyJbTYpOH, IIOMOTAET COIUAIMU3AINH U aIalTallui MIKOJIHHIUKOB K COBPEMEHHBIM TPEOOBAHUAM U
YCJIOBHSIM KHU3HH POCCHICKOTO obOmiecTBa. [Iporpamma BkItouaeT B ce0si 00s3aTeIbHBI MUHUMYM
uHGOpMaIlMK, MO3BOJISIONICH CYIIECTBEHHO PACIIMPUTh 3HAHWSA, YMEHHS U HaBBIKM B 00JacTu
¢bu3nyecKoil KylbTypbl. 3aHATHS MPOBOJATCS MOA MYy3bIKY. My3blKa UCHOJIB3YETCSI HE TOJIBKO KaK
GOoH 711 CHATHS MOHOTOHHOCTH OT OJIHOTHITHBIX MHOTOKPATHO MOBTOPSEMBIX JIBIYKEHUH, HO U KaK
JMAcCp, 3az[a101111/1171 PUTM U TEMII BBIIIOJIHACMBIX ynpamHeHHﬁ.

Bo BTOpO#i pemakiuu mporpaMMbl aKTyalu3dpOBaHa HOpMaTHBHas 0a3a, aKTyallu3HpOBaH
0JIOK BOCTIUTATEJIbHOM pabOThI U BCTaBJIeH OJI0K KaHUKYJISIPHOIO MEPHOa B JIETHEE BpEMS.



Anpecatr nporpammbl: et 6-12 gser. [IpeaBapurenbHas copTHBHasT MOATOTOBKA HE
Tpebyercs. KonuyectBo neteii B rpymme ot 7-10 yemoBek.

O0beMBbI U CPOK peanu3anuu nporpammbl: 440 dyacos, nepBblil rog o0yyenus - 176 vaca;
BTOpOM ro11 — 264uy.

®opma 00yuyeHHsI: OUYHOE 3aHSTHE.

Pexxum 3ansiTuii: 1 rox oOyueHus - 2 paza B HEJCNTIO MO 2 aKaJIeMHYECKUX Yaca, BTOPOH
roj o0y4yeHus 2 paza B HeJIeJo 1Mo 3 yaca Win 3 pas3a B Hezemo 1o 2 yaca. (30 MUHYT geTsim 10 8
net; 45 munyT ¢ 9-12 net) [lepepsiB HE MPEAYCMOTPEH, TaK KaK Ha 3aHATHUAX MCIIOJIB3YETCS CMEHa
BUJIOB JICATEIILHOCTH, OT aKTUBHBIX (PM3UUECKUX YIPAKHEHUH IO TEOPETUUECKOM YacTh 3aHATHA.

Ilenn: pazBuTHE M COBEPLICHCTBOBAHME OIOPHO-ABUIaTEJILHOTO ammapaTra MOCPEICTBOM
NapTepHOW TMMHACTUKH U aKpOOATHKHU C MPUMEHEHHUEM 37I0pOBbECOEpETaroItX TeXHOIOTHIl.
3amaum:
e MpopabaTbIBaTh PA3JIMYHBIE MBIILIECYHbIE TPYIIIIHI;
e  yIyulIaTh TPO(PUKY MEKIO3BOHKOBBIX CTPYKTYP, YBEJINYUTh MOABHKHOCTh CYCTaBOB;
e [OBBINATh (U3UYECKYI0 MOArOTOBICHHOCTh, YJIy4IIaThb KOOPJUHALMUIO U CTUMYJISALUIO
HOpMAaJIbHON pabOThI IbIXaTENbHON U CEPAECUHO-COCYTUCTON CUCTEM;

yIyqiaTh GUrypy, MOXOJKY U OCaHKY;

Y4UTb CHUMATh YTOMJICHUEC, JOCTUT'AaTh PCIAKCAILIUU;

Y4UTb BUACTh KPACOTY B JBIKEHUAX TEJA, pa3IndaTb HACTPOECHUE MY3bIKH;
BOCIIMTBIBATh LIEHHOCTHOE OTHOILIEHHUE K CBOEMY 3/10POBBIO.

Conepxanue JOOIT
«ITapTepHasi rTHMHACTHKA U AaKPOOATHKA)
YueboHo-TemaTHyecknii njian 1-b1ii roa 06yuenus (144 yaca)

Ne | Pa3nes mporpammbl Ko-Bo yacos
Bcero Teopus IIpakTuka
4acoB

BBoaHoe 3anATHE 2 | 1

Paznen 1. O®II 30 4 26

1 YnpaxHeHuUs1 Ha pa3MHUHKY. 10 2 8

2 Ynpaxnenus: Ha obmedusndeckoe pazsutue. | 20 2 18

Pazpea II. 'mmHacTuka 36 7 29

1 YrpaxHEeHUs] Ha PACTSKKY 16 3 13

2 YnpaxHeHus: Ha BEIBOPOTHOCTh 6 1 5

3 YnupakHeHus: Ha THOKOCTh 14 3 11

Pasznea III. AkpobOaTuka 72 11 61

1 CODIl 16 3 13

2 Croliku 36 6 30

3 [TepeBopoThI 20 2 18

IV. JleMoHcTpanusi pe3yJibTaToB 4 0 4

V. Tpenupyemcs Bce JIETO 32 4 28

| Komiuiekc ynpakHeHui Ha THOKOCTh CIIMHBI 10 2 8

2 Kommieke ynpaxHeHUH AJis1 HOT 10 2 8

3 OO6mas ¢puznyeckas MmoAroToBKa 12 0 12

Hroro 176 26 149




Conep:kanue nporpaMmmal

1 rox o0yyenmus:
BBoaHoe 3aHsATHE.
becena o pexxumy 3aHATHIA, IpaBUIaM TMoBeaeHus. [IpaBuina TeXHUKH 0€30MacHOCTH, TOXKap-
HOI1 O6e3onacHocTH. OCHOBHBIE MTPABUIIA IOPOKHOTO JIBIDKEHUS. [1aH sKCTpeHHOW YBaKyallnu.
OCHOBHBIE OpraHU3allMOHHBIE JJIEMEHTBl KaXKIOTO 3aHATHS 10 mporpamme. IlpaBuia
MOJTOTOB- KU M yOOPKU MOMENIECHHS A0 U TOCIIe 3aHATUH. 3HAKOMCTBO C JIETCKUM (puTHECOM,
YTO TO TAKOE U JIJI YETr0 TO HEOOXOIUMO.

