MyHuAn#IaIbHOE aBTOHOMHOE 061meo0pa3oBaTelbHOC YIPEKICHAC
«CTapoapTHHCKas cpe/Hss o0meobpasopaTe/bHAd Koy

PaccMoTpeHO Ha 3acefaHuu YTBepxkaarmo
MeTto[.coBeTa JTupekTop LIIKOJIBI E%(&Z/ JL.I'.by3maxoBa
IIpotoxon Ne5 ot 25.06.2024r. npuxas Ne 164-01 0126.06.2024r.

AL

JlomoNHUTENBHAs 001Ie00pa3oBaTeIbHas 061Iepa3BUBArOIas IporpaMma
«CIIOpTUBHEIE UTPBD»
(Bomeit6on 1 6ackeTOOI)

(bu3KyIBTYpPHO-CIIOPTUBHAS HaIIPaBJICHHOCTb)

BospacT oby4aronuxcs: 11-18 et
Cpoxk peanu3alnuy IporpaMmbl — 1 rox
KomudaecTBo 4acoB — 68 4acoB

Cocraputens: Yamuxun Anexcaaap CepreeBud

Crapbie ApTH
2024 r.



1. IlosicHUTEILHAS 3aMMHCKA.

Hannast mporpamMma paspaboTaHa JUisi peaiu3allid B OCHOBHOHM IKoje. TeMbl W pa3ienbl BHIOpaHBI C
y4EeTOM HUMEIONICICS MaTepuanbHOW 0a3bl MU MECTHBIX KIMMATHYEeCKHX yclIoBUU. OHa MpemaycMaTpuBaeT
MPOBEJICHUE TEOPETUUECKUX 3aHATUM MO KaXIOMY pa3/ielly, U3yYEHHUE U JAJbHENIIEE COBEPIICHCTBOBAHUE
CHEIUAIbHBIX JIBIXKEHUM HAa MPAKTUUECKUX 3aHATUSAX, BBITIOJIHEHUE YUYAIIUMKCS KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB,
y4acTHE BO BHYTPUIIKOJIbHBIX U PAHOHHBIX COPEBHOBAHMSIX.

HanpaBjieHHOCTH POrpaMmbl: PU3KYIETYPHO-CIIOPTHBHAS

YpoBeHb yCBOeHHS IPOrPaMMBbl: 0a30BbIi

AKTyaJbHOCTh NporpamMmbl: COBpPEMEHHOE COCTOSIHHUE OOIIECTBA, TEMIIbl €r0 Pa3BUTHUS MPEIBIBISIOT
BBICOKHE TpeOOBaHHUs K YEJOBEKY U €ro 370pOBbI0. UeloBEeK BBIHYXKIIEH CTPOUTH CBOIO JIEATEIHHOCTH B
HETIPOCTBIX YCJIOBHUSAX, KOTOPhIE MOXHO OXapakTEPH30BaTh PSAJIOM HEOIAromnmpuATHBIX  (DAKTOPOB.
HeynoBierBopuTENbHOE  COCTOSHME  OKPYXKAIOWIEH  Cpelbl, KWU3Hb B  YCIOBHUSX IOCTOSIHHOIO
MCUXOJIOTUYECKOI0 CTpecca, HEAOCTATOK B AKTUBHOM JIBUTATEIbHOM JEATENIBHOCTH, MPUBOASIINN K
CHIKEHUIO 3allUTHBIX (YHKIIUNA OpraHm3Ma, pachpoCTpaHEHHE BPEAHBIX NPUBBIUCK, WM3MEHEHHUE
HaMpaBJI€HUS] COLMAJIBHO — SKOHOMHUYECKOTO Pa3BUTUA TOCYJapCTBa, CHUTyallus COLMAIBHOMN
HECTAOMJIbHOCTH.

PabGoTa cexnum mpemycMaTpuBaeT: COACHCTBHE TApMOHUYHOMY (DU3MUECKOMY Pa3BUTHIO, BCECTOPOHHEH
(bM3UYECKOH MOArOTOBKE M YKPETUICHHUIO 3I0POBbS YUAIIMXCS; TPUBUTHE TIOTPEOHOCTH K CHCTEMAaTHYECKUM
3aHATUSAM (PU3UUECKUMH YITPOKHECHUSIMHU.

JInst yganiuxcsi moCeIarnuX CEKIUI0 EPBBIN TOJl CTABATCA YAaCTHBIC 33/1a4d: YKPEIUICHHE 3J0pPOBbS U
COJICUCTBUE TPABUILHOMY (PH3WUYECKOMY Pa3BUTHIO U Pa3HOCTOPOHHEH (DM3MUECKOW TOJATOTOBICHHOCTH;
YKpEIUICHUE OTOPHO-/IBUTaTeILHOTO ammapara, pa3BUTHE OBICTPOTHI, THOKOCTH, JOBKOCTH; OOydYCHHE
TEXHUKE CTOCK M IEPEeMEIICHU, MPUBUTHE CTOMKOTO HMHTEpeca K 3aHATHAM (PU3MUECKOW KyJIbTYPOH,

BBIIIOJIHCHUEC HOPMATHBHBIX Tpe60BaHHﬁ 110 BUJaM IMOATrOTOBKH, 3aKaJIMBAHKUEC OpraHru3Ma.

JlononaurenbHas nporpamMa «CIOPTHBHBIE WIPBD SBJSETCS 0OIe00pa3oBaTeIbHOM U
oOuiepa3BuBaronieil, (GU3KYIbTYpHO-CIIOPTUBHON HANMPABICHHOCTH U JaeT BO3MOXKHOCTb
KOKIOMY peOeHKYy TMoiy4yaTh JOIMOJIHUTEIbHOE O00pa3oBaHHE KCXOAS M3 €ro HUHTEPECOB,
CKJIOHHOCTEH U CIIOCOOHOCTEIA.

OcHoBaHMEM TPOEKTUPOBAHMS JAHHOU JOMOJHUTEIBHON O0IIepa3BUBAOIIEH MPOTrpaMMbl
MIOCIIY)KUJIM CIEAYIOLINE HOPMaTUBHO-IIPABOBHIE JIOKYMEHTHI:

1. ®enepanbubiii 3akoH oT 29.12.2012 1. Ne 273-03 «O6 obpa3oBanuu B Poccuiickoit
Oenepatnn» (B pemakimu oT 24 wmapra 2021 1. Ne 51-®3 «O BHeceHMHM H3MEHEHHH B
DdenepalbHbII 3aKOHY);

2. IlocranoBnenue I'1aBHOTO rocyapcTBEHHOTO caHuTapHoro Bpaya P® ot 28 ceHTsOps
2020 r. Ne 28 «OO6 yrBepxnaenun canutapubix mnpaBwin CII 2.4.3648-20 «CanurapHo-
SMUJIEMHOJIOTMYECKHEe TpeOOBaHUs K OpraHM3alusM BOCHHMTAaHUS U OOy4YeHHs, OTAbIXa U
03710poBIIeHUs AeTeilt u Monoaexm» (nanee — CanlluH);

3. IIpuka3 MunucrepcTBa oOpazoBanust u Hayku Poccuiickoit ®@eneparuu ot 23.08.2017



r. No 816 «OO0 yrBepxknenuu llopsinka HpuUMEHEHUS OpPraHM3ALUSAMH, OCYHIECTBISIOMIMMU
00pa3oBaTeNbHYIO JEATEIbHOCTD, MEKTPOHHOTO OOYUYEHHsI, TUCTAHIIMOHHBIX 00pa30BaTEIbHBIX
TEXHOJIOTHi1 IIpU peanu3aii 00pa30BaTENIbHbBIX IPOIrPAMM;

4. KoHuenuus pa3BUTHS JOTOJHUTEIHHOTO 00pazoBanus aerei mo 2030 r. (yTBepkaeHa
pacnopsbkenueM [IpaButensctBa PO ot 31 mapra 2022 r. Ne 678- p);

5. Ilpuka3 MunucrepctBa npocsenieHusi Poccuiickoit @enepaunn ot 27.07.2022 Ne 629
«O06 yrBepxkaenuu [lopsiaka opraHu3avy U OCYIIECTBICHUS 00pa30BaTEIbHON NS TEIBHOCTH T10
JOTIOJTHUTEIbHBIM 0011€00pa30BaTeIbHBIM IIPOrpaMMamM»;

6. IIpuka3 MunucrepctBa npocseuieHust Poccuiickoit @eneparuu ot 03.09.2019 Ne 467
«O0 yrBepxkneHun lleneBoil Monenu pa3BUTHS PETHMOHAIBHBIX CHCTEM JIONOJHUTENIBHOTO
00pa3zoBaHus ACTEI;

7. Tlucemo MwunHoOpHayku Poccum ot 18.11.2015 Ne 09-3242 «O wampaBieHuuU
uHpopmauun» (BMecte ¢ «MeTOAMYECKUMH pEKOMEHJAMSIMU TI0  MPOEKTHUPOBAHUIO
JIOTIOJTHUTEIBHBIX 00II€pa3BUBAIONINX MPOTPaMM (BKIIOUasi Pa3HOYPOBHEBBIE MPOTPAMMBI )»;

8. Ilucekmo MwunobOpuayku Poccum ot 28.08.2015 Ne AK-2563/05 «O merommdeckux
pexomeHaauuax» (Bmecte ¢ «MeToauueckKUMH ~ pEeKOMEHJAlUsSMU 10  OpraHu3aluu
o0pa3oBaTeNIbHOM  JEATEIBHOCTH C  HCIOJB30BAaHHWEM  CETeBBIX  (opM  peanu3anuu
00pa3oBaTeNbHBIX IPOTPaMM;

9. IImcemo MunobOpuayku Poccum ot 29.03.2016 Ne BK-641/09 «O HampaBieHun
METOJUYECKUX PEKOMEHIanui» (BMecTe ¢ «MeToauuecKUMHU PEKOMEHIAMsIMH [0 pean3alnn
aJIalITUPOBAHHBIX  JIOMOJHUTENBHBIX —0011e00pa30oBaTeNbHbIX IMPOrPaMM, CIIOCOOCTBYIOLIHX
COLIMANIBHOTICUXOJIOTUYECKON peabuuTauy, npoQeccuoHaIbHOMY CaMOOTPEACNICHUIO JIeTeil ¢
OTPaHUYEHHBIMU BO3MOKHOCTSIMH 3/I0pPOBBS, BKJIIOYas AECTEH-WHBAIUIOB, C YYETOM HX OCOOBIX
00pa3zoBaTeNIbHBIX MIOTPEOHOCTEHY);

10. YcraB MAOY «Crapoaptunckas COL».

HoBu3Ha mnporpaMmbl: TMporpaMMa COCTOMT M3 HECKOJNBKHX MOJYJEH, KOTOpble MOBTOPSIOT
0011e00pa3oBaTeIbHyI0 MPOrpamMmy 1o (pu3nueckoi KyJabType, HO IPHU 3TOM HO3BOJISIOT 0oJiee yriryOaeHHO
OCBOWUTH BHJBI CIOPTA, BKIIOYCHHbIC B HEE M TOBBICUTH CBOIO O0OMIE()U3MUECKYIO MOATOTOBICHHOCTb.
YnpakHeHusi, BKIIOYSHHbIE B IPOTpaMMy CIIOCOOCTBYIOT OATOTOBKE K caue Hopm BOCK I'TO.

