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1. KoMIuiekc 0CHOBHBIX XapaKTEePUCTHK MPOIrPaMMbI
1.1. IosicHUTEIbHASA 3alIUCKA

JlonoaHUTENbHAS oOmieoOpa3zoBarenpHas  nporpamma  «CriopTUBHAS
akpoOaTtuka. CtapToBbli ypoBeHB» (majee — IIporpamma) sBIsSE€TCSI OCHOBHBIM
JOKYMEHTOM, OIpPEAeSIOIUM HAIpaBICHHOCTh MU COJIEP)KAHHE TPEHUPOBOUYHOTO
mpouecca Ha oTAeneHud crnopTuBHOM akpobatukn MBY JIO r. Kepun PK

«JTFOKDII».
B HaCTOIIEee BpeMsi OCHOBO# pa3paboTKu JIOTIOJITHUTEJIbHBIX

O6H1606p3,30BaTCJIBHBIX 06H_I€pa3BI/IBaIOH_II/IX nporpamMm  ABJEICTCA  CIICAYROIIAA
HOpMmamueno-npaesosan oasza:

— @enepanbHblii  3akoH  Poccuiickoit  @epepaunu ot 29.12.2012 r.
Ne 273-®3 «O6 ob6pazoBanuu B Poccuiickoit ®enepauuu» (B ACHCTBYIOIIEH
peAaKInm);

— @enepanbhblil 3aKk0H Poccuiickoin @enepanuu ot 24.07.1998 1. Ne 124-D3
«O0 OCHOBHBIX TapaHTusiXx TmpaB peOeHka B Poccuiickoit ®Dexnepanun»
(B nelicTByIOIIEH peaaKIum);

— ®enepanbHblil 3akoH Poccuiickoit denepanuu ot 13.07.2020 r. Ne 189-D3
«O rocynapCTBEHHOM (MYHMIIMIIAJIBHOM) COIIMAIbHOM 3aKa3e Ha OKa3aHue
TOCYJAapCTBEHHBIX  (MYHUIIUTAIBHBIX) yciayr B COLMAJIBHOM chepe»
(B AEHCTBYIOIIEH peaKInn);

— Vka3 Ilpesmmenta Poccuiickoit ®enmeparuu ot 24.12.2014 r. Ne 808
«O6  yrBepxkaeHuu  OCHOB  TOCYJapCTBEHHOW  KYJIbTYpPHOW  TIOJUTHKH
(B meHCTBYIONIEH peaKInin);

— Vxka3 Ilpesuaenta Poccuiickoii deneparuun ot 9.11.2022 r. Ne 809«0O6
yTBepkieHun OCHOB rOCyJIapCTBEHHON MOJUTHUKU MO COXPAHECHUIO M YKPEIJICHUIO
TPaJULIMOHHBIX POCCUNUCKUX JYXOBHO-HPABCTBEHHBIX [IEHHOCTEI»;

— Vka3 Ilpesunenta Poccuiickoii ®enepamuu ot 07.05.2024 r. Ne 309 «O
HaIIMOHAIBHBIX HENAX pa3Butus Poccuiickoit deneparuu Ha nepuon 10 2030 roxa u
Ha nepcnekTuBy 10 2036 rogay;

— Crparerus pazButusi Bocnutanus B Poccuiickoit denepanu Ha epuoj 10
2025 ropa, yrBepkaeHa pacrnopsikeHuem IIpaBurennctBa Poccuiickoit deneparuu
o1 29.05.2015 r. Ne 996-p;

— Pacnopsixenne IlpaButensctBa Poccuiickoit @enepanuu ot 17.08.2024 r.
No 2233-p «O0 ytBepxkaeHun CTpaTteruu peanu3alnrd MOJOACKHOW TMOJUTHKUA B
Poccuiickoit @enepanuu Ha nepuon 10 2030 rogay;

— Ilpukaz MunnpocBemenuss Poccun ot 03.09.2019 1. Ne 467 «O06
yTBepkaeHuu lleneBoid Mojenu pa3sBUTHS PETHOHAJIBHBIX CHCTEM Pa3BUTHS
JIOTIOJIHUTENBHOTO 00pa3oBaHus JeTei» (B IEUCTBYIOIIEH peaakiiim);

— Ilpuka3z Munobpuayku Poccun u Munnpocsemenust Poccun ot 05.08.2020
r. No 882/391 «O0 opranuzanuu U OCyUIECTBICHHUN 00pa30BaTEIbHON JEATEIbHOCTH
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IpU CeTeBOM (popMe pean3alii 00pa30BATEIbHBIX IpOrpaMm» (B JIEHWCTBYIOLIEH
peIaKInm);

— IloctanoBinenue I 7aBHOrO  rocylapCTBEHHOTO  CaHUTApHOIO  Bpaya
Poccuiickoit @eneparuu ot 28.09.2020 r. Ne 28 «OO0 yTBEp>KIEHUU CAHUTAPHBIX
npaBun  CII  2.4.3648-20 «CaHUTapHO-3NUAEMHOJIOTHYECKHE TpeOOBaHUA K
OpraHu3aIysM BOCIHUTAHUS M OOY4YeHHUs, OTAbIXa M O3JOPOBJCHUS JeTed W
MOJIOZEKIY;

— Ilpukaz MuHucTepcTBa Tpyda H COLMAIBHOM 3amuThl Poccurickoun
Oeneparuun o1 22.09.2021 1. Ne 6520 «O0 yTBEepXAeHUU TPOPECCUOHATHLHOTO
cranaapra «llenaror JOMOIHUTENBHOTO 00OPa30BaHUS AETEH U B3POCIBIX);

— IloctanoBienune I'maBHOrO  rocyJapCTBEHHOTO  CAHUTAPHOTO  Bpaua
Poccuiickoit ®@enepannn ot 28.01.2021 1. Ne 2 «O06 yTBEep>KIE€HUU CaHUTAPHBIX
npasui1 1 HopMm CanlluH 1.2.3685-21 «'urnennueckue HOpMaTUBbI U TPEOOBAHUS K
oOecrieueHuto 6e30nacHOCTH U (Uiu) 0e3BpeaHOCTH ISl YeoBeKka (PaKTopoB cpebl
obutaHus» (B ACHUCTBYIOIIECH pEIaKIun);

— Pacnopsixenune IlpaButennscTtBa Poccuiickoit @enepanuu ot 31.03.2022 .
Ne 678-p «O06 yrBepxkaeHun Konrneniuu pa3BUTHsS JOTOJHUTEIBHOIO 00pa30oBaHUS
neteit 10 2030 roga» (B 1eHCTBYIOIIEH PeIAKIIUN);

~IIpukas MunucrepctBa  npocseuieHuss  Poccuiickon denepanun
ot 27.07.2022 1. Ne 629 «O0 yTtBepxkaenuu [lopsiika opraHu3aiiui U OCYIIECTBICHHUS
o0pa3oBaTeIbHOM JIEATENBHOCTH IO JIOMOJIHUTEIBHBIM 0011e00pa3oBaTeIbHBIM
nporpaMmmam;

— IMucemo MunnpocBemenuss Poccun ot 19.03.2020 r. Ne [I'J[-39/04
«O HampaBiIeHUU METOAMYECKUX PEKOMEHJIALNMA M0 peann3alnuu 00pa3oBaTeIbHBIX
oporpaMM  HaydajlbHOT'O  OOIIEro, OCHOBHOrO OOIEro, CpeaHero ooOIero
oOpa3oBaHus, 00pa30BATEIBHBIX MPOTPaMM  CpPEIHEro MpodecCHOHATBHOTO
o0pa3oBaHusl U  JIONMOJHUTENBHBIX  OOIEOOPa30BATEIBHBIX  IMPOTPaMM €
NPUMEHEHUEM JJIEKTPOHHOTO OO0yYeHHS M JAMCTAaHIMOHHBIX O00pa30BaTENbHBIX
TEXHOJIOTHUI»;

— IluceMo  MunucrepctBa  IIpocBemenuss  Poccuiickon — ®Denepanuun
oT 31.07.2023 1. Ne 04-423 «O HampaBj€HUM METOJAMYECKUX PEKOMEHIAIMNA IS
MeJaroTUYeCKuX  pa0OTHUKOB  0Opa3oBaTENbHBIX  OpraHu3anuii  00IIero
oOpa3zoBaHusi, 00pa30BaTEIbHBIX OpraHU3aIUil CpeaHero MpodecCHOHATBLHOTO
oOpa3oBaHus, 00pa30BaTEIbHBIX OPraHU3AIUN JOMOTHUTEILHOTO 00pa30BaHUA IO
WCIIOIB30BAHUIO POCCUMCKOTO MPOrPAMMHOTO 00ECIIeUeHUs TIPU B3aUMOJICHCTBHUH C
00yYarOMUMHUCS ¥ UX POAUTEISIMU (3aKOHHBIMU MIPEACTABUTEIISIMHI )»;