Pazgena I.ODII.
Oowmas puznueckas noaroropka (OPII) — 310 cuctema 3aHATHI GUINIECKUMU YIIPAKHEHUIMH,
KOTOpasi HampapBjeHa Ha pa3BUTHE BceX (PU3NYECKUX KadyecTB (CHJIA, BBIHOCIUBOCTb, CKOPOCTb,
JIOBKOCTh, THOKOCTh) B MX TAPMOHHYHOM codeTaHUU. B ocHOBe oOmiei (pu3ndeckoi moaroToBKH
MOJKET OBITh JIFO00H BUJI CIIOPTA MM OTAEIbHBII KOMIUIEKC YIIPa)KHEHUH, TOMMyCTUM: THMHACTHKA,
a’poOuKa , OJIBUKHBIE UTPHI.
1. YnpakHeHus HA pa3MUHKY

Teopusi. PasmuHka - 3TO KOpOTKas MOATOTOBKAa K TPEHUPOBKE WM PACTSIKKE, MPOBOIUMAs

HEINOCPEACTBEHHO IE€pel] HadajloM yIpaXXHEHWH. Pa3MMHKa CHMXAeT ypOBEHb BO3MOYKHOTO

nuckoM@opTa BO BpeMsl TPEHUPOBOK, a TakKe yMEHbIIAeT PUCK MoiyyeHus: TpaBM. IlpaBuia

TEXHUKHU 0€30IaCHOCTHU MPU BBHIIOJHEHUHU YIIpaKHeHUH. [IpaBuiia BBIMOTHEHNS YTIPaKHEHHH.

IpakTuka. TectupoBaHwe (U3NYECKUX KadyecTB Y4YeHUKOB. Pa3muHka. Buasl pa3MuHOK.

[Ipucrtpeiiunnr. [1okas v BBINOJIHEHUE yIIPaKHEHUM.

2. YnpakHeHHUsl HA pa3BUTHE (PU3HYECKUX KAYeCTB

Teopusi: TexHuka O0€30MAaCHOCTH BBINOJIHEHUS YyHpaxHeHuH. V3ydeHue mNpaBHILHOTO
JIBIXaHUS BO BPEMs BBINOJHEHMs yrnpaxkHeHuil. [IpocMoTp BuaeodparMeHTOB U 00CYyXKIEHHE.
becena o Tom, 4TO yrpakHEeHHs Ha pa3BUTHE PU3UUECKUX KAUeCTB MIOMOTAeT YEeJIOBEKY JaKe B
OOBIYHOM JKM3HH, a HE TOJIBKO Ha TPEHUPOBKAX.
IIpakTuka: {unamuueckue u Cratuueckue ynpaxHeHus, [Ioackoku Ha MecTe U B IOBOPOTE
[Ipucenanus. Bugel npucenoB. Omxumanug. Bunbl omxuManuii. [lnanka. Buabl miaHok
(cratuka, auHamMuKa). YnpaxHeHue «bepnuy. VYmnpaxHeHune «Yronok». VYopaxHeHHE
«SIrouYHBIA MOCTUKY. YTIpaXXHEHUS IS MBI )KMBOTAa. OTpaboTKa N3YYCHHBIX yIPaKHEHUN
W30JIMPOBAHHO, B CBSI3KAX C IPYTUMU YIIPAKHEHUSMHU.

Paszpen II. 'mmuacTuka

1. YnpakHeHUus HA PACTSKKY
Teopus. PacTsbkka npeacrasisieT co0oi 0co0yro CUCTEMY YIPaXXHEHUH, KOTOpbIE IPU3BAHbI
YKPEIUTh MBIIIIBI U PA3BUTh CHITY, YIYyYLIUTh WM BOCCTAHOBUTH IOJBUKHOCTh CYyCTABOB,
MPHUIATh TKAHSIM, CBSI3KaM U MBIIIIAM 3JIACTHYHOCTh. B X0/1e 3aHATHI TO3BOHOYHUK 00peTaeT
rHOKOCTb, a TEJIO JIOBKOCTh M TOYHOCTH JIBHIKEHUH.
IIpakTka. 3HakKOMCTBO C mapTepHOoW TruMHacTHKkoW, [loaBoasmme yrnpakHEHUS IS
BeimostHeHUsI purypel «lllmaraTy, [Inarat u ero Buasl. [ MMHacTHYECKas 3aTsSKKa HOTH. BUIbI
3aTspKkY . [lepennss 3aTskka HOrH. 3aaHss 3aTsbKKa HOTU. bokoBast 3aTsKka HOTH.

2. YnpaxHeHHsI HA BBIBOPOTHOCTb
Teopusi. [Toznakomuth ¢ no3unmsimu Hor: VI mosunus, | mo3unus, Releve Ha momynanbiax.
[lo3HakOMHUTH C MO3MLMSAMM Yy CTaHKa, Ha cepeauHe. [[03HAKOMUT ¢ MOHATHEM HMCXOAHAS
MIO3ULIUS.
IIpakTuka. YrnpaxHeHus IJIs CTON W Ta300€ApEeHHBIX CycTaBo. PaboTa Hasl BHIBOPOTHOCTHIO
CTOII ¥ Ta300eApEeHHBIX CycTaBOB.PaboTa Ha BRIBOPOTHOCTH y CTHKA.