Ileparornyeckasi 1ejeco00pa3HOCTb MPOrpaMMbI OOBACHSAETCS TEM, YTO B COBPEMEHHOW COLMAIBbHO-
HKOHOMHUYECKON cuTyau 3¢ (HeKTUBHOCTh CUCTEMBI JIOTIOJIHUTENILHOIO 00pa30BaHusl 0COOEHHO aKTyalbHa,
TaKk KaK UMEHHO 3TOT BHUJI 00pa30BaHMs OPHEHTHUPOBAH Ha CBOOOHBIN BBIOOP peOeHKa MHTEPECYIOLIUX €ro
BUJIOB cHOpTa U (OpM JEATETbHOCTH, pa3BUTHE €ro MpeACTaBIeHUIl O 340pOBOM oOpa3e KHU3HH,
CTaHOBJICHUH II03HABATEJIbHONH MOTHBAIMU U crocoOHocTel. IlporpamMma paspaboTaHa ajsl >KENAOIIMX
3aHMMATbCA B CEKIIMM HAa OCHOBE COBPEMEHHBIX HAy4YHBIX JAHHBIX M IMPAKTHYECKOI'O OINbITAa TPEHEPOB U
ABIISIETCSI OTOOpaKEHHEM €IWHCTBA TEOPHM M MPAKTUKU. A TakKe Ha OCHOBE MaTepuaya, KOTOPBIH JIEeTH
M3y4YaloT Ha ypoKax (pU3HUecKoi KyJIbTyphl B 00111€00pa30BaTEIbHOM MIKOJIE.

VYuebHoe BpeMs 10 BUAaM MOJATOTOBKH PaCHpeAeIeHO TaKUM 00pa3oM, YTOObI TEKYIIHE TEMbI COBIAIANIN C



T'OJIOBBIM TUVIAHUPOBAHUEM YPOKOB (PU3KYIBTYPHI, YTO JOTIOJHUTEIBHO CTUMYIUPYET YUAITUXCS K 3aHATHIM
1 NOBBILIEHUIO YPOBHS MIOATOTOBKH 10 TOMY WJIM UHOMY BUJly CIIOPTA.

Otian4uTeIbHAsA 0CO0EHHOCTD: porpamMma JOIOJHEHA C YYETOM HHTEPECOB JAeTed (B 3aBUCHUMOCTH OT
BO3pacTa, I0Jla, BPEMEH I'oJla U MECTHBIX OCOOEHHOCTEH) K TEM BHJAAM CIOpTa, KOTOPBIE MOJb3YKOTCS
MOMYJISIPHOCTHIO B MOBCETHEBHOM XM3HU. [IporpamMmoii ocyiiecTBIsieTCs O3HAKOMIJIGHHE C BOJIeHO0JIOM,
6ackeT6010M. BriTroueHO 00JIbIIIOE KOJMYECTBO MOIBMKHBIX UTP, YTO MO3BOJISIET YacTh 3aHATHI MPOBOIUTH
Ha ynuue. B mporpamme mpejcTaBieHbl JOCTYIHbBIE JUId OOy4arOIIMXCS YIPa)KHEHUs, CIOCOOCTBYIOLIME
OBJIQJICHUIO JIEMEHTAMU TEXHUKHU U TAKTUKU CIIOPTUBHBIX UIP, JIETKOW aTJI€TUKU, THMHACTUKHU U Pa3BUTHIO
¢bu3nIecKuX CiocOOHOCTEN. 3aHATHS MO MTPOTPaMMeE 0T BO3MOXKHOCTh BO BHEYPOUHOE BPEMs YIITyOJICHHO
3aHUMATbHCA:

- BHUJIAMHU CIIOPTa, KOTOpbIE ydYalllMeCs OCBaMBAIOT B OTPaHMYEHHOM IO BPEMEHU YpPOKe (U3NYECKOM
KYJIbTYpHI;

- YJalumcsi, KOTOpble He MOTYT OCBOUTH OOBbEM JIBUTATENIbHBIX HABBIKOB HAa YPOKE (PU3NYECKOU KYIbTYpHI;

- MOJPOCTKAM, Y KOTOPBIX HAOII01aeTCsl TUIEPAKTUBHOCTH U MPO0JIeMa OpraHU3allii CBOETO BPEMEHH.
Anpecat mMporpaMmbI: BO3pacT ydacTHHKOB —11-18 et

O0BEM 1 CPpOK 0CBOEHMS NMPOTrPaMMBbI

[Iporpamma paccunrana Ha 1 rox 68 yacos:

®opma oOyueHusi: ouHas. [Iporpamma mnpegycmaTpuBaeT 2 BHIA 3aHATUN: TEOPETHUYECKUE H
MpaKTHYECKHUE.

Cocras rpynmnbl. O0y4eHre MpoBOJUTCS B IPYIIIE MOCTOSHHOTO COCTaBa, CPOPMUPOBAHHON B 00bEIMHEHNE
W3 yYaluxcs pasHoro Bo3pacTta. HamomusemocTs rpynmsl n0 25 yenoBek. JIF000W y4eHMK MMEET IMpaBo
OBITh 3aUMCJICHHBIM B COCTaB y4eOHOM I'PYIIbI MPOLIEAIINNA METUIITHCKUN OCMOTp U IOMYIICHHBIN BpauoM
K 3aHsaTHsAM. HaGop B rpymiy npoBOIUTCS HE3aBUCUMO OT YPOBHS MOATOTOBKU U TOJIA YHaLIETrOCs.

Pe:xum 3aHATHI: 3aHATHS POBOJATCS BO BHEYPOUHOE BpeMsi, OJIMH pa3 B Hexaento. Ilpoao/kuTebHOCTD
3aHATHH — 2 aKaJIeMUYECKUX Yaca.

YcaoBusi peaqusanuu mnporpammbl. OOpa3oBaTenbHBIM MPOLECC MO MPOrpaMMe JOMOJHUTEIHHOTO
00pa3oBaHUs OCYIIECTBIACTCSA B OUHOH opMe uepe3 yueOHoe 3aHsTHUE.

Metopl 00yueHus U BocnuTanus. bosbIe BO3MOXKHOCTH sl y4eOHO-BOCIUTATENbHOM pabOThI 3a7105KEHBI
B MPUHIIUIIE COBMECTHON AEATEIbHOCTU YUYHUTENS W yYCHHKA. 3aHSATUS HEOOXOAMMO CTPOHUTH TaK, YTOOBI
yudaluecs caMH HaxOJWJu HYKHOE PEIlIeHHEe, ONHpaschb Ha CBOW ombIT. IlosiyueHHbIE 3HAHUS U YMEHUA.
3aHATUS MO0 TEXHUYECKOH, TaKTHUECKOH, 0OIeu3nueckoil MOoAroTOBKE MPOBOJATCA B peXHME y4eOHO-
TPEHUPOBOUHBIX. TeopHs MPOXOAUT B TMpolecce y4yeOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHH, TJe MOJPOOHO
pa3bupaercsi cofepxaHHe MPaBUI UTPBI, UTPOBBIE CUTYAIMH, KeCThl cyaeil. Iy moBbIIeHNs UHTEpeca K
UTPOBBIM BHJAaM CHOpTa W 0Oojiee YCHEIIHOTO pelieHus oOpa30BaTeNbHBIX, BOCHHUTATENBHBIX H
03/I0pPOBUTEIBHBIX 33J1a4 MPUMEHSIOTCS Pa3HOOOpa3Hble (POPMBI M METOJIbI IPOBEICHUS ITUX 3aHATHHA.
CrnoBecHble METO/bI CO3AAIOT Y YYalIUXCs MpeABapUTENbHbIE MPEACTABICHUS 00 M3y4yaeMOM JBHXKEHHH.
JUist 5TO 1€ UCTIONB3YIOTCS: 00bICHEHHE, paccKa3, 3aMeuaHe, KOMaH/bl, yKa3aHHe.

Harasanble MeTOABI: TPUMEHSIOTCS TTIaBHBIM 00pa3oM B BUJIE TTOKAa3a YIPAXKHEHUS, HATTSAHBIX TTOCOOHIA,



BUJICO(DMIBMOB. DTH METObI IOMOTAIOT CO3/aTh y YYEHUKOB KOHKPETHBIE MPEACTABICHUS 00 U3ydaeMbIX
JNENUCTBHUSIX.

IIpakTHYecKHe METOABI:

METO/| YIIPaKHEHUH;

UT'POBON;

COPEBHOBATEIIbHBIN;

METOJl KPYrOBOM TPEHUPOBKH.

['1aBHBIM M3 HUX SIBISETCA METOJ YIPAKHEHUH, KOTOPBIM IPEIyCMATPUBACT MHOTOKPAaTHOE IOBTOPEHHE
ynpaxHeHUH. PazyunBanue yrpaxHEeHUN OCYIIECTBIAETCSA IBYMS METOJaMU:

B LIEJIOM;

10 4aCTSM.

UrpoBoil u copeBHOBAaTENbHBIM METOAbl MPUMEHSAIOTCS IOCIE TOro, Kak y Ydaluxcs oOpa3oBasiich
HEKOTOPBIE HaBBIKU UT'PBI.

Metoa KpyroBol TPEHUPOBKHM MPEIyCMATPUBAET BBINOJIHEHUE 3aJaHUN HA CIIEHHUAIBHO MOJArOTOBIEHHBIX
MecTax (CTaHLHMAX). YIPaKHEHUS BBIMOJHSAIOTCS C Y4ETOM TEXHHUYECKUX M (PU3MUECKHUX CIIOCOOHOCTEH
3aHUMAFOIIHUXCSI.

®opmsbl opranu3anuu oopazoBaTeabHOro npouecca. CoaepkaHue MporpaMMsl PEANOIaraeT

OO0JBIION CHEKTP BO3MOKHOCTEH B (hopMax opraHm3anuu oOpa30BaTEeNIbHOIO Mpoliecca: MHAMBHIYyalIbHas,
(bpoHTanbHas1, TPYNIOBas, IOTOYHASL.

®opma opraHu3anuu y4eOHbIX 3aHATHI:

DopMbI TPOBEICHUSI 3aHATUN U BUJIBI IEATEITLHOCTH

OI[HOHaHpaBJ'IeHHI)Ie 3aHATHA HOCBHH.[GHBI TOJIBKO OAHOMY U3 KOMIIOHCHTOB
INOATOTOBKHU: TCXHUKHU, TAKTUKH NN

o0medu3nuecKon MoAroTOBKE.

KOM6I/IHI/IpOBaHHHe 3aHATHA Bxmrouaror JABa-TPpU KOMIIOHCHTA B PA3JIMYHBIX
COUYCTAaHUAX: TCXHUYCCKAaA 1 (bI/ISI/I‘ICCKaH
NOArOoTOBKA, TCXHNYCCKAA N TAKTHYCCKasA
IHOAroTOBKAa, TCXHNYCCKAsd, (bHSI/I‘ICCKaH u

TaKTUYCCKasdA IMOoATOTOBKaA.