— Ilucemo  MunucrepctBa  IIpocBemiennss  Poccuiickon ~ ®enepaunu
or 29.09.2023 r. Ne  AB-3935/06 «Metoauueckue — peKOMEHIAIUU
mo  (GOPMUPOBAHUIO  MEXAaHW3MOB  OOHOBIICHHS  COJACpP)KAaHHUSA,  METOJO0B
U TEXHOJOTWl OOydeHHss B CHUCTEME JIOMOJHHUTENIBHOIO OO0pa3oBaHMs JETEH,
HaMpaBJICHHBIX Ha MOBBIIICHUE KaueCcTBa JOMOJHUTEIBLHOIO 00pa30BaHuUs JeTEH, B
TOM 4YHUCJE BKJIIOYEHHE KOMIIOHEHTOB, oOecneuuBaomux (HopMUpOBaHUE
(G yHKIIMOHATIbHOM IrPaMOTHOCTHU u KOMIIETEHTHOCTEH, CBSI3aHHBIX
C HOMOUMOHAIBHBIM, (PUMYECKUM, HHTEIUICKTYaJbHbIM, JYXOBHBIM pPa3BUTHEM
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YeJIOBEKa, 3HAUYMMBIX U BXOxaeHus Poccuiickon @enepanuu B YUCIO AECATH
BEIYIIUX CTPaH MHpa IO KA4eCTBY OOIIero oOpa3oBaHuUs, IJs peaau3aluu
MPUOPUTETHBIX HAMPABICHUN HAYYHO TEXHOJOTUYECKOT'0 U KYyJIbTYPHOT'O Pa3BUTHUS
CTpaHbI»;

— OO0 oOpazoBanuun B PecnyOnuke Kpbim: 3akon Pecnyonuku Kpbeim
ot 06.07.2015 r. Ne 131-3PK/2015 (B melicTByroIIeH peIaKIIiHm);

— Pacnopsixkenue Coseta MunuctpoB PecnyOmuku Kpsim ot 11.08.2022 r.
Ne 1179-p «O peanuzanuu KoHuenmuu JgOMOJHUTEIBHOTO OOpa30BaHMs JI€TEH
10 2030 roga B Pecniy0nuke Kpbimy;

— Ilpukaz MuHnucTepcTBa 00pa3oBaHUs, HAYKW U MoJiofexu PecnyOnuku
Kpeim ot 03.09.2021 1. Ne 1394 «OO6 yTBepkaeHUu Mojeel obecrnedyeHus
JIOCTYITHOCTHU JIOTIOJTHUTEILHOTO 00pa3oBanus i Aeteit Pecy6nuku Kpbimy;

— Ilpukaz MuHucTepcTBa 00pa3oBaHUs, HAYKW U MoJiofexu PecnyOnuku
Kpeim ot 09.12.2021 1. Ne 1948 «O MeTOOAUYECKUMX PEKOMEHAALUIX
«IIpoexTrpoBaHue AOMOJIHUTEIBHBIX 00IIE00pa30BaTEIbHBIX O00IIEPa3BUBAIOIINX
IporpaMm»;

- Yerasom MBY/IO 1. Kepuu PK «JFOK®II»;

- HopmaruBHBIMU JTOKaIbHBIMU aKTaMH, PETJIAMEHTUPYIOIIUMU TTOPSITOK
OpraHu3alii ¥  OCYUIISCTBICHHS  OOpa3oBaTeIbHON  JIESITEIBHOCTH  TIO
JIOTIONIHUTENbHBIM ~ 00111e00pa30BaTeIbHBIM  OOIIEPa3BUBAIOIINM TPOrpaMMaM B
MBV]IO . Kepun PK «/ITFOKDII».

HononuutenbHas  oOmieoOpazoBareiabHas — OOIIepa3BUBAOIIAs — IPOrpaMma

«CnoptuBHas akpoOatuka. CTapTOBBIM YPOBEHBY» SBJISETCS MOAUPHUIIMPOBAHHONU U
COCTaBJIEHa HAa OCHOBE aBTOPCKOW mporpamMMmbl «CopTHMBHAs akpoOaTuka» 3apsia
HA. MBYJO «JIOK®II» r. Kepubr PK ytBepxaena Ilpukazom Ne 99 or
01.09.2022r.)

Hanpaenennocmo — (bU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHAS. OU3KyIbTYpHas
COCTaBIIAIONIASl MPOTpaMMbl  OoOecreunBaeT pa3BUTHE (UBHUYECKUX  KAYECTB
00Oy4Jaromuxcs, YKPEIUIeHHE 310POBhs, (HOPMUPOBAHKE 3I0POBOTO 00pa3a >KH3HHU.

CrnopTuBHasi COCTaBISAIONIAs MPOTPAMMbl J1a€T BO3MOKHOCTh Yy4acTBOBAaTh B
COPEBHOBAHUSIX MYHUIUIIATILHOTO YPOBHH.

AKmyanvHoCcmb npozpammol

B coBpeMeHHO# COIMAIBHO-IKOHOMUYECKON cuTyanuu 3PGHEKTHBHOCTD
CUCTEMBI JOMOJIHUTEIBHOTO 00pa30BaHUsA OCOOEHHO aKTyallbHa, TaK KaK HUMEHHO
TOT BHUJ O0Opa3oBaHWS OPHEHTHPOBAH Ha CBOOOJHBINM BBHIOOP UYEJIOBEKOM
WHTEPECYIONMUX €ro BHAOB cropta W (QopM JeITeNbHOCTH, pPAa3BUTHE €T0
MpEACTaBIECHU O 3J0POBOM 00pa3e IKU3HU, CTAHOBJEHHUU [O3HABATEIBHOM
MOTHBAIMu M crnocobHocterd. CrnopTtuBHas akpobOaTthka sBisieTcs: 0a30if Bcex
CJII0’KHO-KOOPJAMHUPOBAHHBIX BUJIOB CHOpTa, (OPMUPYET OCHOBY JABUKEHUHU.
OTtneneHue CIOPTUBHOM aKpOOATUKH MOJIB3YETCsl OOJBIION MOMYJSPHOCTHIO Y JeTel
u poautenei. 1o 3Toit mporpaMme MOKHO 3aHUMAThCS C CAMOT0 FOHOTO BO3pacTa.



[Iporpamma CcOOTBETCTBYET  MOTPEOHOCTH COBPEMEHHOrO OOIIecTBa U
TOCYJApCTBEHHBIM HJIESIM TI0 (POPMHUPOBAHUIO Y TMOJPACTAIONIETO MMOKOJICHUS
HaBBIKOB 3JI0POBOr0 oOpasza JKM3HM, CIIOCOOHOCTHM AaKTUBHO BKJIIOYAThCA B
pazHooOpa3Hbie (opMbl (PUZKYJIBTYPHO-CIIOPTUBHON NESITEIHHOCTH, HCIOIb30BaTh
IIEHHOCTH (UBUYECKOM KyJNbTYphl JJII CaMOBOCIUTAHUS, CaMOPa3BUTUS W
camopeanu3allid M OTBe4YaeT oOpa3oBaTelbHOMY 3aKa3dy rocyiapcrBa B 00JacTH
l'ocymapcrBennor mporpamMmmbl  «Pa3BUTHE  JE€TCKO-FOHOIIECKOrO  CIOpTa B
Poccuiickoit ®enepanuun 10 2030 roma» u «lIporpamMmmbl pa3BUTHS JI€TCKO-
roHoIeckoro cropta B Pecybnuke Kpeim 10 2030 romay.