1. TI'uOKoCTD.

Teopusi. CriocOOHOCTh BBITIOJIHATH ABMKEHUS ¢ OONBIION aMIUIUTYA0U. Paznuyue obmein
U CIIE[UAILHON THOKOCTH.

IIpakTuka. PaboTta Hag ruOKoCcThIO CrUHBL. «MocT» U3 mojoxkenus jexa. [loaBoasmue
ynpaxHeHus. «MocT» U3 nojokeHus Jjexa. YnpaxHeHue «KopsuHka». YmnpaxHeHue



«JIsarymka. Yopaxnenue «Ckiagouka». Ynpaxkaenue «Koaeuko».
Pa3nes 111 . AkpoGaTuka
1. CoIl

Teopusi. OOecrnieunBaeT W30UPATEIBHOS pPA3BUTHE OTIACIBHBIX MBIIII, HECYIIUX OCHOBHYIO
HarpyskKy IIpyd BbIIIOJHCHHUU CIICHUAIU3UPOBAHHBIX [JIA KOHKPCTHOI'O BHJA CIOpTa WU
npodeccun ynpaxueHuid. OOIIME TPUHIUIBI YIPAKHECHUH Ha TMOKOCTh M IUIACTUKY, KX POJIb B
0011el akpoOaTUIECKOM MOATOTOBKE.

® - pa3NUYHBIE BUJIBI PACTSIKKHU
e - [paBbli HIMarar

e - JICBBLIM IIMarart

e - [IONIEPEYHBIN IIIaraT

¢ - HAKJIOHBI U3 pa3JINYHbIX MOJI0KEHUH

IIpakTnka: 3HakoMcTBO ¢ apTepHoi akpoOaTtukoit. COII ans maprepHoii akpodaTuku. KyBsIpok
Bnepea u Hazan. [lonBomsimue ynpaxHeHus: st sneMmeHTa «Koseco». YnpaxHenue «CBeukay.
[TpoBopoTsl B mapTepe uepe3 «CBeuky». OTpaboTKa 3yeMeHTa «YTOJIOK». «YTOJIOK» Ha CTOSUIKE
JUISL pYK.
2. Croiikn

Teopusi. Texnuka 6€30MaCHOCTH NMPH BBINOJIHEHUU CTOEK, Pa3IMYHbIE MTOABOSIINE YIIPAKHEHHUS.
IIpakTuka. «MocT» U3 MOJIOKEHUsI CTOA y cTeHbl, «CTOlKa Ha royioBe» y creHbl, «CTolika Ha
pykax» y cteHbl, «Moct» Ha cepeaune 3aia, «CTolKa Ha TOJI0BE» Ha cepenuHe 3ana, «CTolika Ha
pykax» Ha cepeauHe 3ama, «MocT» ¢ INepeBOpoTOM Hazal, 3ieMeHT CTolKa Ha JIOKTAX
«Ckopnmon», Ctoiika Ha rpyau, Beimonnenue snemenTa «/lensdun», Crolika Ha miede, Croiika
Ha 1ieye ¢ BeIxogoM B «Jlenbpun», CTolika Ha JOKTSAX ¢ 3a0pocoM HOT 3a rojoBy, «Moct» ¢
BBIXOJIOM B CTOWKY Ha pyKax, MOJBOASIIME YyIpakKHEHUs Ui sneMmeHTa «Cruyar», orpaboTka
aneMeHTa «Crnruar» Ha noiy, «Cnuyar» Ha cTosuike Ais pyk, «Crolika Ha pyKax» B IOJIyLINIaraTe.

3. IlepeBopoThbl
Teopusi. Texnuka 6€30MacHOCTH NP BHITIOJHEHUN MTEPEBOPOTOB.
IIpakTuka: Dnement «Koieco» orpabotka, smemeHT «Koseco» BBIIOJHEHHE C KOJEH, 3JIEMEHT
«Koneco» Ha romnoBe ¢ koisieH, 3neMeHT «Koseco B Bbimam», IlepeBopoThl Bmepen W Hazaj,
IIEPEBOPOT BIIEPEA HA OAHY HOTY, IEPEBOPOT BIEPE] HA ABE HOTH, NEPEBOPOT Ha3aj Ha OJHY HOTY,
MepeBOpoT Hazad B «MOCT» C BBIXOJIOM B CTOMKY Ha JIOKTAX, «MOCT B mepekaTy.
Paznen IV. [loka3zatenbnasi padora
[TonBeneHue UTOroB , JOCTHXKEHUH Ka)XI0Tro peOeHKa 3a BeCh MEepHOJ 00ydeHUs! POBOAUTCS
Ha UTOroBOM 3aHATMU. DOpMma ero npoBeieHHUs BbIOMPAETCs OTKPBITHIM YpOK, riae peOeHOK
MOKAXKET U PACCKAXKET,4eMy OH Hay4HJICS 3a LIeJbli y4eOHbIH rol.
Paznen V. Tpenupyemcs Bce JieTo

1. Komniekc ynpaxHeHUuil Ha THOKOCTb CIIMHBI

Teopusi: Texnuka 0e30MaCHOCTU NPU BBHINOJIHEHUH YNPAKHEHUH. 3HAKOMCTBO € KOMILIEKCOM

yNpakHEHUH Ha THOKOCTh CIIUHBI.

IpakTuka: Ynpaxuenus «Pasrubanue no3BoHouHuka», «Kopsunkay, «Jlogouka», «Crolika Ha

Tpyan».

2. KomIuiekc ynpaxHeHu# A1 Hor

Teopus: TexHuka 6e30MaCHOCTH NPU BBIMOJIHEHUH YHIpPaXXHEHUH. 3HAKOMCTBO C KOMILJIEKCOM

YIPa)KHEHUM IS HOT.

IIpakTuka: Ynpaxuenus «lIpucenanusn», «batmans», «Bemansm, «CTym.