IlenocTHO-UTPOBBIE 3aHATHS [ToctpoeHs! Ha y4eOHOM JBYXCTOPOHHEH UTpe
[0 YIPOLIEHHBIM IIPaBUJIaM, C COOJIOIEHUEM

OCHOBHBLIX ITPaBHIJL.

KOHTpOJlBHBIC 3aHATUA HpI/ICM HOPMATUBOB Yy 3aHUMAIOIIUXCH,
BBITIOJIHCHUIO KOHTPOJIBHBIX pra)KHCHI/II\/'I

(IBUTATEIIbHBIX 3a1aHHH )

Iesn u 321244 NPOrpaMmabl



Leap mporpammbl: (GopMHpPOBAHHE KYIBTYPBl 3l0pPOBOTO M 0Oe30macHOro o0pasa XU3HHU, YKPEIUICHHE
3I0POBbSl  yUalIMXCs, (PU3UYECKOrO0 pa3BUTUS W TMOATOTOBICHHOCTH OOYYarONIMXCS, BOCIHTAHHE
JIMYHOCTHBIX KaueCTB, OCBOCHHME M COBEPILICHCTBOBAHUE KU3HEHHO BA)XKHBIX JBUTATEIBHBIX HAaBBIKOB, OCHOB
CHOPTUBHOM TE€XHUKH U30PAHHBIX BUOB CIIOPTA.

eab KOHKPETU3NPOBAHA CJIEAYIOIMMH 3a1aYaAMU:

- mpomaraHia 370poBOr0 o0pa3za IKU3HHM, YKPEIUICHHE 3I0pPOBbS, COJICHCTBHE TapMOHHYECKOMY
(bu3HYECKOMY Pa3BUTHIO YUAIIHXCS;

- TIOMYJISIpU3AIMs CIIOPTUBHBIX UT'P KaK BUJIOB CIIOPTA U aKTUBHOTO OT/IbIXA;

- popMUpPOBaHUE Y yUAIIUXCSI YCTOWYMBOTO UHTEPECA K 3aHATHUSM CIIOPTUBHBIMH UT'PAMU;

- o0yueHHe TeXHUKE U TAKTHKE CIIOPTUBHBIX UTD;

- pa3BuTHE (PU3UUYECKUX CIOCOOHOCTEHN (CHUIIOBBIX, CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX, KOOPAMHAIIMOHHBIX,
BBIHOCJIMBOCTH, THOKOCTH);

- hopMHpPOBAHUE Y YUAIIUXCSA HEOOXOIUMBIX TEOPETUUECKUX 3HAHUM;

- BOCIIUTAaHUE MOPAJIBLHBIX U BOJIEBBIX KAUECTB.

Ilnannpyemble pe3yJbTaThbl:

[IpnoOperaeMblii OMBIT TPOSBISIETCS B 3HAHMAX M CIOCO0AaX JBUTATEIBLHOW JEATEIHHOCTH, YMEHHSX
TBOPYECKU MX MPUMEHSTH MPU PEUICHNN MPAKTUYECKUX 3a]1a4, CBSI3aHHBIX C OpraHu3aIueil U mpoBeIeHuEM
CaMOCTOSITEIIBHBIX 3aHATUNA (PU3UUECKON KYJIBTYPOil.

B xoae peanm3zanus nporpaMMsbl yuauiyecsi J0JKHbI 3HATH:

- 0c0O0EHHOCTH BO3/JCICTBUS IBUTATEIbHOM aKTUBHOCTU HA OPTraHU3M YeJIOBEKa;

- MpaBUJIa OKa3aHMsI IEPBOM MOMOLIY;

- CIIOCOOBI COXPAHEHUSI U YKPEIUJICHHE 3/10POBbS;

- CBOU IIpaBa U IpaBa JIPYTUX JIIOJIEH;

- BIIMSIHUE 3/IOPOBBS Ha YCICIIHYIO YYEOHYIO ACSITENbHOCTD;

- 3HaUeHHE UBUYECKUX YIPAKHEHHUH JUIsI COXpAaHEHHS U YKPETIJICHUS 3JJ0POBbS;

HOJIZKHBI YMETh:

- COCTaBJISITh UHIUBUAYAIIBHBIN PEXKUM JHA U COONIIOJIATh €T0;

- BBITIOJIHATH (PU3HUECKUE YIPAKHEHUS Ui pa3BUTHS (U3UUYECKUX HABBIKOB;

- 3a00TUTHCS O CBOEM 3/I0POBBE;

- IPUMEHATh KOMMYHUKATUBHBIE U NMPE3EHTAIIMOHHBIE HABbIKY;

- OKa3bIBaTh MEPBYIO JOBpauyeOHYIO TOMOIIIb PU TPaBMax;

- HAaXOJUTh BBIXOJ] U3 CTPECCOBBIX CUTYAlIUN;

- MPUHUMATh PAa3yMHbIE PELIECHUS MO MOBOAY JUYHOTO 3J0POBbS, a TAKKE COXPAHEHUS WU YIYUIICHHS
0€e30MacHO 1 3I0pOBOM cpe/Ibl OOUTAHMUS,

- aJIEKBAaTHO OLICHUBATh CBOE MOBEJCHHE B )KM3HEHHBIX CUTYAIIUX;

- OTBEYATH 3@ CBOM MOCTYIIKU;

- OTCTanBaTh CBOIO HPABCTBEHHYIO MO3UIIMIO B CUTYAIlUU BHIOODA.

OOyyaromuecsi CMOIyT IOJIyYUTh 3HAHUSA:



- 3HAQYCHHE CIOPTUBHBIX WIP B pPa3BUTHH (U3UYECKHUX CIIOCOOHOCTEH H COBEPIICHCTBOBAHHUH
(YHKIIMOHATBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Ma 3aHAMAFOIIHXCS;

- mpaBuiIa 6€30TaCHOTO TIOBE/ICHUS BO BPEMsI 3aHITUN CIIOPTUBHBIMU UT'PAMH;

- Ha3BaHMS PA3yYUBAEMbBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB UTP U OCHOBBI MIPABUIILHOW TEXHUKH,

- HanOoJiee TUIMMMYHBIC OMIUOKHU TPU BHITIOTHECHUH TEXHUYCCKUX MPUEMOB M TAKTUUECKUX JICHCTBUIA;

- yOpaXHCHHsS] Ui Pa3BUTUS  (U3MYECKUX CHOCOOHOCTEH (CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX,
KOOPIMHAITMOHHBIX, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH);

- KOHTPOJIBHBIC YIPKHEHUS (IBUTATCIBHBIC TECThI) JUISI OLCHKH (U3WYSCKOM ¥ TEXHUYCCKOU
MOJTOTOBJICHHOCTH U TPEOOBAHUS K TEXHUKE U MPABUJIAM WX BBITIOJTHEHUS;

- OCHOBHOE COJIepKaHue MTPaBUJI COPEBHOBAHUM IO CIIOPTUBHBIM UI'DaM;

- )K€CTBI CYJbH CIIOPTUBHBIX UTD;

- UTPOBBIE YIPAXKHEHMUSI, TIOJIBIXKHBIE UTPBI U 3CTA(ETHI C IJIEMEHTAMHU CIIOPTUBHBIX UTD;

MOT'YT HAY4YUThCS:

- coOroaTh Mephl OE30MAaCHOCTH W TpaBuiIa MPOQPMIAKTUKA TpaBMaTH3Ma Ha 3aHSTUSX CIIOPTHUBHBIMHU
UTpamy,

- BBITIOJTHATH TEXHUYECKUE TPUEMBI U TAKTHYECKHUE JTCUCTBUS,

- KOHTPOJHUPOBATH CBOE CcaMOYyBCTBHE ((PYHKIIMOHAIHHOE COCTOSIHUE OpraHW3Ma) Ha 3aHATHSIX
CIIOPTHUBHBIMH UTPAMHU;

- UTpaTh B CIIOPTUBHBIE UI'PHI C COOIIOJICHHEM OCHOBHBIX MTPaBUI,

- IEMOHCTPUPOBATH )KECThI CYyJIbU CIIOPTUBHBIX UTP;

- IPOBOJIUTH CYJIEUCTBO CIIOPTUBHBIX UT.



Cooeporcanue uzyuaemozo Kypca

TEOPETUYECKAAIIOAI' OTOBKA:

5-6 KJIACCHI

1. dusnueckas KynbTypa u cnopt B Poccun
[TonsiTne o pu3mveckoit KynpType u cnopre. @u3nueckoe BOCIUTAHUE MIKOJIHHUKOB. MaccoBbIe
pa3BUTHS (PU3HUECKON KyIbTYPBI CpEI HACEICHUH.

2. Kpatkuit 0630p pazsurus Boneiibona, 6ackerdbona

Hctopust Bo3HMKHOBeHHs. PasButue Buma cmopra B Poccum u 3a pyOexom. Kpymueiimme
COpEBHOBaHUS MO BoJielboiy, OackerOosny B Poccun. KpaTkas xapaktepucTuka BHUJa cropTa
KaK cpeicTBa (pU3NUECKOrO BOCITUTAHUSL.

3. 'uruennyeckrie 3HaHUS ¥ HABBIKU

Hcnonb3oBaHne ecTeCTBEHHBIX (DAKTOPOB MPUPOIbI (COJIHIE, BO3AYX M BOJAA) B LEIAX
3akaivBaHus opraHusma. [IpaBuna 3akanuBanus. ['mrueHa oxexabpl U OOyBU HpPH 3aHITHUSIX
BOJIEH007I0M, OacKeTOOIOM.

4, OCHOBBI TEXHUKH U TAaKTUKU BOJIeHO0Ia
[TonsiTHe 0 TeXHUKE UTPHI B BOJIEii00I1, 6ackeT00s1. OCHOBHBIE TEXHUYECKHE TPUEMBL. 3HAUEHUE
TEXHUYECKON NMOATOTOBKH. [I0OHATHE O TAKTUKE UTPBHI. XapakTepucTruKa TAKTHYECKUX

JelcTBUH B BoseliboIe, 6ackerOoe.

5. I[IpaBusa UTPBI B BOJIEHOOT

[IpaBa u o6s3anHOCTH UrpoKkoB. CocTaB KOMaH/bl, 3aMeHa UTpokoB. [IpaBuiia urpel. O6s13aHHOCTH
CyabH, cyaenckas TepmuHoiorusi. Cyaencrso.

6. O6opynoBanue U nHBEHTaph. OOOpPYI0BaHUE MECT 3aHATH.
7-9kJ1acchl
1. dusunyeckas KyapTypa u cnopt B Poccun.

PazButne dusnyeckoit KyabTypsl U cnopta B XX Beke. Onomeckuii cnopt B Poccum.
@DopMBbI 3aHATUH CIIOPTOM HIKOIHHUKOB. CIIOPTUBHBIE CEKIIMH KOJUIEKTUBOB (PU3UYECKOM
KYJIBTYpBI B IIKOJIE, IETCKUE CIIOPTHUBHBIE IIKOJIBL.