Hoeu3sny npozpammul ompeaeIsieT KOMILUIEKCHOCTD perieHus
o0pa3oBaTeIbHBIX W BOCHUTATEIBHBIX 3aJa4 MpU €€ peanusanuu. B mporpammy
BKJIFOUCHBI:

-T€OpHUsl U METOJMKA CIIOPTUBHON akpoOaTUKU. OCHOBBI TEXHUKHU CIIOPTHUBHOMN
akpoOaTuku. Bonmpockl TeXHUUECKOH MOATOTOBKH, BOCIIUTAHMS (DU3NYECKUX KauecCTB,
METOAMKHA O0yUCHHS B YCIOBUSAX CEKITMOHHBIX 3aHSATHUH;

-TeXHUYECKasl, TaKTHYecKas, (Qu3nuueckas, TICUXHYECKas  IOJrOTOBKa
CIIOPTCMEHA TI0 CIIOPTUBHOM aKpoOaTHKE;

-OpraHu3anysi W TMPOBEJICHHE CIOPTUBHO-MACCOBBIX MEPONPHUATHNA IO
CIIOPTUBHOM akpoOaTHKeE;

-OpraHu3anysi W METOJMKAa MHOTOJIETHEW TMOJATOTOBKA MO CIOPTUBHOU
akpoOaTHKe B yCIOBHUSAX CEKIIMOHHOM paboTHI.

Omauuumenvnana 0coOEHHOCHb RNPOPAMMBL -COJIECPKAHUE MPOTPAMMBI
«CnopTuBHasi akpoOaTHKay COCTABIEHO HAa OCHOBE OOHOBIIEHHBIX COJIEP)KATEIbHBIX
JUHUANW 3aHATUd 1o  (Qusmdeckoil KynbType. HoOBBIE coaepkarenbHBIC JTHMHUU
NporpaMMbl BHECEHBI B Y4YEOHO-TEMATUYECKHM TUIaH KakK pasleNibl MpOrpaMMBbL:
«Teopernueckass moaroroBka», «OOmas ¢usndeckas mnoAroroBkay, «CrtpoeBas
MOJITOTOBKaY, «Xopeorpaduyeckas MOATOTOBKa», «AKpoOaThueckas MOATOTOBKA,
«'pynmoBasi  akpobatuka» ¢ pachpeleleHHeM YacoB B  COOTBETCTBUU C
TpeOOBaHUSAMH K IpOTpaMMaM JIONOJTHUTEILHOTO oOpa3zoBaHus (U3KYILTYPHO-
CIIOPTUBHON HampaBieHHOCTH. KadecTBO yCBOEHHsS NPOrpaMMHOr0 Marepualia
ompenensaeTcsl MO pe3yibTaTaM BBICTYIUICHMI Ha COPEBHOBAHUAX Pa3JIMYHOTO
YpOBHSL.

Bo Bpems peanuzanuy JaHHOW IPOTrpaMMBbl BEAETCS:

-copa3MepHOe pa3BUTHE (HU3UUYECKUX KauyecTB, OOydJarommuxcs (CHIIBI,
JIOBKOCTH, CKOPOCTH, THOKOCTH, BEIHOCITUBOCTH )

-pa3BUTHE TIO3HABATEIHLHOM aKTUBHOCTH M CIIOCOOHOCTH K CaMO0OOpa30BaHMIO;

-popMupoBaHME OCO3HAHHOTO OTHONIICHUS K YKPEIUICHUIO 37I0POBHS,
MOBBIIIEHUIO YPOBHS CAaMOCTOSITEIbHOCTH, CAMOKOHTPOJISI, CAMOOLICHKY;

-popmupoBaHre MOTPEOHOCTH B CHUCTEMATHYECKUX 3aHATUAX (PU3HUECKOU
KyJbTYpPOU U CHOPTOM M PETYJSIPHOM YYaCTUU B PA3IUUYHBIX CHOPTUBHO-MACCOBBIX
MEpONPUITHUSX;



-BOCIIUTAHUE Y O0YyYAIOIIMXCS TPYIOII00MS, TOPSAIOUYHOCTH, OTBETCTBEHHOCTH,
AKKypaTHOCTH, NAaTPUOTH3MA, a TaKXE€ HAaBBIKOB KYJIbTYpPbl TMOBEIACHUS U
0eCKOH(JIMKTHOTO OOIICHUSI.

Ileoazozuueckasn yenecooopaznocms 00pazo6amebHOU NPOZPAMMbl

B TeueHue Bcero BpeMEHHM peajM3allMd IpOorpaMMbl OOIIas U CrHelralibHas
¢u3nueckass MOJATOTOBKA, NAIOTCS HEMOCPEICTBEHHO B MpPOLIECCE TPEHUPOBOK, HE
BBIJIEJSSACH B OTHAEJIBHOE 3aHATHE. [7aBHas 3ajada 3TOrO YpPOBHS - BBISBIICHHE
(¢u3nuecKol OIapeHHOCTH W HAIPaBIEHHOCTH KaxkJaoro pedenka. Ha stom srame
0O0JIBIIOE 3HAYEHHE MMEET ICUXOJIOro-nearoruiyeckas nojjaepxka o0ydyaroluxcs:
paboTa HampaBlieHa Ha CO3JaHHE OJIArOMPHUSITHOrO TMCUXOJOTMYECKOro KJIMMara B
IpyIIe, pa3BUTUE HABBIKOB B3auMonomomu. Ha 3ToM ypoBHE MNpPOUCXOIUT
3HAKOMCTBO pPEOST C TEPMHUHOJOTHEH CIOPTUBHOW aKpOOATHKH, C pPa3HBIMU
¢uznueckumu ynpaxHeHusamu. C oOydyaromuMHCs TPOBOJATCA Oecellbl O Poiu
3aHATHN U3NYECKON KYIbTYpPOU B MPENyNpekIeHUN PaHHEro CTapeHHs] OpraHu3Ma
YelioBeKa. 3JeCh K€ TNPUBOJATCA 3HAHUS 00 O3J0pPOBHUTENBHBIX CHCTEMaxX
($u3MUECKOro BOCIHUTAHMS, CPEACTBAX M (OpMax AaKTUBHOTO BOCCTAHOBJICHHUS U
NOBBILIEHUSI pabOTOCIOCOOHOCTH YenoBeka. OCHOBHOE BHMMAaHWE HANpPABJICHHO Ha
BCECTOPOHHIOI  (PUBMYECKYI0 TMMOATOTOBKY, CO3JAIONIYI0 MPEANOCBUIKH IS
OBJIAJICHUS  CJIOKHOM  TEXHUKOM  akpoOaTuyeckux  ympaxkHenuil. Kpome
OpPraHU30BaHHBIX  YYEOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHUH  0OyYaloOUIMHCSA  JIOJDKEH
CaMOCTOSITEJIbHO €XEJIHEBHO BBIMIOJHATH Pa3pabOTaHHBIM KOMIUJIEKC YNpa)KHEHUH
JUIl YTPEHHEW TMMHACTHUKHU, PEKOMEHIALUMHU 110 NPAaBWIBHOMY IIUTAHUIO, a TaKXke
BBITMIOJHATH 3aJlaHUs PYKOBOJMTENS MO COBEPUICHCTBOBAHUIO CBOEH (pr3myeckol u
CIIELIUAJIbHOU ITOATOTOBKHU.

Bech yueOHBIN MaTepuan MpOrpamMMbl paclpeiieieH B COOTBETCTBHHM OT
IPOCTOTO K CJHOKHOMY M pPAacCUMTaH Ha MOCJIEAO0BATEIbHOE PACIIUPEHUE
TEOPETHUYECKUX 3HAHUW M MPAKTUYECKUX YMEHHUM, W HABBIKOB yYalllUXCs. 3aHATUSA
POBOASTCS B (hOpME TPEHUPOBKHU.

CtpykTypa TPEHUPOBKHU CTPOUTCS CIECAYIOIIUM 00pa3oM:

e PazmuHKa.

e 3ydyeHue TEXHUKH.

o du3nyeckas MOATrOTOBKA.

e BoccTaHOBUTENBHBIE YIIPAKHEHUS.

Aopecam npozpammel.

Ha oOyuenune 3auuciasroTcss o0ydaromuecs B Bo3pacte ot 6 10 12 jer.