3. O0mas (hu3myueckas moAroToBKa

IIpakruka: VYmopaxnenus «bépmmu», «ber Ha wMecre», «ber mo 3aimy», «lIpsDKKWY,

«OTKUMAHUS.

2 rox o0yuyeHwusl.
Ieanb: 3akperieHre U OCO3HAHHOE MCIOJIb30BAaHUE 3HAaHUU 1-ro roga  00y4eHus.

3agauu:



e [loBTOpUTH yHpa)kHEHUS TAPTEPHON TMMHACTUKU U aKpPOOATHKH;
® [103HAKOMUTHCS ¢ Xopeorpaduei;

L4 Pa3BuBath Bce pynIibl MBI, pa6OTaTb Hanqg paCTHX(KOﬁ, YIy4YlICHUCM
KOOpAWHAIUX IBUKCHHA, OCAHKH, THOKOCTH U IJIACTUKH,

® BOCIHHUTBIBATH CaMOCTOATCIBbHOCTH, BBIHOCIMBOCTH, OTBCTCTBCHHOC OTHOIICHHE K
3aHATHAM u CBOCMY  3J10pPOBBIO ,BOCITMTBIBATh YyBCTBO TOBApUIIICCTBA,
B3aMOIIOMOIIIH.

Y4yeOHO-TeMaTHUYEeCKMid IJIaH 2-i1 roa o0yueHus (216 yaca)

No Paznen nmporpamMmmsl Ko-Bo yacoB
Bcero yacos | Teopusn IIpakTuk
a
Beeaenne 6 3 3
Paznea 1. OPII 54 0 54
1 YnpaxHeHus: Ha pa3MUHKY 9 0 9
2 Kapano-TpeHupoBku 9 0 9
3. CraTudeckue ynpaKHEHUS 36 0 36
Paznea I1. Xopeorpadus 45 1 44
1. ITocTaHoBKa KopIyca, pyK, HOT 9 1 8
2. TaHIleBaJbHbBIC 1IarK 18 0 18
3. Co3nanne KOMIIO3UIIMA TaHIa 18 0 18
Paspea III. 'mmaacTuka 54 0 54
1. BbIBOpOTHOCTH 15 0 15
2. ['ubkocTh 24 0 24
3. Pactsikka 15 0 15
Pazngen IV. AkpobaTuka 54 0 54
1 Croiiku 33 0 33
2 ITepeBOpOTHI 21 0 21
Paznen V. Iloka3aTe/bHbINH HTOTOBBINH YPOK 3 0 3
Pa3nea VI. Tpenupyemcs Bce j1eTo 48 6 44
1 Kommnekc ynpaxuenuid Ha ruOkocts | 10 3 8
CIIUHBI
Kommuiekc yripaxHeHU# AJi HOT 10 3 8
3 OO6mas ¢puznyeckas moaroToBKa 12 0 12
Hrtoro: 264 10 256

Coaep:xanue nporpaMmasl 2 roj o0yueHusi:
Pasnea I. BBoaHoe 3ansiTHE.
becena no pexxumy 3aHATHH, paBuiIaM noBeaeHus. [IpaBuina TexHukn 6€30MacHOCTH, MOXKap-
Hol Ge3omacHocTH. OCHOBHBIE MpaBUJIa JOPOXKHOTO ABMXKEHUS. [11aH 3KCTpeHHOM 3BaKyalH.
OcCHOBHBIE OpraHM3allMOHHBIE JJIEMEHTHl KaXJO0ro 3aHATUS 1o nporpamme. [IpaBuna
MOJTrOTOB- KM U YOOPKU MOMEILEHHs 10 U TOCIIE 3aHATHH.

Pazpen I1.ODII.

Oomas puznueckas noaroroBka (OPII) — 310 cuctema 3aHATHI GUINUECKUMU YIIPAKHEHUIMH,
KOTOpasi HampaBlieHA Ha pa3BUTHE BceX (DM3MYECKMX KAdecTB (CHJIa, BBIHOCIHUBOCThH, CKOPOCTD,
JIOBKOCTh, THOKOCTh) B MIX TAPMOHHYHOM co4YeTaHUU. B ocHOBe oOImIei (pu3ndeckoi MmoaroToBKH
MOXKET ObITh J000H BHUA CHOpTAa WIA OTICHbHBIA KOMIUICKC YIPaKHEHUH, OMYyCTHM:
TUMHACTHKa, Oer, a3poOuKa, JIF0ObIe TTOABUKHBIC UTPHI.

1. Pa3zmuHKka.


https://fizrazvitie.ru/beg-polza-vred
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Teopusi. Pa3MuHKa - 3TO KOPOTKas MOATOTOBKA K TPEHUPOBKE WIIM PACTSKKE, IPOBOAMMAs
HENOCPEACTBEHHO II€pe]] HAayaJoM YINpaXKHEHHWH. Pa3MHMHKAa CHUXKAaeT ypOBEHb BO3MOYKHOI'O
auckoMpopTa BO BpeMsl TPEHHPOBOK, a TaKXKe€ YMEHbINAET PHUCK IojydyeHus TpaBM. IIpaBuia
TEXHUKU 0€30IaCHOCTHU TPH BBHIMOTHEHUHU YIIpaKHeHUH. [IpaBuiia BRIOTHEHNS yIIPasKHEHHH.

IIpakTuka: CaMOCTOATENBHO pa3MUHATHCS NEpes TPEHUPOBKOM, PasMuHKa, BUIbI pa3MUHOK,
IIPUCTPEUUYHNHT, TI0Ka3 U BBIIIOJIHEHUE YIIPAXKHCHUH.
2. Kapawno-TpeHuHr
Teopusi: Kapauo-TpeHMHI -3TO TPEHHPOBKA C HCIIOJIB30BAaHHMEM ad3pOOHBIX (PU3MUECKUX
Harpy3o0K, MPHUMEHSIEMBIX [UIs YEpEIUICHUS CEepACHYHO-COCYIUCTOM CHUCTEMBI, YIIy4YIlICHUs
KPOBOOOPAIIIEHUS U bIXaTEIbHON CUCTEMBI.
IIpakTuka: KpyroBoil Tp€HUHT, TUHAMHUYHBIC TUIAHKH.