2. Bnusinue ¢usnueckux ynpaxHEHUI Ha OpPraHuM3M LIKOJIBHUKOB CHCTeMaTHYeCKue
3aHATHUS PU3NUYECKUMHU YIIPAKHEHUSIMHU KaK BaKHOE yCIOBHE

YKpeIJICHUS! 3[0pOBbs, PAa3BUTHUS JABUraTeNbHbIX crocoOHocTedl. Ponbp  BcecTopoHHEro
(bU3MYECKOTO Pa3BUTHS B MOJrOTOBKE MIKOJBHUKOB K JKU3HU, TPYAY, K JOCTHKCHHIO BBICOKUX
CHOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.

3. BpaueOHbIif KOHTPOIIb, IPEAYNPEKACHUE TPABM

3HauYeHHE U COJIEpP)KaHWE BpayeOHOrO KOHTPOJS B TPEHUPOBKE FKOHOTO CIIOPTCMEHA.
OObeKkTUBHBIC NaHHBIC: BEC, IUHAMOMETpHS, crupoMeTpus, mynbc. CyObeKTHBHBIC JaHHBIE:
CaMOYyBCTBHE, COH, allETHT, HACTPOCHHE, PAOOTOCHOCOOHOCTh. CaMOKOHTPOJIb CHOPTCMEHA.
[IonsTne O CHOPTUBHBIX MNOBPEKACHUAX. [IpuuMHBI TpaBM W HUX MPEAYNPEKICHUE
(mpodunakTrka) NPUMEHUTENIHHO K 3aHATHIM BoJei6onomM. Oka3zaHue MepBON MOMOIIH.

4, OCHOBBI TEXHUKH M TaKTHKH BoJjeiiOoIa

B3aumocBs3p (pusmueckol, TEXHHYECKOW W TaKTHYECKOW MOATOTOBKU. AHAIHM3 TEXHUKU.
XapakTepUCTUKA MHIUBUIYAIBHBIX TAKTUYECKUX JEUCTBUM, TAKTUYECKUX CUCTEM B HaNaJACHUU

U 3alliUTe, TAKTUYecKX KoMOnHanmii. KpaTkue cBeieHns 0 MeToAuKe 00ydeHHsI U TPEHHUPOBKHU.

5. [IpaBuna urpsl, oprasu3anus U NpOBEICHUE COPEBHOBAHUI

Ponp copeBHOBaHMIT CIOPTUBHOMN MOATOTOBKE IOHBIX BOJeibonmcToB. Buasl copeBHoBanuid. [lonosxenue
0 copeBHOBaHUAX. CrocoObl TPOBEACHHUS COPEBHOBAHMMN: KPYTOBOHM, C BBIOBIBAHHEM, CMEIIAHHBIH.
[ToaroroBka mect 11t cCOpeBHOBaHUM. MeToauka Cy1ercTBa.

OU3NYECKAANIOAI'OTOBKA
OBLNAA®USHIYECKAAINIOAT OTOBKA



OOmas ¢usnyeckass MOArOTOBKA OCYIISCTBIISETCS Ha OCHOBE MPOTpaMMbl MO (DU3HUECKOU
KyIbType Uil 5-9X KJIaccoB cpelHed INKOJbl. B KadecTBe OCHOBHBIX CPEACTB OOIICi
(U3N4IECKOi MOATOTOBKY MPUMEHSIOTCS:

TUMHACTHYECKUE YIPXHEHUsS, OOIIepa3BUBAIONINE YIPAKHEHUS 0O€3 TPeaIMETOB U ¢
IpeaAMETaMHU, BUCHI, YIIOPBL, JIa3aHUE, METAHUS, IIPBDKKH;

CHOPTHUBHBIC UTPBI (PYYHOUH MsI4); 3aHUMAIOIIUECS JTOJDKHBI XOPOLIO OBJIAJAETh MepeaayamMu U
JIOBIIEH MA4Ya, BCACHUCM Cro, U3YYUTb UWHAWBUIAYAJIBHBIC TAKTUYCCKUC IIGI\/JICTBI/ISI U HIPOCTLIC
B3aHMOH€ﬁCTBHﬂ HUI'POKOB B HAalaACHUHUHW 3alIUTC; IMOABHWKXHBIC UIPbLI, € HOpEAMETaMH, C
MMpeoaJOJICHUEM HCCIIO JKHBIX HpeHﬂTCTBI/Iﬁ U Ha 6I)ICTpOTy peakuuu; JICTKOATICTUYCCKUC
YIIPAKHCHUSI—B OCHOBHOM IIPUMCHAIOTCA HNPCUMYUICCTBCHHO 6CF Ha KOPOTKHUC JUCTAHIUU,
KPOCCHI, IIPbI’)KKA 1 MCTAaHU.

CITEITHAJTb HAI®U3HYECKAAIIOAT OTOBKAIIOBOJIEHEBOJTY:

Ynpaosicnenus ona pazeumus 6eicmpomul. ber (pbIBKH) ¢ BHICOKOTO ¥ HU3KOTO cTapTa Ha 20—30 M jauiom
BIIepe1, OOKOM Briepe, CIMHOM Briepe . [lepenBimkeHre MPUCTaBHBIMHA IIaraMy MIPAaBbIM U JICBBIM OOKOM
BIIEpEI, JIUIIOM BIIEPE]l, CIIMHOM BIIEpEl, IBOWHBIMH IIaraMy U CKaYKaMH.

Bo Bpemst nepenBrKeHUs] OAHUM U3 YKa3aHHBIX BbIIIE CIIOCOOOB YCKOPEHHUS B OIPENIEICHHbBIX I'paHUIaxX
TUIOLIA/IKK M B OTBET Ha CUTHaNBL. Bo BpeMs X0Ab0bl B KOJIOHHY IO OJTHOMY BJI0JIb TPaHMII IJIOUIAAKH 110
CUTHAJTy MOCJIETHUIN B KOJIOHHE JIelaeT phIBKH, 000THAB KOJIOHHY, UAET BIepeau. 3aTeM OOrOH HauYMHaeT
cnenyromid U T. 1. Kpome Oera, mpu oOroHe mpuMEHSIOTCS M JIPYrHe CIOcoObl mepemenieHus. ber c
M3MEHEHHEM HampaBlieHuss — oO0OeraHue NpensTCTBUN (CToek, HAOWBHBIX Ms4Yed W T. 1.) WIH
3aHMMAIOIUXCS, UAYIIMX B KOJIOHHE. Pa3nuuHble mepeMenieHus B COUYETaHUU C OpocKamH JIOBJIEH
HaOWBHBIX MSYEH.

CopesnoBanust B Oere Ha 20, 30, 60m, a Takke Ha OBICTPOTY MEpEeMEIICHUs IPYTMMHU criocobamu (Ha
Bpemsi). CrnernmanbHble dcTadersl ¢ Oerom, MepeBMKEHUEM IPHCTaBHBIMU IaraMd M Pa3InYHBIM
COYETaHHEM CIOCOOOB TEpPEMEIICHHUs, a TaKXe C IMEPEHOCKOW Tpy3a (HaOWBHBIX MsYeH WM T. 1.) U
MIPEOIOJICHUEM TTPETIATCTBHM.

Vnpaosicnenus 0ns npugumus HagbIKO8 ObICIMPO2O PbIEKA C MeCma U OblCmMpOnbl OMBEMHbIX OeUCmEUil.
[To curnamy(mpeumymiecTBEHHO 3puTeabHOMY) Oer Ha 10—15 M W3 HMCXOAHBIX TOJOXKEHHWM: CTOWKa
BoJieliOocTa (JIMIOM, OOKOM W CIIMHOW K CTapTOBOW JIMHWM); CHUJA, JIe)Ka Ha CIIMHE U Ha JKUBOTE B
Pa3IMYHBIX MOJOXKECHUSAX 10 OTHOIICHUIO, K CTAPTOBOW JIMHHUH, TOXKE, HO MEpPEeMEIICHUE MPUCTABHBIMU
aram.

ber 3urzaramm ¢ ocTaHOBKaMM W M3MEHEHHEM HarpaBiieHus. «YeraHouHbrii Oer» Ha 5 u 10M. (oOrmumit
npober 3a oxHy nomnbITKy 20—30 M). «UenHOuHBIMN» Oer, HO OTPE30K B Hadaje MpoOeraeTcs JIUIOM
BIIepea, a oOpaTHO—cnuHOM UT. 1. Ilo mpuHLIMNY «4enHOYHOTro» Oera MmepeaBHKEHUE MPUCTABHBIMU
maramu. To jxe ¢ HAOMBHBIMU MsIYaMU B PYKax.

[lepenBukenue (Oer, mpUCTaBHBIEC IIarW) B KOJIOHHE MO OJHOMY (B IIEPEHTe) BAOJIb MPAHMUIL TUIOIIAIKH.
[To curHay — BBINIOJIHEHUE ONIPEICIICHHOTO 33/IaHUs: YCKOPEHHUEe, OCTAaHOBKA, U3MEHEHHE HalpaBICHUS
win crnocoba mepeaBukeHus, moBopoT Ha 360° — mOpbDKOK BBEpX, MaJeHHE W TMepeKaT, WMUTAILHS
neperavyu B CTOMKe, ¢ MaJieHueM, B IPbDKKE, UMUTAIIMS [10/1a4H, HANAJAl0UX yaapoB, OJOKUPOBaHUS U
T. A. To ke, HO 3aHHMMalOIUECs MEPEMEIAIOTCA 0 OAHOMY, MO ABOE, [0 TPOE OT JIMIIEBOW JIMHUU B
cetke. Toxe, HO MOJAETCs HECKOJNbKO CUTHANOB. Ha KaKIplil CUTHAJ 3aHUMAIOLIUECS BBIMOJIHSIOT
OIIPEAEIIEHHOE JCHCTBUE.

[TomBwxHble Urpbl; «/leHh ¥ HOYBY (CUTHAN 3PUTENBHBIN, UCXOJHBIE MOJOKEHHUS CaMble pPa3IUYHBIC),
«Bb13oB», «Bb13oB HOMepoB», «llompoOyii yHecu», pa3nuyHble BapHaHThl UTPHIKCATOUKIY.
CriernanbHble SCTadeThl ¢ BHITIOJHEHUEM NEPEYNCICHHBIX BBIIIE 33/1aHUi B pa3HOOOPA3HBIX COUETAHUSIX
U C MIPEOJIOJICHUEM IPENATCTBUH.

Vnpaoicnenua ona npeumyujecmeenno2o YKpenaieHus mMvlidy, Y4acmeyrouux 6 6biNOJIHEHUU OCHOBHLIX
mexHuueckux npuemos uepwl. Ilepenauu. Crubanuem u pa3rubaHueM pyK B JTyde3amsiCTHBIX
CcycTaBax, U KpyroBble JBMKEHUS KUCTSIMH, C)KUMAaHHUE U Pa3’)KMMaHHE MaJbLEB PYK B MOJIOKEHUU PYKH
BIEpE]l, B CTOPOHBI, BBEPX, HA MECTE U B COUETAHUU C PA3JIUYHBIMU MTEPEMEIICHUSIMU.