Mnaamuii mKOIBHBIA BO3PACT OXBATHIBAET MEPUOT KU3HH pedeHKa ot 6 1o 12
Jer. Mitaamuid MKOJbHBIA BO3PACT — OYE€Hb OTBETCTBEHHBIN MEPHOJ IIKOJIBHOTO
JIETCTBA, OT MOJIHOLIEHHOTO MPOKMBAHHUS KOTOPOrO 3aBHCUT YPOBECHb MHTEIUICKTA U
JIUYHOCTH, >KEJIaHME M YMEHHE YUYMThCS, YBEPEHHOCTb B CBOMX CHJIaX. PeOGeHok
COXpaHsSI€T MHOTO JETCKMX Kauye€CTB — JIETKOMBICIIME, HAWBHOCTb, B3IJIAJ] Ha
B3poCiioro CcHU3y BBepX. Ho OH yXe HayuHaeT yTpauyuBaTh JAETCKYIO
HEMOCPEICTBEHHOCTh B TOBEJACHUH, Y HETO MOSABISECTCSA ApYras Joruka MbiiuieHus. C
MOCTYIIJICHHEM peOCeHKA B IIKOJIY UIpa MOCTEIIEHHO TEPSET TJIaBEHCTBYIOIIYIO POJb B
€ro JKHW3HU, XOTS M TNPOJOJKACT 3aHMMaTh B HEW Ba)XHOE MecCTo. Bemyiien
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JEeSATENbHOCTBIO MJIQJIIETO IIKOJIBHUKA CTAHOBUTCS yY€HHE, KOTOPOE CYIIECTBEHHO
M3MEHSET MOTUBBI €ro MOBEACHUS. YUEHHUE I MIAQJLIEro MKOJbHUKA — 3HaYUMast
NesATENbHOCTh. B 1IKONe OH mMpHOOpeTaeT He TOJBKO HOBBIE 3HAHMS M YMEHUS, HO U
ONPEAEICHHBIA COLIMAIbHBIA CTATYC.

XKenatonme mnoctynaroT Ha O00ydeHHME TPU MPEIBbSIBICHUU  3asBICHUS
ponuTeneil Ha 3a4yMCIE€HWE U CIOPABKU O COCTOSSHUM 3/10POBbS, 3aBEPEHHOU
Y4acTKOBBIM meauaTpoM. [lo mporpamme MoryT 3aHUMAaTbCa 00yYarolUMecs pa3HOTo
BO3pacra B OJTHOM I'pyIIIE.

1100 pasznosospacmmubim 0OyueHuem Mbl IOHUMAaEM COBMECTHYIO JAESITEIbHOCTD
JIeTeil pa3HOro BO3pacTa, HANpPABJICHHYIO Ha pelIeHHEe Kak OoOUuX s BCEX, TaK U
YaCTHBIX, B 3aBUCUMOCTHU OT BO3pacTa, 00pa30BaTeNbHbIX U BOCIIUTATEIbHBIX 3a]1a4.

OTnUYuTENbHOM  OCOOCHHOCTBIO  PA3HOBO3PACTHOM  TPYMIBI  SABIAETCS
KaueCTBEHHO HOBBIM COIMAIBHBIM OIBIT MEXKIUYHOCTHBIX B3aUMOOTHOIICHUH. B
TakoM Tpynne peOEHOK Ha MPOTSIKEHUH BCEro OOYyYEeHHS] MMEET €CTECTBEHHYIO
BO3MOKHOCTh HE TOJBKO HaOJI0/1aTh CIOCOOBI MEXKIMYHOCTHBIX B3aUMOOTHOLIECHUH,
HO Y OBITh aKTUBHBIM MX YYACTHHUKOM.

[Tpuém Ha otnenenue npousBogutcs ¢ 15 aBrycra a0 1 ceHTAOps KaxkIoro
roja.

Obvem u cpok oceoenun oopazosamenvroil npozpammul — 216 gacos, mol08
yacoB B roja, 36 Henenb, o 1 akamemuyeckomy uvacy Tpu pasza B Henento. Cpok
OCBOCHHUS TporpamMmbl -2 roja. KaHuKysbel uisi 00y4arouimxcst MpeayCMOTPEHbI B
Hosoroanue npazaauunsie aau ¢ 01 mo 8 sHBaps.

Tabmuna 1.
O0BeM 1 CPOK OCBOCHHS MPOTrPAMMBI
«CnopruBHas akpodaTuka. CTapToBbIii YPOBEHb»
YpoBeHb Cpox KoJu-Bo KoJu-Bo Oo0bem Bo3pacr
o00y4YeHUst o0y4YeHHUsl | ydaumxcsi B 4acoB B NporpaMMbI yJamuxest
rpyimnme HeJIe0

CnopTuBHO- 2 roma 15 gyenoBek 3 yaca 216 yacos 6-12 ner
03JI0POBUTEJIbHBIN | 00YUEHHSI

Ypoeenv npocpammer — cnopTUBHO-030pOBUTENBHBIN (CTAPTOBBIN).

@opma oo6yuenua. llporpaMmma paccurTaHa Ha OYHYIO, TPYHIIOBYIO (GOpMy
oOydenus. /lannas ¢dopma oOydeHus Hambosiee 3pdEeKTHBHA, T. K. oOecreyuBacT
HEIMOCPE/ICTBEHHOE B3aMMOJICHCTBUE OOydYalomerocss ¢ TMeaarorom s Ooiee
MOJIHOTO U COJEPKATEIBbHOTO OCBOCHMS 3HAHWW W YMEHHUHU IO JTaHHOM IpOrpaMmMme.
N3yueHnne HEKOTOPHIX TEM BO3MOXKHO B IMUCTAHIIMOHHOHN (hopMme.

3aHATUSA MPOBOAATCSA B rpyMnax, coyeTash MPUHIMI TPYNIOBOro oOy4YeHUs C
WHIUBUIYATbHBIM ToAX0oA0M. OOydJaromiuecss Wi WX TPECTABUTEIh 3arOIHSIOT
dbopmy 3asBku B AWNC «Hasuratop JAOJl PK», 3aumcnstorcs B H30paHHYIO
cobece0BaHUs C IEAAroroM JOMOJHUTEIbHOrO 00pa3oBaHusl, BEAYIIUM MIPOrpaMmy,
MPEJOCTAaBICHUSI CIIPABKM OT Bpaya O COCTOSIHUU U TPYMIE 3I0POBBS JJIsSI 3aHATHUM
(GU3KYIBTYPOH U CIIOPTOM.




Ocobennocmu opzanuzauyuu 00pazo6amesbHO20 NPOYECca 3aAKIIOYAIOTCS B
TOM, 4YTO IO MpOrpaMMe MOTYT 3aHMMaTbCs OOydYaroIIMecs pa3HOro BoO3pacTa B
OIHOW rpynmne. OTO AAET BO3MOKHOCTb TOTOBUTh HMX Cpa3y K BBICTYIUICHUSIM B
«TpOMKax» M «IBOMKax», CTaplile MOMOIaloT MeJaroraM B CTPaXxOBKE U OTPabOTKe
aeMeHTOB ¢ miagmuMmu. CocTaB TIpynnbl MOCTOSHHBIA. 3aHATHS TPOBOJATCA B
rpynnax, couetasi IpUHLHUII TPYIIIOBOro oOy4eHHs ¢ UHANBUAYAIbHBIM MOIX0I0M.

Pesicum 3anamuii: 2 akanemuyeckux yaca (mo 45 MHHYT) C MEepepbhIBOM Ha
OTAbIX 5-15 MHHYT ZBa pa3za B HEIENIO 110 PACIUCAHUIO NIE1arora JOMOJIHUTEIBHOTO
o0pa3oBaHus, BEIYILIETO 3aHATHUS.

1.2. Ilesiu ¥ 321244 NPOrPaMMbI

Heap nmporpammbl 1 roga o0y4eHHsi COCTOUMT B (pOPMHUPOBAHUHU 30POBOIO
oOpa3a >KW3HHU, MNPHUBJICYCHUIO OOYYAIOIIUXCSA K CHCTEMAaTHYSCKUM 3aHSATHIM
bu3YeCKON KyJIbTYpO B CIOPTOM U PO ECCHOHAIIBHOMY CaMOOIIPECICHUIO.