3. Cratnyeckue ynpakHeHHs

Teopus.: Cratinyeckue ynpaxHeHUsI TPEOYIOT yaep)KaHHs TeJla B HETIOIBM)KHOM COCTOSTHHH 32
CYET CONPOTHUBICHUS CHUJIBI TsDKECTH. CMBICT TAaKUX YNPaKHEHHH B TOM, YTOOBI MPUIIOKUTH
MaKCHMAaJIBHO TPEJIeNIbHOE YCHIIHE.
Ipaxruka: [Ipucen y creHsl, nepeBepHyTas IJIaHKa, UIaHKa Ha (GuT-00Ie

4.YnpaxkHeHus1 Ha 0aj1aHC
Teopusi: YmpaxHeHus Ha OallaHC TOMOTAIOT HAYYUTHCS KOHTPOJIMPOBATH cBoe Teno, s
pa3BHUTHs OajlaHCa UCHOIB3YIOTCS PA3IMYHbIC YIIPAKHEHUS] U TPEHAKEPBHI.
IIpakTuka: Jlactouka (poHTaIbHASA, JTACTOUYKA OOKOBAs, «KOHBKOOEKEI», «LAIUIsd», X0ab0a 1Mo
JIMHUH, TI032 JIepeBa, X0160a Ha MECTE C 3aKPHITHIMHU TIa3aMHU.

Pasznea I11. Xopeorpadpus
1.CoBpemenHasi xopeorpadgus

Teopus: CymHocTh 1 OHATHE XOpeorpadu.
IIpakTuka: VckycctBo xopeorpadun, HOCTAaHOBKA KOPITyca, pyK, HOT, MMO3UIMH PYK U HOT,
TAQHUECBAJIbHBIC IIAard, TAHUEBAJIbHBIA IIAIr C HOCKA, IEPEMEHHBIM WIar, Iar Ha HOCOK,
TaHLEBAJIBHBIC IIard B IIOBOPOTE, COCAMHSIEM IIArd C TAHLECBAJIbHBIMMU JBUKCHUSMH B CBS3KH,
3HAKOMCTBO C TEMIIOM MY3bIKH, Pa3BUTHE YyBCTBA PUTMA, YUUM TaHILIEBalbHbIE IBMKEHUA, paboTa
HaJl CHHXPOHHOCTBIO, COOIO/IEHUE TUCTAHIINN, YYIM TaHIIEBAJIbHYIO CBSI3KY.
Pa3nes IV. 'umuacTuka
1. YnpakHeHUSI HA PACTAKKY
Teopusi. Pactshkka mpeacrtaBiseT co0Ol 0COOYyI0 CHCTEMY YIpPaXKHEHHH, KOTOpbIe NPHU3BAHBI
YKPENWUTh MBIl W Pa3BUTh CHIIy, YJIYYIIUTh WIM BOCCTAaHOBUTH IOJBH)KHOCTH CYCTaBOB,
NpuaaTh TKaHSAM, CBSI3KaM M MBIIIIAM 3JaCTUYHOCTh. B Xone 3aHATHH MO3BOHOYHUK OOpeTaeT
IMOKOCTb, a TEJIO JIOBKOCTh U TOYHOCTh JBH)KEHUII.
IIpakTuka. IloBTOpUTH paHee W3Y4YEHHBIE YOPAKHEHHs, NOABOJAIIME YIPAKHEHUS JUISA
BBITNIOJHEHMS : PacTskka MBIIIL HOT, NMONEPEYHBbIN IIIArar, MpOJOJIbHBIE IIIAaraTel, IINararsl y
CTaHKa, IIMaraThl HaBecy, paboTa HaJ CTONaMH, BBIBOPOTHOCTh, padoTa y cTaHKa, paboTa B
naprepe.
2.I'mOxocTb.
Teopusi. CniocoOHOCTH BBINOJHATH ABUKEHHUS ¢ 00/1b1I0I amMnIuTya0i. Paznuuune obueii n
CIeNHMAJIBLHOM rH0KOCTH.
IIpakTuka. 'MOKOCTH CIUHBI, MOCT, MOCT C MOJbEMOM HOTH, KOp3MHKA, JIATYILIKA, JOJOYKa,
CKJIaJI04Ka, KOJICUKO.

Pa3nea V. AkpodaTtuka
1. CoIl

Teopus.



ObecneunBaeT M30UpaTENbHOE PA3BUTUE OTACIBHBIX MBI, HECYIIMX OCHOBHYIO HAarpysKy IpH
BBIITOJIHCHUH CIICTIUAJIM3UPOBAHHBIX JII KOHKPCTHOTO BUJa CIIOpTa UJIN HpO(beCCI/II/I ynpamHeHHﬁ.
OOmre MPUHIUIBI YIIPaXHEHUHW HAa TMOKOCTh W IUIACTHKY, MX POJIb B 00IIel akpoOaTHuecKou

ITOATOTOBKE.

® - Pa3IUYHBIC BUJBI PACTKKU

® - [IpaBbI} IIMArar

e - JICBBIM IUMIArar

® - [IONIEPEYHBIN LIMarar

® - HAaKJIOHBI U3 PA3JIUYHBIX MOJOKEHUN
IIpakTHka:
[ToBTOPUTH OCHOBHBIE AJIEMEHTHI MTAPTEPHON aKPOOATHUKH.

2.Croiikn

Teopus. Texnuka 6€30MaCHOCTU IPHU BBIIIOJTHEHUU CTOCK.