W3 ynopa cTost y CTeHBI OTHOBPEMEHHOE U MOMEPEMEHHOE CTHOAHHE B JTy4e3alsICTHBIX CycTaBax (J1aloHU
pacrnoyiaraloTcsi Ha CTEHE NaibllaMd BBEpPX, B CTOpOHBI, BHHU3, Majbl[bl BMECTE€ WM PACCTABIIECHBI,
paccTosiHue OT CTEHbl TIOCTEIIEHHO YBEIMYMBAETCs). TOXke, HO ONUpasich O CTEHYy NalblaMu.
OTtTankvuBaHue JIAJOHIMU NaJIbIIaAMH OT CTE€HBI JIByMs PyKaMu OJIHOBPEMEHHO U MOMNEPEMEHHO MpaBoil u



neBoil pykoi. Ymop nexa. llepensumkenne Ha pykax BOpaBoO (BJIEBO) MO KPYTY, HOCKM HOT' Ha MECTE.
TeimpHOE crubanme kuctei (K cebe) u pasrubanme, nepka HAOMBHOW M4 JIBYMs pyKaMu y JHUIA
(IBMKEHME HATIOMHUHACT 3aKIIOYUTEIbHYIO a3y IpU BEpXHei nepeaaye Ms4ya B Bojien0oe).
MHorokpaTHble OpockH HaOWBHOTO Ms4a OT TPyId IBYMs pyKamu (BIepeq W Haj co0oil) M JOBIs
(oco0oe BHMMaHHE YAETUTh 3aKIIOUUTEILHOMY JBIKEHHIO KUCTSIMH M TajbliamMu). bpocku HaOMBHOTO
Msf4a OT TpyAu. JABYMS pykKamMHu (M3 CTOWKM BOJICHOOJMCTa) HAa JaIbHOCTH (COPEBHOBAHHME).
MHorokpaTHble nepegadu 6ackeT00sHOTO (PyTOO0IBHOTO) MsiYa O cTeHy | JoBJs. [loodyepenHas noBis U
OpOCKM HAOMBHBIX M 0acCKeTOOJNBHBIX MsUCH, KOTOPBIE CO BCEX CTOPOH OpOCAIOT 3aHMMAIOIIEMYCS
napTHepsl. BeneHne 0ackeTOOJIBHOIO MsS4a yAapoM O IUIOIIAJKY. YHPaXHEHUS Uil KUCTEH pyK ¢
TaHTeNsIMU. YTIPaXKHEHUs ¢ KUCTEBBIM 3cnanaepoM CrkMMaHUE TEHHUCHOTO (PE3MHOBOI0) Msya.

Ilooauu msaya. KpyroBble IBWKEHHS PYK B IUICUEBBIX CycTaBax C OOJIBIION aMIIMTYIOH W
MaKCUMaJIbHOU OBICTPOTOM.

VYopakHeHus: ¢ pe3uHOBbIM amopTu3aTopoM. CTOsS CIMHOM K T'MMHACTHYECKOW CTEHKE B MOJIOXKEHHUU
HaKJIOHA BIEpell, pyKH Ha3ajd (aMOpTH3aTOphl YKPEIUIEHbl Ha YPOBHE KOJIEHEW), ABHKEHUE PYK BHU3
nepes; TOXe, HO JIBUIKEHUE BBIMOJIHAETCS TOJBKO MPaBOM PYKOU C IIaroM mpaBod HOroil Bmepen (Kak
P HIDKHEHN NpsSMoi nmogaue).

Crosi ciMHOM K TMMHACTHUYECKOI CTEHKEe (aMOpPTH3aTOp YKpPEIJIEH Ha YpOBHE IJied), PYKU 3a TOJIOBOM,
JBIKEHHUE PYK M3-3a TOJIOBBI BBEpX M BIepen. 1o ke onHON pykoil (mpaBod u neBoi). To ke, HO
aMOPTHU3aTOP YKPEIUIEH 32 HIKHIOK PEWKY, a 3aHUMAIOLIMICA CTOUT y CaMOUl CTEHKHU. J[BHKEHHE PYyK
BBEpX, 3aTeM Brepen. CTosi Ha aMOpTU3aTOpe, PYKU BHU3Y — IOJHUMAaHUE PYK 4epe3 CTOPOHBI BBEPX,
MOJHUMaHueE NMPSAMBIX PYK B BepX U oTBelneHue Hazal. Toxe, HO Kpyru pykamu. CTos mpaBbIM OOKOM K
CTeHKE (aMOPTH3aTOp YKPEIUIEH Ha YPOBHE IIeY )— JIBUXKEHUE MPaBOi PYKOHM Kak MpU BepxHEel OOKOBOM
nojaye.

VYopaxkHeHusi ¢ HaOMBHBIM MA4YOM. Bpocku Msya IByMS pyKaMu H3-3a T'OJOBBI C MaKCHUMallbHBIM
npuru0aHueM B rpyAHOHN YacTu IpH 3amaxe. bpocku Msuya cHU3y 0/IHOHM U ABYMS pykamu. bpocku msya
OJIHOW PYKOM HaJl TOJIOBOW — MPaBO PYKOU BJIEBO, JIEBOH—BMpaBo. bpockn HaOUBHOTO Ms4ya BeCoM 1Kr
«KPIOKOM) 4epe3 CETKY.

VYrpaxHeHuss ¢ BOJICHO0IHBIM MsidoM. COBEPIIEHCTBOBAHHE YIAPHOTO JBW)KCHHS BEpxXHEH OOKOBOM
MOy MO MsYy Ha PE3WHOBBIX amMopTH3aTopax. BepxHss OokoBas mojaya ¢ MaKCUMalbHOW CHIION y
¢dbyroonpHON ceTku (B ceTKy).To ke BepxXHss TpsiMas W HWKHSS mpsMas mnogadd. [lomaum msua
cnabeien pyKoi.

Hanaoarowue yoaper. Ctos ciMHON K TUMHACTUYECKOM CTEHKE (aMOPTU3aTOP YKPEIUIEH BbIIIE T'OJIOBbI),
MMUTAIUs IPSIMOT0 HamaJaloulero yaapa B Ipbbkke (MpaBoil U JieBoi pykoif). To ke, HO cTost GOKOM K
CTeHe — UMUTaIMs OOKOBOTO HamajJawollero yaapa. bpocku HaOMBHOrO Msiua — H3-3a TOJIOBBI JBYMSI
pPyKaMH C aKTUBHBIM JIBHKEHHEM KHCTEHl CBEpXy BHU3 — CTOSl HA MECTE U B MpbDKKe (OpocaTh mepen

coboit B IJIOMIA/IKY ). Bbpocku
HAaOMBHOTO Msi4a BeCOM | Kr B MPBDKKE W3-3a TOJOBHI JIBYMsI pyKaMu 4epe3 ceTKy. bpocku HaOMBHOTO
Ms4a BeCOM | KI' «KPIOKOM» B TIPbDKKE — B IMMapax W 4epe3 cerky. MMutanus npsMoro u OOKOBOTO

HanaJarlluX yIapoB, JepKa B pyKax MEIIOUYKU C MecKoM. MeTaHne TEHHUCHOTO WM XOKKEHHOTo Ms4a
(mpaBoit u neBoM pyko#) B Iiesib HA cTeHe (BbicoTa 1,5—2 M) unu Ha moiy; paccrosiHue ot 5 g0 10 m.
Mertanue BBINOJHSETCA € MecTa, ¢ pasz0era, Mocie IMOBOPOTOB, B IPBDKKE; TO JK€ 4YEpe3 CETKY.
CopeBHOBaHHE Ha TOYHOCTb MeTaHMs MaiblXx Msued. COBEpIIEHCTBOBAHUE YAAPHOIO JBUXKEHUS
HanaJarollyX y1apoB M0 M4y Ha Pe3MHOBBIX aMOPTHU3aTOPaX.

Vnpaosicnenua na pazeumue npvieyyecmu. Ilpucenanue u pe3koe BBIIPSMIEHHE HOT C B3MaxoOM pPYK
BBEPX; TOXE C MPBKKOM BBEPX; TOKE C HAOMBHBIM MAYOM (MJIM IByMs) B pyKax. V3 moJyio’keHus cTost Ha
TMMHACTHYECKOW CTEHKe, IpaBas (JIeBas)HOra CHJIBHO COTHYTA, JeBas(IipaBas) OMyIlleHa BHU3, pyKaMu
JIep>KaThCsl Ha YPOBHE JIMIIa—OBICTPOE pa3rubOanue HOru(OT CTEHKHU HE OTKJIOHSTHCSA).

MHorokpaTHble OpOCKM HaOMBHOTO Ms4a Haj co0oil B MpbDKKE U JIOBJA Mocie npusemiieHus. Ctos Ha
paccrostauu 1—1,5 M oT creHsl (muTa) ¢ HAOMBHBIM (06acKeTOOJNBHBIM) MAYOM B pPYyKaX, B NPBIKKE
OpOCUTH MY BBEPX O CTEHY, NPH- 3eMJIUThCS, CHOBA IPBITHYTh M MONMATh M4, IPU3EMIIMTHCS U CHOBA B
IpPbDKKE OpOCUTH M T. J. (BBINOJHSIOTCS PUTMHYHO, 0€3 JMIIHUX JOCKOKOB). To ke, HO 6e3 KacaHus
MsYOM cTeHbI(c14meT—IpbDKKH Ha ofHO# Hore). IIpbDKKK Ha oHOW M Ha 00eMX HOTax Ha MecTe U B
JBIDKEHUH JIMIIOM Brepena, OOKoM M cnuHOM Bmepeld. To ke . ¢ oTsaromeHueMm (2—3 HaOUBHBIMU
MsS4aMHU B pyKax). BcmpeirmBaHue Ha CIOXKEHHble TMMHACTHYECKHE MaThl (BBICOTA MOCTENEHHO
YBEIMUMBACTCS), KOJIMYECTBO MPBDKKOB MOJAPSA TaK)Ke yBeJIMYHMBaeTcs nocreneHHo. IIpeDkkn Ha
OJHON M 00eMX HOTax ¢ MPEOJOJICHUEM MPENsATCTBUI (HAaOWBHBIE MSYM M T. 1.). IIppDKKM ¢ MecTa
BIIEpE], HAa3ajd, BIPaABO, BIEBO, OTTAJIKUBAsACh IBYMS Horamu. [IpbDKKM BBEpX € JOCTaBaHHEM



MO/IBEIIEHHOTO Ms4a, OTTAIKHBAsCh OAHON U 00enMu Horamu. Toxke, HO MPBDKKU ¢ pa3dera B TpH Iara.
IIpeikku ¢ MecTa U ¢ paz0era ¢ J0CTaBaHUEM TEHHUCHBIX U BOJIEHOOJIBHBIX MSYEH, YKPEIUIEHHBIX Ha
pa3HOM BBICOTE.

[TpbDKKH ONIOPHBIE, TPBIKKH CO CKAKAIKOW, pa3HOOOpa3HbIE MOJCKOKH.

MHoOrokpaTHbIe IPBDKKKA C MECTa M ¢ pa3bera B cOUYETaHUU C YAapoM Mo Ms4y. ber mo nectHuile BBepx,
CTyHnas Ha K1yl CTYIEHBKY.