OcHoBHBIE 321a4N:

OO0pa3oBatebHbIC:

-OCBOMTh HEOOXOIHMMBIC TEOPETHUYCCKHE 3HAHHMSA W3 00JacTH (PU3HMICCKOM
KyJIbTYpbl U U30paHHOTO BHJIa CIIOPTa — CIIOPTUBHAs akpoOaTrka, GopMHUpPOBAHUE
JIBUTATEJILHBIX YMEHUHN U HABBIKOB,;

-pa3yunuTh TEXHHKO-TAKTHUYECKHE OCOOCHHOCTH CIIOPTUBHOW aKpOOAaTUKU U
YMETh UX IPUMEHSITh B COPEBHOBATEIbHOU €S TEIBHOCTH;

BocnurtarenbHele:

-CIIOCOOCTBOBATh YKPEIUICHUIO 3J0pPOBbsi U BCECTOPOHHEMY (PHU3HUYECKOMY
pa3BuTHIO  (pa3BuUTHE (DU3WYECKUX, WHTEIJIEKTYaJIbHBIX ¥  HPABCTBEHHBIX
CIIOCOOHOCTEH ),

-IIOATOTOBUTH K cjiaue HopMaTuBOB 1o OPII, CPII;

-POBOJUTh TMPOGUIAKTUKY IPaBOHAPYIICHUH W aCOIMAJIBLHOIO ITOBEICHHS
00ydJaromuxcs BO BHEYPOUHOE BPEMS;

Pa3BuBaromue:

-opMHpPOBaTh YCTOMYMBBI HHTEPEC U CO3HATEIHLHOE OTHOIIEHHUE K 3aHATHIM
CIIOPTUBHON aKpOoOATUKOW, Ha OCHOBE KOTOPOrO MOXXHO OBUIO OBl OOECIICUUTH
COOJIFO/ICHUE CIIOPTHBHOTO PEKHMMa, CO3Jaromiero 0a3y I MOBBIIICHUS YPOBHS
CIIOPTUBHOTO MacCTEpPCTRBA;

-CIIOCOOCTBOBATh MATPUOTHYHOMY W TapMOHHYHOMY pa3BUTHIO JCTEH U
TOJIPOCTKOB,

Hear mporpaMmsbl 2 roaa o0y4YeHHsl COCTOUT B CO3JaHUU YCIOBHUM ISt
YKPETUICHUS 37I0POBbs 00yYaIOmIerocss 1 OCBOSHHS 0a3bl TEXHUYECKUX DJIEMEHTOB
CIIOPTUBHOM aKpOOATUKH.

3anaum 2 roga o0y4eHmus:

OGpazoBatebHBIE:

-pa3y4uTh TEXHUYECKHE OCOOCHHOCTH CIIOPTUBHOM aKpOOATHKHW U YMETh HX
MIPUMEHATH B COPEBHOBATEIILHOMN JEATEIHLHOCTH;

-HAy4YUTh HCIOJBb30BAHUIO PpA3JIUYHBIX CHCTEM H BHIOB (PU3HMYECKHX
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YOPAKHEHUHN JUIsI CAMOCTOSITENbHBIX 3aHATHN (PU3NYECKON KYIbTYpOii;

BocnurarenbHeie:

-CII0COOCTBOBATh YKPEIUIEHUIO 3/I0pOBbSI M BCECTOPOHHEMY (PU3HUECKOMY
Pa3BUTHIO;

-popMupoBaTh HPABCTBEHHO-ICTETUYECKHWE KayecTBA M  IOJIOKHUTEIbHbIC
KauecTBa JUYHOCTHU: NATPUOTU3M, TPYAOIIO0UE, YIIOPCTBO, LEIEYCTPEMIEHHOCTD.

-CO3/1aBaTh YCJIOBHS 1Jis1 HanboJiee MOTHON caMOopeaIn3alii JIMYHOCTH.

-100MBATBCSl CIIOPTUBHBIX YCIEXOB B COOTBETCTBUU C WHIUBUIYAIbHBIMU
CIIOCOOHOCTSIMM JIETEN U MOJPOCTKOB.

PazBuBaronue:

-(opMupoBaTh YCTOMUMBBIA MHTEPEC U CO3HATENILHOE OTHOIICHHE K 3aHATUSIM
CIIOPTUBHOM aKpoOaTHUKOI;

-pa3BUBaTb U  COBEPLICHCTBOBATH  CIICLIMAIM3UPOBAHHBIC  IICUXUYECKUE
KA4ueCTBa, JIEKAIIUE B OCHOBE BBIIIOJIHECHUSA CIIOKHO KOOPAWHUPOBAHHBIX U
TOYHBIX JBIDKCHHH, omnpenaensionux 3G(OEeKTUBHOCTh TEXHUKA M TaKTUKH
CIIOPTUBHOM akpoOaTUKU B COPEBHOBATENbHBIX YCIOBUSX;

-c1oco0CTBOBATh MAaTPUOTHUYHOMY M TapMOHUYHOMY pa3BUTHIO JETel
NIOJAPOCTKOB,

-popmMupoBaTh HaBbIKM TPUMEHEHUS TOJYUYEHHBIX 3HAHUW O BIUSHUU
(du3nuecKkor KyJabTyphl U CIIOPTa HA OPTaHU3M B MTOBCEHEBHOM KU3HU.

1.3. BocniuTaTreabHbI NOTEeHIHAJ porpaMMbl «CIIOPTUBHASI AKPOOATHKA.
CrapToBblil yPOBEHb»

Lenp BOCIIUTATEIIbHOM paboThI: BOCIIUTAHUE NaTPUOTUYECKOU,
OTBETCTBEHHOM, HPABCTBEHHOW JTUYHOCTH, TOOPOKETATETLHON M KOMMYHHUKATUBHON
B KOMaHIHOM padoTe.

3anauu:

® TMpPUBHUBATH OOYYAIOIIMMCS YYBCTBO FOPJIOCTH 32 CBOIO CTPaHY;

e (GopMUPOBATh OTBETCTBEHHOCTh 32 CBOM IMOCTYIIKH;

® CrOCOOCTBOBAThH PA3BUTHIO HPABCTBEHHOCTH 00YYAIOIUXCS;

e crnocoOCTBOBaTH (OPMHUPOBAHUIO KOMAH/IBI €IMHOMBIIIICHHUKOB.

[Ipeanonaraercsi, 4YTo B  pe3ylbTaTe MPOBEACHUS  BOCIUTATEIbHBIX

MEpONpPUATUN OyAEeT JIOCTUTHYT BBICOKHM YPOBEHb CIUIOUEHHOCTH KOJJICKTHUBA,
MOBBIIIEHUE WHTEpPECa K TPEHUPOBOUYHBIM 3aHATUAM M YPOBHS JIMYHOCTHBIX
NOCTH>KeHUHM, oOyyaromuxcsa (mobeapl B TypHUpaX W COPEBHOBAHUSX U
MIEPBEHCTBAX), IPUBJICUEHUE POJUTENEH K aKTUBHOMY Y4YacTUIO B paboTe rpymnmnsl. B
MPOIIecce OCBOCHHS MPOTPaMMbl OOYYArOIITUMCSI TTPUBUBAIOTCS TPATUIINHU JTFOOBU K
Ponune, x cembe u crapmuM o Bo3pacty. dopMupyercsi yBaxk€eHHE K TPyAy, K
3aHSATUSAM CIIOPTUBHOM akpoOaTUKOM, K KoMaHae. Ha 3aHATHSIX MOAIepKUBAETCS TyX
B3aMMOIIOMOIIIN u JT0OpOKETATEITBHOCTH, dbopmupyeTtcs JTUCLUILIINHA,
caMOOpraHu3alus,  LeJeyCTPEMJICHHOCTb.  BblpabaThiBalOTCS ~ OpPUEMBI 1O
VKPEIJICHUIO BEpbl B CBOU CHWJIbI, BOCIUTAHUIO CMEJIOCTU. boiblioe BHUMaHUE



YACNSIETCS 03HAKOMJICHHUIO C MepaMu 0e30MacHOCTH M CAaMOKOHTPOJIIO MO TEXHUKE
0€30MacHOCTH.

OO6yuaronuecs TPUHUMAIOT y4acTHE B COPEBHOBAHUSX, MOCBSIIEHHBIX JIHIO
0CBOOOXKIEHHUS TOpoJia OT (alIUCTCKUX 3aXBaTUUKOB U JIHIO 0cBOOOXKIeHUs Kpbima.