IpakTnka. CTolika Ha pyKax, CTOMKa Ha TPyAH, CTOMKA Ha JIOKTSX, CTOMKA Ha JIOKTSIX, CTOWKA Ha
IJIe4Ye, CTOMKA HA IUIEYE C BBIXOJOM B ATOJUYHBIA MOCTHK, CTOMKA Ha pyKaxX B MOCT.

3. IlepeBopoTHI
Teopusi. TexHuka 6€30MaCHOCTH MIPU BBHITIOJHEHUHU TIEPEBOPOTOB.

IIpakTka: MocT B IepeBOPOT, NEPEABUKHON MOCT, IIEPEBOPOT BIEPEL, IEPEBOPOT HA3AL,
IIEPEBOPOT C OAHOM PYKOH, IEPEBOPOT HA3aJ C BBIXOJOM Ha Ipy/ib, KOJIECO, KOJIECO Ha TOJIOBE,
KOJIECO B BBINA.

Paznen VI. Iloka3aTenbHas pabora

[TonBeneHme UTOTOB , TOCTHXKEHUHN Ka)X10T0 peOeHKa 3a BeCh epro1 00y4eHUs MPOBOJUTCS Ha
WUTOTOBOM 3aHATHU. DOpMa ero MPOoBeICHUs BEIOUPACTCS OTKPBITHINA YPOK, TJe peOCHOK IMOKaAXET
U PACCKaXET, YeMy OH HAy4MJICS 32 BeCh yUeOHbIN MepUO/I.

Paznen VI. Tpennpyemcs Bce jieTo
1. Komnuiekc ynpaxHeHHii HAa THOKOCTb CIIMHBI

Teopusi: Texnuka 0e30MaCHOCTU NPU BBHIMOJIHEHUH YNPaKHEHUH. 3HAKOMCTBO € KOMILIEKCOM
yNpakHEHUH Ha THOKOCTh CIIUHBI.
IIpakTuka: Ynpaxuenus «Pasrubanue no3BoHouHuka», «Kopsunkay, «Jlogouka», «Crolika Ha
Tpyan».

2. Kommieke ynpa:kHeHMil 111 HOT
Teopus: TexHuka 6e30MacCHOCTH NPU BBIMOJHEHUH YHIPaXXHEHUH. 3HAKOMCTBO C KOMILJIEKCOM
YIPa)KHEHUM IS HOT.
IIpakTuka: Ynpaxuenus «lIpucenanusn», «batmans», «Bemmansm, «CTym».

3. Oomas ¢pusnveckasi NOAroTOBKAa
IIpakTuka: Yopaxuenus «bépnm», «ber Ha Mecte», «ber no 3ainy», «IIpppkkn», «OTRKUMaHUD.

O:xupaemMblie pe3yJbTaThbl.
e (OcBoeHue nporpaMmsbl 1-2-1T rojia 00y4eHus: B HOJHOM 00beME;
e VYiy4dlieHHEe OCAaHKU U KOOPJAUHALIMU JABUKEHUM;
e OTBETCTBEHHOE OTHONIICHUE YYAIIUXCS K MPEIMETY U CBOEMY 3/10POBBIO;

e CuioucHue KOJUIEKTHBA, OKa3aHUC B3aMMOITIOMOIIIH.



KOMILIEKC OPTAHU3AIIMOHHO NMEJATOTMYECKHNX YCJIOBUI

Kanennapuo — remaTuueckuii rpaguk 1 rox odyuenust

Ne T'on O0bem Bcero KoauuectBo | Peskum
o0y4eHust Y4eOHbIX Y4eOHbIX Y4eOHbIX padoThI
4acoB HeJleJIb JAHel
1 1 176 42 88 2 p B Hel. O
2 yaca

Kanennapno-remaruueckuii rpadguk 2 rog o0ydeHust

Ne Tox Oobem Bceero Kosnuectso | PeKHM
o0y4yeHust y4eOHBbIX y4eOHbIX y4eOHbIX padoThI
JacoB HeaeIb aHel
1 2 264 42 88 2p B Hel. MO
3 yaca

YcioBus peau3anuy NPpOrpaMMbl

3aHATHA 1O NpOrpaMMe IPOXONAT B CIOPTHBHOM KJIAcC€, OCHAILEHHBIM CIEUAIBHBIM
CHOPTUBHBIM 00opynoBaHueM. CTeHbl KaOWHETa BBIKpALIEHBI BOJIOIMYJIBCHOHHBIMH, I0Kapo-
IPOYHBIMU KPACUTESIMH, ITOTOJIOK MOOETIEH, B 3aJIe IPUCYTCTBYIOT 3epKaa.

®opmbl aTTecTanun: HabmroneHre, HTOroBoe 3aHsATHE C IEMOHCTPAIMEH Pe3yIbTaTOB.
OueHouHble MaTepuaJbl: JIucT HaOIIOACHHA.

Metoanueckoe oOecrniedeHHe: UTPOBOM METOM; METOJ CPAaBHEHUS — HATJSATIHOCTH, METO[
[IEJIOCTHOTO Pa3yYMBaHMsI; METO/I 3BYKOBBIX U ITPOCTPAHCTBEHHBIX OPUEHTUPOB; METO/] HATJISTHO-
CIYXOBOTO TI0Ka3a; METOJ KOHTPOJII M KOPPEKIUHU ;METOJ[ aKTUBHOW HMIIPOBU3AIIMHU; METOJ
CTUMYJIMPOBAHHUS.