Axpobamuueckue ynpaxcuenus. I'pynmupoBKHM B TpHceAe, CUAsL, Jieka Ha couHe. [lepekarsl B
IPYNIUPOBKE JIEKA HA CHUHE (BIEPE] U Ha3aj), U3 MOJIOKEHUS CUJS, U3 YIOpa IPHUCEB U U3 OCHOBHOMU
cToiiku. IlepekaTrbl B CTOpOHY M3 IOJIOKEHUS JI€Ka M C yHopa cTosi Ha KosieHsx. [lepekaTsl Boepen u
Ha3aJ1 MPOTHYBILKUCH, JIeKa Ha Oenpax, ¢ ornopoii u 6e3 onmopsl pykamu. Ilepekat B CTOPOHY COTHYBILHUCH C
noBopotroM Ha 180° u3 cema HOrM BPO3b C 3aXBaTOM 3a HOTU. M3 MOJIOXKEHUs CTOSI Ha KOJICHSIX MepeKaT
BIIEpe/l IPOrHYBUIMCH. [lepekaTsl Ha 3a] B IPyNIHUPOBKE U COIHYBUIMCH B CTOMKY Ha JionaTtkax. Croiika
Ha JIONATKax C COTHYTHIMU U NpsiMbIMU Horamu. CToliKa Ha pyKax ¢ HOMOIIbIO ¥ OIIOPOIl HOraMH O CTEHY
(c 13 neT st MaTbYMKOB).

KyBbIpoKk Bmepen w3 ymopa NpUCEB M M3 OCHOBHOW CTOWMKHM. KyBBIpOK BHEpex ¢ Tpex IMIAaroB M
HeOoubimoro pasdera. KyBeIpok Brepen U3 CTOWKHA HOTH BPO3b B CEA C MPSIMBIMU HOTaMH. J{JTUHHBII
KYBBIpOK Brepen (Manbunku). KyBeIpok Ha3aa U3 ymopa MpHceB U U3 OCHOBHOM cToiku. CoeauHeHue
HECKOJIbKUX KYBBIPKOB Brepea U Hazal. KyBbIpok HazaJ MpOTHYBIIHMCH W3 CTOMKM Ha JIONATKax U Ha
pykax ¢ momombio. KyBeipok Hazaja nmporuyBmuchk depes miedo(c 14 ner). [loaroToBUTENBHBIE
YOpaXKHEHUs NIl MOCTa y THMMHACTHYECKOM CTEHKH, KOHS, Ko31a. MOCT ¢ MOMOIIbI0 MapTHEpa U
camocTosTeNbHO. [lepeBopoT B cTOpoHy (BIpaBo U BIEBO) ¢ MecTa U ¢ pa3dera (¢ 14 ner)

CIIEITHAJIBHAA®OHUIHYECKAAIIOAT OTOBKAIIOBACKETBOJIY:
Texnuueckaa noozomoexa

1. Ynpaxnenus 6e3 Msaua. [IpeIKOK BBEPX BIIEPE] TOMYKOM OJHOM U MPU3EMIICHUEM Ha OJIHY HOTY.
[TepeaBuxeHnne MPUCTABHBIMU IIIaraMH MPaBbIM (JIEBBIM) OOKOM: ¢ pa3HO CKOPOCTHIO; B OJTHOM U B
pasHbIX HanpaBieHUsX. [lepeaBrkeHne mpaBbIM — JieBbIM O0KoM. [lepenBurkeHne B CTOMKE
Oacker6oscta. OcTaHOBKA MPBHKKOM Tocie yekopeHusi. OCTaHOBKa B OJIMH IIAr MOCIE YCKOPEHHUS.
OcranoBka B JBa mara nocie yckopenus. [loBopotel Ha Mecte. [1oBOpOTHI B iBMAKEHUH. MMuTanms
3alIUTHBIX ICUCTBUM MPOTUB UTPOKa HamaaeHus. MiMutanusa neicTBUIA aTakyd MPOTUB UTPOKA 3ALUTHI.

2. JloBns u nepenaya Msya. J{Byms pyKaMu OT IPYH, CTOS Ha MecTe. JIByMsl pyKaMu OT FPYIHM € LIaroM
Brepea. JByms pykamu ot rpyau B aBrwkeHuu. [lepenaya oqHolt pykoit ot mieya. [lepenaya ognoi
pykoi ¢ marom Boepea. To xe nociue Benenus Msya. [lepenada oqHoM pykoil ¢ OTCKOKOM OT MOJIa.
[lepenaya nByMsi pykaMu ¢ OTCKOKOM OT 1oJa. [lepenada onHoi pykoi cHu3y oT noJia. To ke B
NBUKEeHUU. JIOBIIS Msiua rocie oTcKoka. JIoBis BBICOKO seTsiero Ms4ya. JIoBis kaTsauierocs Ms4a, cTost
Ha Mecte. JIoBIIs KaTsauerocs Msa4a B IBUKECHUU.

3. Benenue msua. Ha mecre. B mBmkenunu marom. B nBmkennn 6eroM. To ke ¢ H3MEHEHHEM
HaIlpaBJICHUS U CKOPOCTH. T0 7K€ ¢ U3MEHEHUEM BBICOTBI OTCKOKA. [IpaBoii 1 1€BOIl pyKOH O OUepeHO
Ha Mecte.[IpaBoii u eBoil pykoi moouepeaHo B ABMKeHuU. [lepeBoa Msua ¢ mpaBoi pyKd Ha JIEBYIO U
o0OpaTHO, CTOSl Ha MecTe.

4. Bpocku Msaua. OHO# pyKO# B 6aCKETOOBHBIN IMT ¢ MecTa. J[ByMs pyKaMu OT Ipy/u B
6ackeTO0IbHBIN IUT ¢ MecTa. [IByMs pykaMH OT IpyJu B 6acKeTOOJIbHBIN IIUT TOCIIE BEACHUS U
OCTaHOBKH. JIByMsI pyKaMu OT I'pyau B 0ackeTOOIbHYIO KOP3UHY ¢ MecTa. [IBymMs pykamu OT rpynu B
6ackeTO0IbHYI0 KOp3UHY nocie BeaeHus. OHoi pykoi B 6ackeT00IbHYI0 KOp3UHY ¢ MecTa. O1HOM
pyKoil B 6ackeTO0JIbHYIO KOp3HHY Iociie BefeHus. OTHON pyKoi B 6acKeTOOIbHYIO KOP3UHY MOCIE ABYX
nraroB. B npepkke ogHO#M pykoit ¢ mecta. LltpadHoil. JByMs pykamu cHU3Y B 1BHKeHUU. OTHON pyKoH
B IIPBIKKE ITOCJIE JIOBJIM MsI4a B IBWKECHHUU. B NpBLKKE CO cpeHed AUCTaHUU. B NpboKKe ¢ ganbHen
JUCTaHIUU.

Taxkmuueckas noozomoexa

3amuTHBIC JEHCTBUS MPU ONEeKe UTpoka 0e3 Msda, ¢ MsidoM. Ilepexsat msua. bopbOa 3a Msu mocie
OTCKOKa OT muTa. beicTpelii popbiB. BeipeiBanue Maua. BeiOuBanue msua. Komananblie neiicTBus B
3amuTe, B HanajaeHnn. Vrpa B 6ackeT0o1 ¢ 3aJaHHBIMU TAKTHYECKUMHU JCHCTBUSMU.



Yueono-memamuueckuit nnan

Non/n Cooepicanue Kon-60
uacoe
1 TeoperndeckasnoaroToBKa: 4
2 O6mashu3uUeCKasnoArOTOBKA: 8
- 00IIepa3BUBAIOIINEYTPAKHEHHUS;
- aKpoOaTUYECKUCYTPAKHEHS,
- TIOJIBMOKHBICUT PBINACTA(ETHI;
- JIETKOATIICTUIECKUCYTIPAKHEHHUS
3 CrennanpHasHpU3NIECKasATIOArOTOBKA! 10
- YIIPaXKHEHUSUISIPa3BUTHAOBICTPOTHI;
= YOPaAXKXHCHUAIAPAZSBUTUACKOPOCTHO-CUJIOBBIX KQYECTB,
= YOPaXKXKHCHUAIAPASBUTHUAIIOBKOCTH
= yr[pa)KHeHHfIlIJ'IpraSBHTI/IHCHeHI/IaJILHOfl BBIHOCJINBOCTH.
4 OCHOBBITeXHI/IKI/II/ITaKTI/IKI/II/IFpBIB6aCKeT6OJ'I OCHOBBI TEXHUKU M TaKTUKHU 11
UTPBI B BOJIEI00 11
5 KoHTpobHBIEHOPMATUBBINYYaCTHEB 6
COPEBHOBAHMSIX
6 Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIEUTPBI 18
7 Hroro 68




TemaTuyeckuii miaan
«CrnopTHUBHBIE UTPBD»
Ha 2024 - 2025 y4eOHbIii roj

ara
Kon- ﬁ[naH Jara o H
Neri/m Paznen | Tema 3anstus Copneprxanne BO DAKTH | pagdoris /TaHMPYCMBIC
upye p €3yJIbTaThI
4acoB yeckas pesy;
Mast
backer Tb Ha 3aHATHAX B [IpaBuiia 1o npeaynpexaeHUI0 TpaBMaTu3Ma Ha Jlexups. 3HaTh npaBuiIa
6o CIIOPTUBHOM 3aJie, Ha | 3aHATUAX OackeTOos0M. Benenue ms4a mpaBoii u becena. COpPEBHOBaHMI
3aHATUAX JIEBOM PYKOM. ITpakTnuec
1 OackeT6oI0M. Benenne ¢ u3MEHEHHMEM — HalpaBJICHHS, 1 KO€ 3aHATHE
ITepenava, npuctaBHbIM maroMm. llepemaua  nByMs YnpakHen
BezieHue, OpOCKU pyKaMu W®3-3a TOJIOBBL. Y4eOHas WrpaB AL
Msqa 6ackeT001.
Backer JloBns, nepenaya JloBnsa msiua mocne orckoka ot mura. [lepenaun ] 1%%;;160 VYMeTh BEIIOJIHATE
6o Ms4a Ms4a B [apax, TPOMKax Ha MECTE U B ABUKCHUHU. @06 3aHSTHE | TEXHUYECKUE
N MPaKHEH
2.3 Benenue ¢ nepeBoiomM Msiya 3a CIIMHOM. 2 H,I_p 3JIEMEHTHI
VYyebOnast urpa B 6ackeT0oJI.
backer Benenue ¢ Benenue ¢ 06Boakoii. bpocok oiHOM pykoii oT Jlekus. YMeTh BBIIOJIHATH
6o 00BOJIKOIA. rOJIOBBI B IPbDKKE. JIOBIISI BBICOKO JIETSIIMX [IpakTuyec TEXHUYECKHE
45 Msidell B IppDKKe. YueOHas urpa B 0ackeToo. 5 KOE€ 3aHSTHE | 3JIEMEHTBI

YrpaxHeH
usl.