1.4.Conepxanne Ilporpammbl «CniopruBHas akpodaruka. CtapToBblii

YPOBEHDb»
Tabnumna 2.
Y4eOHbIH U1aH 1 roga o0yuyeHHusi CTaAPTOBbI YPOBEHb
®opma
Ne
HaunmeHnoBanue pasgesa Bcero IIpakTuka
n/n Teopus aTTecTanumn/
NMPOrpaMmblI 4acoB
KOHTPOJIS
1. Teopernyeckasi NOAroTOBKA:
- [IpaBuna moBeeHMSI, TEXHUKA 1 Ompoc,
0€30macHOCTH 1 MPO(UTAKTHKA TECTUPOBAHUE,
TpaBMaTU3Ma Ha 3aHATHIX 1 Oecena, MoKa3
- Vcropust pa3BUTHS aKpOOATHKH. BBITIOJTHEHUS
AJIIEMEHTOB
-TepmuHoNOTHs aKPOOATUIESCKHX TEXHUKH
yIOpaKHCHUH 1 0€30macHOCTH W
- Kpatkue cBenieHust 0 CTpOCHUU U CaMOKOHTPOJIS.
(GyHKIMSIX OpraHu3Ma. 1 3HaHue
['uruennyeckue 3HAaHUS U HABBIKU. TEPMHUHOJIOTUH B
3akanuBaHue. PexxuM, nmutaHme. CyIeiCTBE, 3HAHUE
- BpaueOHbIif KOHTPOJIb, AJIEMEHTOB
CaMOKOHTpPOJIb. COpTHBHAS 1 M3y4aeMbIX
TUTHEHA U PEXKHM. yIpaxHeHH
Bcero yacos: 5 5
2. [IpakTHyeckasi NOArOTOBKA:
2.1.00mas pusuveckas moaroToBKa Brinonnenue
YOPOKHEHUH 10
32 2 g0 |obwelt
buzndecKoit
noaroroBke. Cnaya
HOPMAaTHBOB.
2.2. CnenuanpHas (pu3ndeckas Brinonnenue
MOATOTOBKA yOpaxHEeHUH 1o
40
2 38 crenuaibHas
buznueckas
MOJATOTOBKA
2.3. Xopeorpadus Ouenka
5 1 4 BBITIOJTHEHUS
XopeorpapuuecKux
YIPAKHEHUMN.
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2.4. TexHuueckasi OArOTOBKA. OueHka  TEXHHUKHU

CriennanbHast 1BUraTesibHas BBITIOJTHEHU ST

IIOATOTOBKA. 23 5 18 AJIEMEHTOB
akpoOatuku. Cnaua
TEXHUYECKUX
AJIEMEHTOB.

Bcero yacos: 100 10 90

KoHTpoJbHBIH pa3aen:

3.1. IlpoBeaeHwe  KOHTPOJIBHBIX Cnaya  TECTOBBIX

HCIIBITAaHUH. Yyactue B HOPMAaTHUBOB,

COpPEBHOBAHUSIX. 3 3 pe3yabTaThl
ydacTtus B
COPEBHOBAHUSX

Bcero yacos: 3 3

O01ee KOJIMYECTBO YACOB: 108

Conep:kanmne y4eOHOro njiaHa.
Pazoen noozomosxu 1. Teopemuueckan no02omoexa, ocHoswl 3nanuil (5 uacos)

OO6s3arenpHble TpeAMeTHbIe oOnactu: Teopuss W MeTonuka (U3MUecKoit
KyJbTYpPBl U CHOPTa: OOIIME CBEIEHUS O CTPOEHUHU opranusMa. OCHOBBI METOJIUKHU
TPEHUPOBKH, BIHMsIHUE (QU3UYECKUX YNPAKHEHUW HAa OpPraHu3M, METOJIMKA Pa3BUTHUSA
o0lMX W CHeIUaNbHBIX (Qu3nyeckux KaudecTB. [IpodunakTthka TpaBMaTH3Ma,
BpadyeOHbI KOHTPOJIL U CaMOKOHTPOJb. [IpaBmiia mpoBeneHHs COPEeBHOBAHUU U
cyneiictBa. MopaibHO-BOJIEBBIE KAYECTBA CIIOPTCMEHA.

Teopernueckass MOATOTOBKA €CThb AJIEMEHT MPAKTUYECKUX 3HAHUW, TECHO
CBSI3aHHBIN C (DU3NYECKOM, TEXHUYECKOM M BOJICBOM IMOJATOTOBKOW. Teopernueckue
3aHATUS MOTYT TIPOBOJUTHCS KaK HEMOCPEICTBEHHO B TPEHUPOBKE, TaK H
CaMOCTOSITETIbHBIMU  3aHATUAMH B (Gopme Jeknui, Oecen ¢ JAeMOHCTpaluei
HaIUBIIHBIX TTocoOuii. HeoO0XoauMo MOMHHTH, YTO IMOJ0OpP CBEACHUN IO KaKIOU
TEME JOJDKEH COOTBETCTBOBATh YPOBHIO Pa3BUTHS, BO3PACTy 3aHUMAIOIIUXCS C
cOOI0IEeHNEM TTPUHITUIIA «OT MPOCTOTO K CIOKHOMY.

-Ilpasuna nosedenusn, mexuuka 0e30onacHocmu U npouiIaKkmuKa
mpaemamusma Ha 3anamuax. [IpaBuna noBeneHus B ciopTuBHOM 3ane. [IpaBuna
MOJIb30BAHUSI CHOPTUBHBIM HHBEHTapeM. CHOpPTUBHBIM TpaBMaTU3M M MEPBI €ro
npenynpexaenns. CaMOKOHTPOIb. PaHbl 1 X Pa3HOBUIHOCTHU, YIIUOBI, PACTSXKEHUS,
Pa3pbIBBI MBI U CBS30K, CyXOXmInil. KpoBoTeueHHs: UX BUIbI U MEPhl OCTAHOBKHU.
[ToBpexnenus koctel (ymuObl, nepenoMsl). JloBpaueOHasi TOMOIIb MOCTPAJABIINM.
CaMOKOHTPOJb HA 3aHATUSAX: NpaBUjia MAJCHUS, MpaBHIa CTPAXOBKH, IpaBHIIa
MOMOIIH (CMOTPETh MpUiloKeHue 3.2).

-Hcmopusa pazeumusa axpooéamuku. Victopus pa3BuTHS (U3HUECKOU
KyJbTypbl U cnopra. [logBurm cnoprcmeHoB BO BpeMst Bennkon OtedecTBEHHOU
BOMHBI. McTOpusi BBICTYIUIEHUS! POCCHUHCKUX aKpoOaTOB yeMIMOHAaTax EBpombl u
Mupa (CMOTpETh puioxkenue 3.2 0).
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-Ilpasuna copeenosanuii u ooOa3amenvbHble NPOZPAMMbL NO CHOPMUGHOUL
akpooamuke. TeopeTHUeCKHE CBEJICHHMS OCBAaMBAIOTCS YYEHUKaAaMU B Mpoliecce
MPAaKTUYECKUX 3aHATHUM U OTpadaThIBAIOTCS BO BpeMsi NPUBICUYCHUS UX K
OpraHu3ali W CYACHCTBY BHYTPEHHHX COPEBHOBAHUU, BO BpPEMs BBHINIOJHEHUS
CaMOCTOSITEIbHBIX 3aJJaHUN U MPOBEICHUS TECTOB U 3a4ETOB.

-Tepmunonozcun aKpooamuueckux - ynpajxcHeHuil. Ctpyktypa U
KJaccudukanus aKpoOATUYECKUX yIpaKHEHUH. OcHOBHbBIE TEPMUHBI
aKkpoOaTUYEeCKUX MPBIKKOB. OOIHME OCHOBBI TEXHUKH aKpOOATUUECKUX YIPAKHECHUH.
OcCHOBHBIE TEPMHUHBI MapHBIX 3JeMEHTOB. (OCHOBHBIE TEPMHUHBI T'PYIIOBBIX
sanemeHToB. CrienuanbHble HauMeHOBaHUsS (TepMmuHbl). Kpatkue o0003HaUeHHS
cnenuduyeckux  ympakHeHuil.  OOmwMe  MOHATHS  HA3BAaHUW  WHBEHTApA,
npUCTIOCOONIEHU. YCJIOBHBIE COKpalieHus ¢ (OpPMBbI  3alUCU  YIPaKHEHUH.
TepMuHONIOTHA  CTAaTUYECKHX  aAKpOOATUUYECKUX  yOpaXHEHUs. TepMuHOIOTHUs
TUHAMHYECKUX  aKpoOaTHUeCKuX  ynpakHeHud. TepMuHONIOTHS  yNpakKHEHHUUN
xopeorpadumu.