®opma 3aHATHII: TPYIIIOBBIE
®opMbI padoThI: 3aHATUS, UTPbI, KOHCYJIBTALUN POAUTENEH, THU 310POBbS

MarepuanbHasi 6a3a: CHOPTUBHBIN 3a11, KOBPUKH, MaThl ,CKaKaJIKH, 0OpYUH, MSUU

Mertoanueckue peKoOMeHAauu:

KoHcTpyupys ynpaXHEHHs, COCTaBJIsAl KOMIUIEKCHI ISl 3aHATUH, CIEAYeT Y4YHUTBIBAaTh
MOJTOTOBJICHHOCTh 3aHMMAIOLINXCS, WX JBUTATENbHBIE M KOOPAMHAIIMOHHBIE CIIOCOOHOCTH.
VYrpaxHeHUs! JOJDKHBI ObITh JOCTYIHBI, OCHIIBHBI AJIS 3aHMMaronmxcs. Heyjaunoe BbloHEHHE
CJIMIIKOM TPYJHBIX YIpa)kKHEHUH U OOsA3Hb B JaJIbHEHIIIEM [IOKa3aTh CBOE HEYMEHHUE, HEJIOBKOCTb,
0COOEHHO B yCIIOBUSAX IPYIIOBBIX 3aHATHHA, MOXeET "OTOUTH" JKeJlaHUe MPOA0IKaTh 3aHUMaThes. U
HA00OPOT, TPABWIBHOE M KpPAaCHBOE BBHITIOJIHEHHE NPUHOCUT YJIOBIETBOPEHHE, MOOYXKIAeT K
JATbHEHIINM 3aHATHSM, BCENseT YBEpeHHOCTh B cebe. IIporpamma mnocTpoeHa ¢ ydeToMm
BO3pPAacCTHBIX M HHIUBUAYAIbHBIX OCOOEHHOCTEH, (M3MUYecKuX crnocoOHocTel ydammxes. g
yIpaXHEHUH B MapTepe OCOOEHHO TIIATEIbHO MOAOUPAIOTCS MCXOAHbIE NOJoXeHus. bonbiioe
BHUMaHUE HEOOXOJMMO YJENATh NMOCTAaHOBKE M HAINPABJICHUIO JBUKEHHS TE€X WJIM MHBIX YacTel
Tena. B Hauane KoMIuiekca ynpaKHEHHs HOCST JIOKAJIbHBIM XapaKTep, OKa3blBas TPEHHUPYHOLICE
BO3/ICIICTBME HA MEJKHE TIPyNNbl MBIII. B KOHIlE mapTepHON cepur HEOOXOIUMO IMOAKIIOYAThH
Oosiblllee KOJMYECTBO MBIMIEYHBIX TIpynmn. [Ipy 3TOM JOKHBI COOMIOAATHCS MPHUHLUIIBI,
BBIp@XKaIOUIHe crenuduyeckrne 3aKOHOMEPHOCTH IMOCTPOSHHS  (PU3MUYECKOTO  BOCIIMTAHHSA,
HanpuMep, NPHUHLHUI MOCTENIEHHOTO HApAIlMBAHUS PA3BUBAIOLIE-TPEHUPYIOUINX BO3ACHCTBUH, a
TaKkKe  NPUHIWN  AJANTUBHOTO  cOaJaHCHPOBAaHUS  JAMHAMHUKH  HAarpy3ok  (Harpysky,
CKJIAJBIBAIOLIYIOCA Ha TMPOTSHKEHWH CEpUM  3aHATUH, HEOOXOIUMO  perjaMeHTHpOBaTh
IPUMEHUTENBHO K JUHAMHMKE TPEHUPOBAHHOCTH 3aHUMAIOLIUXCSI C YYE€TOM KOHKPETHBIX



MoKaszaTelied ajanTalid K 3TOW Harpyske). VIHTEeHCHBHOCTH B CEpHSX 3aBHUCHUT OT CKOPOCTH
WCIIOJIHEHHMSI, KOJIMYECTBa YIPAKHEHUM, May3 U OTAbIXa (MACCUBHBIA WJIM AKTUBHBIN), OT TOTO, YeM
3amojHeHa Tay3a (pacciabiieHWe, BHYIIEHWE), OT JUIMTEIbHOCTH CEPHH, MY3BIKAIBHOTO
COIPOBOXKACHUS, KOOPAUHALMOHHON CIIOKHOCTU YIIPAKHEHUM.

Ilnan BocnuTaTeIbHOM PadoThI 1€TCKOT0 00beIUHEHNS

Ne | [ena, coObITHs, | MecTo Bpewms nposenenus OTBeTCTBEHHBIE
MEpOIPHUSITHS MIPOBEICHMS

Moayab «O0ume aesna»
Bceepoccmiickas akmust | LIPT  «Yromek» | 1 ceHTs0ps Haiirep B.A
MOCBAILIEHHA JIHI0 | CIOPTUBHBIN 3a1
3HAHUM
Bceepoccuiickas  akmmst | HIPT — «Yromek» | 5 okTa0ps [aitrep B.A
MOCBsINIEHHAs  «/[HIO | CIOPTUBHBIM 3ai
YUHUTEIIS»

Beicrymiennss Ha | HPT «Yronex» Jexabpb [Haiirep B.A

HOBOTOJTHUX
YTPEHHHUKAX
Buneo-nosgpasnenue LPT «Yroaex» Mapr [aiirep. B.A
nocesamenHoe Jlawo 8
MapTa