Bbackert Bpocku Ms4a JIoBiIg Ms4a 1I0CiIe OTCKOKa OT ImuTa. Benenune Jlekmus. VYMeTh BBEIIOJHATH
oo C IIEPEBOJIOM Ms4a 3a CIIMHOM. bpocok 0HOM [IpakTuuec TEXHUYECKHE
6.7 PYKO# OT r0JIOBBI C MECTA U B ABMIKCHUH. KO€ 3aHSATHE 3JIEMEHTHI
VYyebnas urpa B 6ackeT001. YpaxHeHn
Hsl.
backer Tpaduoii JloBns Msaya nocne oTckoka ot muTta. [ltpadHoii becena. YMeTb BBIIOIHATH
001 Opocok Opocok. BeipriBanue u BeiOMBaHue Msiya. Benenue [TpakTuyec TEXHUYECKHE
8-9 C MIEPEBOJIOM Ms4a 32 CIUHOM. bpocok oHOM KO€ 3aHSTHE. | DJIEMEHTEI
pYKOH OT
roJIOBBI. YueOHas urpa B 6ackeTOoI.
Backer CnenuaabHbIe CrnennayibHBIC YIIPAXXHEHUSI 1 KOMOWHAIINH. [TpakTuuec VYMeTh BEIIOJIHATE
0o YOpOKHEHUS U [TonsmwxHbIe UTPBI 1 dcTadeThl. YueOHas urpa B KO€ 3aHsTHE TEXHUYECKHUE
10-11 KOMOWHAIIVH, O6ackeT0oII. VipakHeHn DJIEMEHTBI
Ul
Backer Benenue ¢ paznoit Benenue ¢ pa3Hoil BEICOTOM OTCKOKA. Jlekmus. VYMeTh BEIIOJIHATE
001 BBICOTOM OTCKOKA. [To3unmonHoe HamageHue. YueOHas urpa B [TpakTuuec TEXHUYECKUE
12-13 6ackeT60s1. CoBepIIEeHCTBOBaHKE OPOCKOB C KO€ 3aHsTHE DJIEMEHTHI
MECTa, IT0CJIe BEJCHUS. VipaxHeH
558
backer Kpyrosas Kpyrosas tpenupoBka(5-6cranuuit). Pazsutue Teopernue YMETh BBINOJIHATH
0o TPEHUPOBKA KOOPJIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. YueOHas CKOE U TEXHUYECKHE
urpa B 6acker0oJ. MPaKTUYEC DJIEMEHTHI
14-15 KO€ 3aHsTHE.

YrpaxHeH
usl.




Backer BripsiBanue u JloBns Msua mocie oTckoka ot muta. [ltpadHoii Teopernue YMETh BBINOJIHATH
601 BBIOMBAHHE MsTUa Opocok. BeippiBaHue u BeIOMBaHue Ms4a. Benenue CKO€ U TEXHUYECKHE
C IIEPEBOJIOM Ms4a 3a CIIMHOU. bpocok onHOM [IPaKTU4EC DJIEMEHTBI
16-17 PYKOIi OT roJIOBBL. Y4eOHast urpa B 6acker0o. KOC 3aHATHE.
YnpaxHeH
usl.
backer WNHmBuyanpHas [Iepenada Msi9a ¢ OTCKOKOM OT TOJIA. Teopernue YMeTb BBITOIHATH
001 3alluTa. NunuBuayanbHas 3amura. Y4eOHas urpa B CKO€ U TEXHUYECKHE
Oacker6ou1. [lepenada oHOIM pyKoOi U3- 3a MpaKTU4eC AJIEMEHTHI
18-19 cniuHbl. UHauBuyanpHas 3ammra. KOE 3aHsTHE.
YnpaxHeH
usl.
Backer CnenuaabHbIe CrnenayibHbIC YIIPAXXHEHUSI 1 KOMOWHAIIMH. Teopernue VYMeTh BEIIOJHATE
6o yIpaXHEHUs] U [MoaBwxHbIe UTphl U 3cTadeThl. Y4yeOHas urpa B CKOE TEXHUYECKHE
20-21 KOMOWHALIVH. O6ackeT00II. 3aHATHE. DJIEMEHTBI
YnpaxHeH
usl.
backer Benenue ¢ pazHoi Benenue ¢ pa3HO BBICOTOM OTCKOKA C Teopernue YMeETh BBINOJTHATH
6o BBICOTOM OTCKOKA C | K3MEHEHHUEM HalpaBlieHUs. YueOHas urpa B CKOE TEXHUYECKHE
22-23 W3MEHEHHEM 6acket0o01. CoBepIlIeHCTBOBAaHUE OPOCKOB C 3aHSTHE. 3JIEMEHTHI
HamnpasBJICHUS MECTa, IOCJIC BEACHUA. pra)KHCH
usl.
backer ITo3unmonnoe Benenue ¢ pa3Hoil BEICOTOM OTCKOKA. Teopernue YMeTh BBINOJHATH
6o HarajieHue [To3urnmonHoe HamaeHue. YueOHas urpa B CKOE U TEXHUYECKHE
6acket6o0. CoBepIlIeHCTBOBAaHUE OPOCKOB C MIPAKTUYEC AIIEMEHTHI
24-25 MECTa, MOCJIE€ BEJICHHUS. KO€ 3aHsTHE.

YpaxHeH
usl.




backer IIpeccumr. bpocku nocne BeaeHus ¢ AByx maros. [Ipeccunr. Teopernue VYMeThb BHIIOJHATD
oo VYueOnas urpa B 6acket001. Bpocku B IBHYKEHUN CKOE U TEXHUYCCKHE
26-27 nociie nepenayu. [Ipeccunr. IIpaKTH4ICC S3JICMCHTBI
KO€
3aHsTHE.
Backer Bbpocok oanoit pykoii | [Iepenaya Msiua ¢ OTCKOKOM OT MOJIa. Teopernue YMETh BBINOJIHATH
28-29 | 601 B MPBDKKE NunuBuayanpHas 3amura. YdeOHast urpa CKOE U TEXHUYECKHE
B 6acket6o:. [lepenaya onHoM pykon uz- MpaKTU4eC AJIEMEHTHI
3a criuHbl. Bpocok oHOM B pbDKKe. Y4eOHas KO€ 3aHATHE.
urpa. VYpaxHeH
usl.
Backer Kpyrosas Kpyrosas tperupoBka(5-6ctaniuii). Caada Teopernue YMETh BBINOJTHATH
001 TPEHUPOBKA KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB. CKOe U TEXHUYECKHUE
VYyeOHas urpa B 6ackeTOoI. [IPaKTHICC SJICMCHTBI
30-31 KO€ 3aHATHE.
YnpaxHeH
usl.
backer Hananenue Hanaznenue 6p1cTpbIM TPOPHIBOM. Y4eOHast Jlexuus. YMeETh BBINOJIHATH
3933 6011 OBICTPBIM urpa B 6acker6o1. becena. TEXHUYECKHE
NIPOPBIBOM. CoBepiieHcTBOBaHUE OPOCKOB C MECTa, MOCIIe SJICMCHTBI
BEJICHMUSI.
backer CrienuanbHbie CriennanbHble yIPa)KHEHUS U KOMOUHAIINY. Teoperuue YMeTh BBINOTHSTD
6o VOPAKHEHUST U VYyeOHas urpa B 6ackeTOoI. CKOE U TEXHUYECKHE
KOMOHHAITUH. MpaKTU4ecC 3JIEMEHTHI
34 KO€ 3aHsTHE.

YrpaxHeH
usl.




Bouneiio
ol

Th Ha 3auaATHAX B
CIIOPTUBHOM 3aJI€,
MIPU 3aHATHAX

Pa3meps! momaaku. OCHOBHBIE OIIHOKH.
Texunka 6e3omacHoctu. ber 30 M, MHOTOCKOKH.
Croiika urpoxa.

Teopernue
CKO€ U
IIPaKTUYEC

3HaTh npaBuia
COPEBHOBaHU U

35 BOJICHOOIIOM. [Iepememenue B crolike. [lepenava nByms pykamu KO€ 3aHATHE.
[IpaBuna urpsl. CBEpPXY Ha MecTe. DCTa(eThl. YnpakHeH
IIpnem u [ToaBumKHBIE UTPHI C A7IEMEHTAMU BOJIeiOoIIa. HSL.
[Iepenaua msya.
Boneit6 | [IpaBumna urpsl. ber30m, mHOTOCKOKH. CTOMKA UTPOKA. Teopernue 3HaTh paBUIIa
36-37 oIl [Ipuem u nmepenaua | [lepemernenue B croiike. [lepenava nByms pykamu CKOE U COpEBHOBAHUI
Msya. CBEpXy Ha MecTe. DCcTadeThl. MIpaKTUYeC
[ToaBMKHBIE UTPBI C 3TIEMEHTaMH BoJsiel0o0a. KOE€ 3aHSTHE.
YnpaxHeH
usl.
Boneii6 | Bepxnss nepengaua Croiika urpoka. [lepemernienue B CToMKe. Teopernue YMETh BBINOJHATH
ol Ms4a B napax | BepxHss nepenaya msya B mapax ¢ IaroM y CKOE U TEXHUYECKHE
¢ maroM. [Ipuém creHkd. [Ipuém Ms4a 1BymMs pykamu CHU3Y. MIPaKTUYEC AJIEMEHTHI
38-39 MsYa ABYMS pykaMu | YueOHas urpa. KO€ 3aHsTHE.
CHU3Y VYpaxHeH
usl.
Boneit6 | Bepxusas nepenaya Pasmunka. Croiika urpoka. [lepemenienue B Teopernue YMeTh BBINOJHATH
ol Ms4aB  Iapax, cToiike BepxHsis nepegada Msiua B napax, CKOEe U TEXHUYECKHE
Tpoiikax. HwxHss Tpoiikax. HwxkHss npsimas nojgadya U HUKHUK IIPAKTHYEC 3JIEMEHTHI
40-41 npsiMas mojava u npueM Msa4a. YuebHas urpa. KOE€ 3aHsTHE.
HIDKHUHI IMpUeM MsA4a. YHp&)KHeH
usl.
Boneiit6 | KomOunanmu u3 Pasmunka. Croiika wrpoka. Ilepememenue B IIpaxruyec YMeTb BBINOIHATH
o1 NEepEIBUKEHUN U croiike. KomOuHammu U3 mNepeaBKEeHUN U KO€ 3aHATHE. | TEXHUYECKHE
42-43 OCTaHOBOK UT'POKa OCTaHOBOK Urpoka. [lomaya msua. VpakHern AIIEMEHTHI
VYuebHas urpa. usl.