-Kpamxkue ceéedenus o cmpoenuu u goynkyusax opzanuzma. O0111€E CBEICHUS
0 CTpoeHMH M (QYHKIMSAX opraHuzma. Briusuue Qusznueckoil KylabTypbl U CIOpTa Ha
opraHu3M 4ejoBeka. KpaTkue cBeleHHMs O CTPOCHHH YEJIOBEYECKOro OpraHu3Ma u
ero ¢pyHknusx. KoctHas cuctema u e€ pazputue. MblllIeuHbIN U CBA30YHBIN armapar,
oOIIMe CBEJCHUS O PACIMOJIOKEHUH OCHOBHBIX MBIIIEYHBIX Tpymnm. BiusHue
duznueckux — ympakHEeHHMH  HAa  WMX  pa3BUTHE, YBEJIMYEHHUE  MacChl U
paborocniocoOHOCTh. JlpIxaTenbHas W CEepPACHYHO-COCYJMCTasi CHCTEMbl, HEpBHAs
cuctema. [loHaTue o pa3yMHOM coOYeTaHUM pabOTHl M OTAbIXa, YTOMJIEHUU U
BOCCTAHOBJICHUHM DJHEPreTHYecKux 3arpaT. llepeTpeHupoBKa - Kak BpPEMEHHOE
HapylIeHUEe KOOpAWHAIMK (PYHKIIUN OpraHu3Ma M CHUXKEHHE PabOoTOCIIOCOOHOCTH.
MeTtoabl BOCCTaHOBJIEHHUS.

-T'ucuenuueckue 3nanua u Hagvlku. 3axanueanue. Peswcum, numanue.
CnoptuBHasi rurueHa u pexum. lIpodunaktuka BpeaHbiX mnpuBbldek. OOmue
TUTUEHUYECKUE TPEOOBAHUS K 3aHUMAIOIIMMCS CIIOPTHUBHOM aKpOOATUKOW C y4eTOM
crenuduyeckux ocobeHHOCTeH. PexxuM nHs, Yy4eOHBIX M CHOPTHUBHBIX 3aHSATHH,
ornpixa. ['wurueHnueckue TpeOOBaHUS K CIOPTUBHOW ofexne. [ wrueHa cHa u
MUTaHUs], TUTHEBON PEXHUM, PETYJIUPOBaHUE Beca criopTcMeHa. [loHsTue 310poBoro
obopaza xu3HH (30XK). Hcnomp3oBaHHWE €CTECTBEHHBIX (DAKTOPOB MPHUPOIBI IS
3aKaJMBaHUS OpraHW3Ma, HAPOJHBIE METOJbI O3I0POBIEHUS W MPOPHUIAKTHKA
MPOCTYAHBIX 3a00seBannii. Bpen ankoronn3Ma, HApKOMaHUU U KypeHus Tabaka.

-Bpaueonwiii konmpoas, camoxonmponpb. CnopmugHas 2ucueHa u pexcum.
BpaueOHbIil KOHTPOJIb, CAMOKOHTPOJIb. BpaueOHbIil KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJb Ha
3aHIATHX JICTKOW aTiaeTHKO. 3amauun, GopMbl B opraHu3anus BpadyeOHOT0 KOHTPOIIS,
coBMecTHas paboTa Bpadeld u TpeHepoB. [loHsTue cnoptuBHOU hopmbl. MeTonb! €
JTUATHOCTUKHA. YYET OOBEKTHUBHBIX W CYOBEKTHBHBIX IIOKa3aTeNeil: BEC, pOCT,
CIIUPOMETPHUSI, NUHAMOMETpPUS, MYJIbC, JIaBJIIEHHE, O0IIee caMO4yBCcTBUE. JIHEBHHK
CaMOKOHTPOJISI CHOPTCMEHA.

Pazoen noozomoeku 2. Ilpakmuueckas noozomoska (100 uacos)
-Obwasn uszuuecxkas noocomosxa (OP@II) (32 uac)
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Teopusa: OO®II- wHampaBlieHa Ha TMOBBIIIEHHE O00IIEH pabOTOCTOCOOHOCTH.
CpenctBa oOumiedt ¢usnueckord mnoarotoBku: CpenctBamMu o0Omend (usznyeckoi
MOATOTOBKU 3aHUMAIOIIUXCSl CIOPTUBHON aKpoOATHUKON SIBISIOTCS pa3HOOOpas3HbIC
oOliepa3BuBaronMe ympaxHeHus. B rpynmax B OOJbIIOM 00BEME JOJKHBI
MIPUMEHSITHCS Pa3IMYHbIC YIIPAXKHEHUS, BOCTUTHIBAIOIINE THOKOCTD, JIOBKOCTh, CHITY,
MOJABMKHOCTh B CycTaBax (HAKJIOHBI, CTHOaHUs, pa3ruOaHus, BpallleHUs, Maxu), Ha
MecTe W B JBUXEHUU. VHIUMBHUAYalbHO, C MApTHEPOM M B TpyIne. BceBo3MoxkHbIE
MPHDKKKA U TPBDKKOBBIE YIPaKHEHUsS. MHOTO BpPEMEHHU CIIelyeT OTBECTH HUTIpPaM,
acraderam.

Ipaxmuxa: CpeactBamu o011ed HU3NIECKON MOJATOTOBKU SIBISIOTCS:

1. CtpoeBsbie yrpaxxHEHHUS.

2. O6mepaszBuBatoiue yrnpaxuenus (OPY).

3. Paznnunble BUABLI XOALOBI U Oera.

4. JlerkoatieTuuecKue ynpakHeHUsI.

5. IlogBU>KHBIE UTPHI.

-Cneyuanvnasa ¢uzuueckas noozomoeka(C®II) (40 uacos)

Teopus: COII- nanpaBjieHa Ha Pa3BUTHE CHCIUATBHBIX (U3UYECKUX KauyeCTB
Cneyuanvno—0suecamenbHas n0020MmoeKa- HaIpaBJieHa Ha pa3BUTHE
KOOPIMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

Ilpaxmuxa: CpeacTBaMu crielMaIbHON (PU3NUECKOUN MOJTOTOBKH SIBISIOTCS:

1. YopaxxHeHus 11t pa3BUTHSI JIOBKOCTH.

2. YrpaxxHeHHs JJi pa3BUTHsI THOKOCTH.

3. YopaxkHeHus 17151 pa3BUTHUS CUJIBI U OBICTPOTHI.

4. YrpaxxHeHUs! pa3BUTHUS BECTHOYIISIPHOIO arnmapara.

-Xopeozpagpus (5 uacos)

Teopusa: Xopeoecpaguueckas noocomosxka CUCTEMa YNPAXKHEHUNW U METOJIOB
UX BO3JCHCTBUS, HANpPaBICHHbIX HAa BOCHUTAHUE JABUTATEIBHOM KYJIBTYpbI
00yJaromuxcs.

[loHsiTuST OCHOBHBIX »3JeMEHTOB xopeorpadun. Cucrema yrnpakHEHUH WU
METOAO0B MX BO3ACHCTBUS, HANPABICHHBIX HA BOCIHUTAHUE JIBUTATEIBHOU KYJIbTYpbI
BOCITIUTAHHUKOB.

Ilpaxmuxa: CpenctBaMu CrielaabHON (PU3NYECKON TMOATOTOBKH SIBISIOTCS: 1

VYrpaxHeHus 11 pa3BUTHS JIOBKOCTH.

1. TTo3unuu pyx, HOT.

2. IloctaHoBKa KopItyca.

3. Xopeorpaduueckue ynpaxxHEeHUs y CTaHKA.

4. Xopeorpahudeckue IpPbLKKH.

-Texnuueckasn noozomoexka. Cneuuanvnas oeuzameibHas noozomoeska (24 uacos)

Teopus: [TonssiTHE TEXHMYECKOH TOATOTOBKH. MeToawka IMmoaoopa
ynpaxHeHud. Pa30op TeXHUKU BBITIOTHEHUS YIIPAXKHEHUM.

Ilpaxmuka: OO0ydyeHrEe TEXHUKE 00I3aTEIbHBIX JJIEMEHTOB

1. AkpoOatuueckue ynpaxHeHuUs:

- TPYNIUPOBKA CTOS, JIEXKa, CULIS;

- IepeKaThl BIEpe, Ha3a/l, B CTOPOHBI;
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- KYBBIPOK B TPYIIIUPOBKE BIEPE] U HA3a;

- CTOMKA Ha JIONaTKaX C ONOpPOW pyKaMu;

- paBHOBECHUE Ha OJHOU HOTE.

2. CoenHeHUS:

- U3 OCHOBHOM CTOMKM — I'PYNIIUPOBKA, IIEPEKAT HA3aJ B CTOMKY Ha JIONIATKAX;

- U3 TOJIOKEHHUS JieKa Ha JKMBOTE IMEpPEKaT B MOJIOKEHHE JieKa Ha CIUHE,
crudasi pyku ¥ HOTH, - «KMOCTY;

- «IOJIyIINaraTy», Cel HOTH BIIEPE]l, HAKIOH BIEPE, TPYAbI0 KOCHYThCS KOJEH
Y MEPEKATOM Ha3aJ — CTOMKA Ha JIONATKaXx.