Moayab «Pabora ¢ poguTeasiMm)
Ponurennckoe LIPT  «Yronek» | CenTsa0pb-heBpaib [aiirep B.A
cobpaHue CITIOPTUBHBIN 3aJT
ExenneBnoe Benenwue | LIPT «Yromek» CeHts0pb-utoiib [aiirep B.A
yata (Muadopmarus mis
ponuteneid)B Viber
Otkpeiteidi  ypok ¢ | IPT  «VYronexk» | Anpenb [aitrep B.A
POUTEISIMU CIIOPTUBHBIN 3aJ1
OTyeTHbI KOHLEPT PT «Yronex» Mait [Taiirep B A.
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	Муниципальное бюджетное
	учреждение дополнительного образования
	«Центр развития творчества «Уголек»»
	Возраст учащихся: 6-до 12 лет
	Срок реализации программы: 2 года
	КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ
	Пояснительная записка
	Нормативное обеспечение
	№
	Раздел программы
	Ко-во часов
	Всего часов
	Теория
	Практика
	Вводное занятие
	2
	1
	1
	Раздел I. ОФП
	30
	4
	26
	1
	Упражнения на разминку.
	10
	2
	8
	2
	Упражнения на общефизическое развитие.
	20
	2
	18
	Раздел II. Гимнастика
	36
	7
	29
	1
	Упражнения на растяжку
	16
	3
	13
	2
	Упражнения на выворотность
	6
	1
	5
	3
	Упражнения на гибкость
	14
	3
	11
	Раздел III. Акробатика
	72
	11
	61
	1
	СФП
	16
	3
	13
	2
	Стойки
	36
	6
	30
	3
	Перевороты
	20
	2
	18
	IV. Демонстрация результатов
	4
	0
	4
	V. Тренируемся все лето
	32
	4
	28
	1
	Комплекс упражнений на гибкость спины
	10
	2
	8
	2
	Комплекс упражнений для ног
	10
	2
	8
	3
	Общая физическая подготовка
	12
	0
	12
	Итого
	176
	26
	149
	Содержание программы
	1 год обучения:
	Вводное занятие.
	Раздел I.ОФП.
	Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. В основе общей физической подготовки может быть любой вид спорта или отдельный комплекс упражнений, допустим: гимнастика,  аэробика , подвижные игры.
	1. Упражнения на разминку
	Теория. Разминка - это короткая подготовка к тренировке или растяжке, проводимая непосредственно перед началом упражнений. Разминка снижает уровень возможного дискомфорта во время тренировок, а также уменьшает риск получения травм. Правила техники безопасности при выполнении упражнений. Правила выполнения упражнений.
	Практика. Тестирование физических качеств учеников. Разминка. Виды разминок. Пристрейчинг. Показ и выполнение упражнений.
	2. Упражнения на развитие физических качеств
	Раздел II. Гимнастика
	1. Упражнения на растяжку
	Теория. Растяжка представляет собой особую систему упражнений, которые призваны укрепить мышцы и развить силу, улучшить или восстановить подвижность суставов, придать тканям, связкам и мышцам эластичность. В ходе занятий позвоночник обретает гибкость, а тело ловкость и точность движений.
	Теория. Обеспечивает избирательное развитие отдельных мышц, несущих основную нагрузку при выполнении специализированных для конкретного вида спорта или профессии упражнений. Общие принципы упражнений на гибкость и пластику, их роль в общей акробатической подготовке.
	- различные виды растяжки
	- правый шпагат
	- левый шпагат
	- поперечный шпагат
	- наклоны из различных положений

	Раздел IV. Показательная работа
	Введение
	Раздел 1. ОФП
	Раздел V. Показательный итоговый урок
	Раздел VI. Тренируемся все лето
	1
	Комплекс упражнений на гибкость спины
	10
	3
	8
	2
	Комплекс упражнений для ног
	10
	3
	8
	3
	Общая физическая подготовка
	12
	0
	12
	Итого:
	Содержание программы 2 год обучения:

	Раздел I. Вводное занятие.
	Раздел II.ОФП.
	Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. В основе общей физической подготовки может быть любой вид спорта или отдельный комплекс упражнений, допустим: гимнастика, бег, аэробика, любые подвижные игры.
	1. Разминка.
	Теория. Разминка - это короткая подготовка к тренировке или растяжке, проводимая непосредственно перед началом упражнений. Разминка снижает уровень возможного дискомфорта во время тренировок, а также уменьшает риск получения травм. Правила техники безопасности при выполнении упражнений. Правила выполнения упражнений.
	Теория: Кардио-тренинг -это тренировка с использованием аэробных физических нагрузок, применяемых для уерепления сердечно-сосудистой системы, улучшения кровообращения и дыхательной системы.
	Раздел V. Акробатика
	1. СФП
	
	Практика:
	Повторить основные элементы партерной акробатики.
	2.Стойки
	Теория. Техника безопасности при выполнении стоек.
	Практика. Стойка на руках, стойка на груди, стойка на локтях, стойка на локтях, стойка на плече, стойка на плече с выходом в ягодичный мостик, стойка на руках в мост.
	3. Перевороты
	Теория. Техника безопасности при выполнении переворотов.
	Практика: Мост в переворот, передвижной мост, переворот вперед, переворот назад, переворот с одной рукой, переворот назад с выходом на грудь, колесо, колесо на голове, колесо в выпад.
	Раздел VI. Показательная работа
	Подведение итогов , достижений каждого ребенка за весь период обучения проводится на итоговом занятии. Форма его проведения выбирается открытый урок, где ребенок покажет и расскажет, чему он научился за весь учебный период.
	Раздел VI. Тренируемся все лето
	Ожидаемые результаты.
	КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО_ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ
	№
	Год обучения
	Объем учебных часов
	Всего учебных недель
	Количество учебных дней
	Режим работы
	1
	1
	176
	42
	88
	2 р в нед. по 2 часа
	Календарно-тематический график 2 год обучения
	№
	Год обучения
	Объем учебных часов
	Всего учебных недель
	Количество учебных дней
	1
	2
	264
	42
	88
	2р в нед. по 3 часа
	Условия реализации программы
	Занятия по программе проходят в спортивном классе, оснащенным специальным спортивным оборудованием. Стены кабинета выкрашены водоэмульсионными, пожаро-прочными красителями, потолок побелен, в зале присутствуют зеркала.
	Формы аттестации: Наблюдение, итоговое занятие с демонстрацией результатов.
	Оценочные материалы: Лист наблюдений.
	Методическое обеспечение: игровой метод; метод сравнения – наглядности, метод целостного разучивания; метод звуковых и пространственных ориентиров; метод наглядно-слухового показа; метод контроля и коррекции ;метод активной импровизации; метод стимулирования.
	Форма занятий: групповые
	Формы работы: занятия, игры, консультации родителей, дни здоровья
	Материальная база: спортивный зал, коврики, маты ,скакалки, обручи, мячи