Boneii6 | YueOnas urpa. Pasmunka. Kpyrosas tpenupoBka. Pa3sutue Teopernue YMeTb BBIIOIHATH
oIl Passurne KOOPIMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. YueOHas CKOE U TEeXHUYECKUE
KOOPJMHALMOHHBIX | HIpa. IIPaKTUYEC AJIEMEHTBI
44-45 CIIOCOOHOCTEH KO€ 3aHSTHE.
YnpaxHeH
usl.
Boneii6 | Hanagenue uepes 3- | Pasmunka. [lepemenienue B croiike. Hanagenue Teopernue YMETh BBINOJIHATH
46-47 | on 10 30HY. gepe3 3-1030Hy. YdeOHast CKO€ U TEXHUYECKHE
VYyeOnast urpa. urpa. YueOHas urpa. IIPAKTHIEC AJIEMEHTHI
Koe
3aHSATHE..
Boneii6 | Hamagenue vepes 3- | Pasmunka. [lepemernenue B croiike. Teopernue YMETh BBINOJTHATH
ol 0 30HY. Hamanenueuepes3-ro30Hy. YueOHas urpa. CKO€ 1 TEXHUYECKHE
Yue6Has urpa. VYyeOHas urpa. MIPaKTUYEC AJIEMEHTHI
48-49 KO€ 3aHSATHE.
VYrpaxHeH
usl.
Boneii6 | Ilpsmast HKHSAS 1 Pa3zmunka. [lepemerenue B cToike. [TpakTuuec YMeETh BBINOJTHATH
ol BEpXHSs MoJa4a Hananenueuepes3-to3ony. [lepenaun B napax, KOE€ 3aHATHE. | TEXHUYECKHE
50-51 Ms4a yepe3 ceTKy. [Ipsimas HuxKHAA U BepxHss nojayda VipaxHeH 3JIEMEHTHI
Msiya. YyeOHas urpa. _—
Boneii6 | Ilpssmas HIDKHSS U Pasmunka. [lepeMelienue B CTORKeE. IIpaktuyec YMeTb BBINOTHATH
ol BEpXHSA MoJava Hananenuneuepes3-to30ny. [psimas HUxKHAS 1 KOE€ 3aHATHE. | TEXHUYECKHE
52-53 Ms4a BEPXHsIS oJaua Msya. VpaxkHen 3JIEMEHTHI
VYyeOHas urpa. usl.




Boneii6 | Bepxusst nomaya, Pasmunka. I[lepemelenue B crolike. Bepxuss IIpakTuyec YMeTb BBIIOIHATH
ol HWKHUN IIpUEM 1oJiava, HIKHUM pUeM B mapax. YdeOHas urpa. KO€ 3aHATHE. | TEXHUYECKUE
54-55 VYpaxHen SJICMCHTBI
..
Boueit6 | Bepxuss monaua, Pasmunka. Croiika urpoka. [lepememnienue B [IpakTuuec YMETh BBINOJIHATH
ol HIDKHUNA TTpUEM croiike. [lepemaua qBymMst pykamu cBepXy Ha KO€ 3aHSTHE. | TEXHUYECKUE
56-57 Mecte. Mrpa 6e3 moad. VpakHeH DIIEMEHTBI
usl.
Boneii6 | Urpa B Boseiibon mno | Pazmunaka. Croiika urpoka. [lepemenienne B Teopernue YMeTb BBITOTHATH
oI OCHOBHBIM MpaBwiiaM | cTolke. [lepegaun msua. Hanmagaromuii yaap, CKOE U TEXHUYECKUE
58-59 HokHUM nipueM. [lomaya msya. MPAKTAYEC 3JIEMEHTBI
KomOunanmm u3 nepeaBmkeHui u Koe
OcTaHOBOK UTpOKa. YueOHas urpa. 3aHATHC.
Boneii6 | Urpa B Boseiibon mo | Pasmunka. Crolika urpoka. [lepemenienue B Teopernue YMETh BBINOJTHATH
oI OCHOBHBIM MpaBwiiaM | ctolke. [lepegaun msua. Hanagaromumii yaap, CKOE U TEXHUYECKUE
HokHUM npueM. [lonaya msya. MPaKTHYEC AJIEMEHTHI
60-61 KomOunanuu u3 nepeaBMKeHUN U OCTAHOBOK KOE€ 3aHsTHE.
HUI'pOKa. YyebOuas urpa. pra)KHeH
usl.
Boseito Hanaparommii ynap Pazmunka. Croiika urpoka. Ilepemeienue B [IpakTruec YMeTh BBIIOJIHATH
ol ONOKHpOBaHUE. croiike. [lepenaun msua. Hananaromuii ynap, KOE€ 3aHSTHE. | TEXHUYECKHE
62-63 HIOKHUHA preM. OJMHOYHOE OIOKUPOBAHUE. VYnpaxHeH AJIEMEHTBI
[Momaua msya. KomOuHanuu u3 nepeaBuKeHuil u UA..

OCTAHOBOK UT'POKA.
VYuebHas urpa.




Bouneiio
ol

[Ipssmoit
HAIlaIAko0IIMMN yaap,
HUKHHUU IIPUEM.

Paszmunka. Croiika urpoka. [lepemenienue B
crorike. [lepenaun maua. Hanagarowmmii yaap,
HIKHUN npuem OrHOYHOE OJIOKUPOBAHUE.

Teopernue
CKO€ U
IIPaKTUYEC

VYMeETh BBINOJIHATH
TEXHUYECKUE
3JIEMEHTBI

64-65 [Tonaua msiya. KomOuHanmu U3 nepeBKEHUN 1 2 KO€ 3aHSTHE.
OCTaHOBOK UI'POKa. pra}KHeH
VYyeOnast urpa. Ul
Boneiit6 | KomOunanuu u3 Paszmunka. Croiika urpoka. [lepememnienue B [TpakTuuec YMETh BBINOJIHATH
oIl MEpEABUKEHUN U croiike. [lepenaun msaua. Hammamaromuii ynap, KO€ 3aHATHE. | TEXHUYECKUE
066-67 OCTaHOBOK UT'POKa H>kHUM nipueM. [logayva msya. 2 YupaxkHeH SJIEMCHTBI
KomOunammu 13 nepeaBMKeHUN U OCTaHOBOK WS
urpoka. YuebHas urpa.
Boneito | CopeBHOBaHuE B Pasmunka. Croiika urpoka. [lepememienne B Teopernue YMeTb BBIOTHATH
ol rpynmnax croiike. [lepenaun msua. Hamamaromuii ynap, CKOE U TEXHUYECKHE
HWKHHUN npueM. [Tonayua msya. IIPAaKTHYEC AJIEMEHTHI
68 KomOunammm u3 nepeBMKeHUH 1 OCTaHOBOK 1 KO€ 3aHSTHE.
nrpoka. CopeBHOBaHUS B rpynmnax. YnpaxHeH
usl.
Hroro

68




MarepuajbHO-TEXHHYECKOE o0ecrievyeHne
1. IwuTe! c KONBIIAMU
Croiiku 11 00BOAKU
I'umHacTHUeckas cTeHKa
I'umHacTHueckas ckaMmeiika
CkakaJiku
I'mMBaacTHUecKre MaThl
Mstun 0ackeT00IbHbBIE, BOJIEHOO0IbHBIE, TCHHUCHEIC

IManTenu pas3nnyHOM Maccsl
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	1. Пояснительная записка.
	Данная программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Она предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу, изучение и дальней...
	Направленность программы: физкультурно-спортивная
	Уровень усвоения программы: базовый
	Актуальность программы: Современное состояние общества, темпы его развития предъявляют высокие требования к человеку и его здоровью. Человек вынужден строить свою деятельность в непростых условиях, которые можно охарактеризовать рядом неблагоприятных...
	Работа секции предусматривает: содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической подготовке и укреплению здоровья учащихся; привитие потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями.
	Для учащихся посещающих секцию первый год ставятся частные задачи: укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической подготовленности; укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, гибко...
	Новизна программы: программа состоит из нескольких модулей, которые повторяют общеобразовательную программу по физической культуре, но при этом позволяют более углубленно освоить виды спорта, включенные в нее и повысить свою общефизическую подготовлен...
	Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что в современной социально-экономической ситуации эффективность системы дополнительного образования особенно актуальна, так как именно этот вид образования ориентирован на свободный выбор ...
	Учебное время по видам подготовки распределено таким образом, чтобы текущие темы совпадали с годовым планированием уроков физкультуры, что дополнительно стимулирует учащихся к занятиям и повышению уровня подготовки по тому или иному виду спорта.
	Отличительная особенность: программа дополнена с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времен года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. Программой осуществляется ознакомл...
	- видами спорта, которые учащиеся осваивают в ограниченном по времени уроке физической культуры;
	- учащимся, которые не могут освоить объём двигательных навыков на уроке физической культуры;
	- подросткам, у которых наблюдается гиперактивность и проблема организации своего времени.
	Адресат программы: возраст участников –11-18 лет
	Объём и срок освоения программы
	Программа рассчитана на 1 год 68 часов:
	Форма обучения: очная. Программа предусматривает 2 вида занятий: теоретические и практические.
	Состав группы. Обучение проводится в группе постоянного состава, сформированной в объединение из учащихся разного возраста. Наполняемость группы до 25 человек. Любой ученик имеет право быть зачисленным в состав учебной группы прошедший медицинский осм...
	Режим занятий: Занятия проводятся во внеурочное время, один раз в неделю. Продолжительность занятий – 2 академических часа.
	Условия реализации программы. Образовательный процесс по программе дополнительного образования осуществляется в очной форме через учебное занятие.
	Методы обучения и воспитания. Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт. Получ...
	Словесные методы создают у учащихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указание.
	Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях.
	Практические методы:
	метод упражнений;
	игровой;
	соревновательный;
	метод круговой тренировки.
	Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение упражнений. Разучивание упражнений осуществляется двумя методами:
	в целом;
	по частям.
	Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры.
	Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах (станциях). Упражнения выполняются с учётом технических и физических способностей занимающихся.
	Формы организации образовательного процесса. Содержание программы предполагает
	большой спектр возможностей в формах организации образовательного процесса: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная.
	Форма организации учебных занятий:
	Цели и задачи программы
	Цель программы: формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья учащихся, физического развития и подготовленности обучающихся, воспитание личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных нав...
	Цель конкретизирована следующими задачами:
	- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию учащихся;
	- популяризация спортивных игр как видов спорта и активного отдыха;
	- формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям спортивными играми;
	- обучение технике и тактике спортивных игр;
	- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости);
	- формирование у учащихся необходимых теоретических знаний;
	- воспитание моральных и волевых качеств.
	Планируемые результаты:
	Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.
	В ходе реализация программы учащиеся  должны знать:
	- особенности воздействия двигательной активности на организм человека;
	- правила оказания первой помощи;
	- способы сохранения и укрепление  здоровья;
	- свои права и права других людей;
	- влияние здоровья на успешную учебную деятельность;
	- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья;
	должны уметь:
	- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его;
	- выполнять физические упражнения для развития физических навыков;
	- заботиться о своем здоровье;
	- применять коммуникативные и презентационные навыки;
	- оказывать первую доврачебную помощь при травмах;
	- находить выход из стрессовых ситуаций;
	- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также  сохранения и улучшения безопасной и здоровой среды обитания;
	- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях;
	- отвечать за свои поступки;
	- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора.
	Обучающиеся смогут получить знания:
	- значение спортивных игр в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся;
	- правила безопасного поведения во время занятий спортивными играми;
	- названия разучиваемых технических приёмов игр и основы правильной техники;
	- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий;
	- упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости);
	- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения;
	- основное содержание правил соревнований по спортивным играм;
	- жесты  судьи спортивных игр;
	- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр;
	могут научиться:
	- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях спортивными играми;
	- выполнять технические приёмы и тактические действия;
	- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях спортивными играми;
	- играть в спортивные игры с соблюдением основных правил;
	- демонстрировать жесты  судьи спортивных игр;
	- проводить судейство спортивных игр.
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