Pazoen noozomoexu 3. Konmponwvuwtii (3 uacos)

KoHTponbHbIE UCHBITAaHUS NPOBOJUTCS MJIS OLEHKHA YpPOBHS (DU3NUYECKOM
NOATOTOBKM MPH TMOCTYIUIEHUM Ha mnporpammy. JJis KOHTpOJS JOCTHUKEHHUI
oOydJaromuxcs MO 3aBEPUICHUM OCBOCHUS JIOMOJHUTEIHHOW oO0Ilepa3BUBatoen
porpaMMBbl, C IEJIbI0 OMNpeeSCHUs W3MEHEHMs] YPOBHS Pa3BUTHSL OOYYarOIIUXCH.
3akrounTeNbHAs TPOBEpKa 3HAHWKM, YMEHHUH, HABBIKOB IPOBOAMUTCS JJIsI OTOOpa
JeTe Ha COPEBHOBAHUSI PA3JIMYHOTO YPOBHS.

Ta0mumna 3.
Y4eOHbIi U1aH 2 roaa 00y4eHust
IIpakTuka
Ne Dopma
HaumeHoBaHue pa3jaesia Bcero
n/n Teopus
NporpaMmabl 4acoB arrecrauum/
KOHTPOJIS
1. Teoperuyeckasi MOArOTOBKA:
- [IpaBuiia noBeieHUs, TEXHUKA 1 Omnpoc,
0€30MacHOCTH U Mpo(dUIaKTHKA TECTUPOBAHUE,
TpaBMaTH3Ma Ha 3aHATUAX 1 Oecena, MOKa3
- Vcropust pa3Butus akpoOaTHKH. BBITIOJTHEHU S
3JIEMEHTOB
-Tepmunonorus akpoOaTH4YECKUX TEXHUKH
YIPa)KHEHUU 1 Oe3omacHoCTH U
- KpaTkue cBeieHHs O CTpPOCHHUH U CaMOKOHTPOJIAL.
GYHKIHSIX OpraHu3Ma. 1 3HaHue
['uruennyeckue 3HaHUS U HaBBIKU. TEPMUHOJIOTUM B
3akanuBanue. Pexxum, nuranue. CyJlelcTBe, 3HAHUE
- BpaueOHbIIi KOHTPOJIb, 3JIEMEHTOB
CaMOKOHTpOJIb. CIOpTHBHAsA TUTHEHA 1 M3y4aeMbIX
U PEXUM. YOpaKHEHU I
Bcero yacos: 5 5
2. IIpakTHYeckasi MOArOTOBKA:
2.1.06mas ¢usznyeckas mOAr0TOBKa Brinosnnenue
YIOPAKHEHUM  TI0
32 2 30 oOmiei
buznueckoit
noarotoske. Cnaua
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HOPMAaTHUBOB.

2.2. CrneunanpHasi pu3nuecKas Beinonnenue
IMOATOTOBKA 30 YIpaXHEHHUI o
2 28 crienuanbHas
¢duznueckas
IIOATOTOBKA
2.3. Xopeorpadus Onenka
15 1 14 BBITIOJTHECHHS
Xopeorpapuueckux
YIPAKHEHUN.
2.4. Texunueckas IIOATOTOBKA. OrneHka  TEXHUKHU
CriennanbHasi IBUraTesbHas BBITIOJTHEHHS
MOATOTOBKA. 23 3 20 AJIEMEHTOB
akpoOatuku. Cnaua
TEXHUYECKUX
AJIEMEHTOB.
Bcero yacos: 100 8 92
KonTpoubHblii pazaes:
3.1. [IpoBenenne  KOHTPOJIBHBIX Cnada  TECTOBBIX
HCTIBITAaHUH. VYyactue B HOPMAaTHBOB,
COpPEBHOBAHUSIX. 3 3 pe3yabTaThl
y4acTus B
COPEBHOBAHUSX
Bcero 4acos: 3 3
OO011ee KOIMYECTBO YaCOB: 108

Conep:xanne yueOHOro miaHa.
Pazoen noozomosxu 1. Teopemuueckan no02omoexa, 0cHo8vl 3Hanuil (5 uacos)

OO6s3aTenpHbIe NpeaMeTHble obsactu: Teopus W MeToauka (HU3NUECKOU
KyJIbTYpbl M CIIOpTa: OOIIHME CBEJACHUS O CTpOeHHUU opraHu3Ma. OCHOBBI METOIUKH
TPECHUPOBKH, BIUSHHUC (PU3MYCCKUX YIPAXHCHHH HAa OPraHW3M, METOJIMKA Pa3BUTHS
o0ImuMX W CHEeIUaNTbHBIX (Qu3nYecknx KadecTB. I[IpodunmakTrika TpaBMaTH3Ma,
BpaueOHBIN KOHTPOJIb M CaMOKOHTpOJb. [IpaBmia mpoBeneHHs COPEBHOBAHUU U
cyaencTBa. MopaibHO-BOJIEBBIE KAY€CTBA CIIOPTCMEHA.

TeopeTnueckas MOATOTOBKA €CTh JJIEMEHT NPaKTHYECKUX 3HAHUM, TECHO
CBSI3aHHBINA C (DU3MYECKOW, TEXHUYECKOW M BOJEBOM MOATOTOBKOW. TeopeTmueckue
3aHATHS. MOTYT TIPOBOJUTHCS KaK HEMOCPEJACTBEHHO B TPEHUPOBKE, TaK U
CaMOCTOSITSILHBIMU  3aHATHSAMHA B (opMe JIeKiuid, Oecel ¢ JIEMOHCTpaIlueH
HarjJsaaHbeIX nmocobuit. HeoOXoauMo MOMHHUTH, YTO TMOAOOpP CBEACHUHN IO KaKI0H
TEME JIOJKEH COOTBETCTBOBATH YPOBHIO PAa3BUTHS, BO3PACTY 3aHUMAIOIIUXCS C
COOJTFOICHUEM TIPUHIIAITA «OT IIPOCTOTO K CIIOKHOMY».

-Ilpasuna noeedenusn, mexnuka 0Oe3onacHocmu u npoguraxkmuxa
mpasemamusma Ha 3auamuax. IlpaBuna moBegaeHus B CrIOpTUBHOM 3aine. [IpaBuia
MOJIB30BAHMS CIIOPTUBHBIM HHBEeHTapeM. CIHOPTHUBHBIN TpaBMaTH3M U MEPHI €ro
npeaynpexaeHuss. CaMOKOHTPOJIb. PaHbl M X Pa3HOBUIHOCTH, YIIUOBI, PACTIKEHHUS,
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Pa3pbIBBI MBIIII] U CBS30K, CyXOXuinil. KpoBoTeueHHs: X BUABI U MEPBI OCTAHOBKHU.
[ToBpexnenus xoctel (ymuoObl, mepenoMsl). JloBpaueOHasi TOMOIIb MOCTPAJABIINM.
CaMOKOHTPOJb Ha 3aHATUAX: NpaBUia IAJACHHs, IPAaBWIA CTPAXOBKH, IIPaBUIIA
MOMOIIIH (CMOTPETh MpuUiioxKeHue 3.2).

-UHcmopusa pazeumusa axpodamuku. Vicropus pa3BuTus (U3HUECKOU
KyJapTypsl u crnopta. llongBurun cnoprcMeHoB Bo Bpemsi Bemmkxoit OTedecTBEHHOM
BOMHBL. VICTOpHUS BBICTYIUIEHHSI POCCUHCKHX akpoOaToB ueMmnuoHatax EBpombl u
Mupa (cMOTpeTh npuioxenue 3.2 0).

-Ilpasuna copeenosanuili u ooOa3amenvbHbIE NPOZPAMMbBL NO CHOPMUEHOU
akpooamuke. TeopeTHUECKHE CBEJICHHMS OCBAMBAIOTCS YYEHHKaMU B IpoLEcCe
NPAKTUYECKUX 3aHATUM W OTpabaThIBAIOTCS BO BpeMsl TNPUBJICUYCHUS HUX K
OpraHv3aluyd W CYACHCTBY BHYTPEHHHMX COpPEBHOBAaHUW, BO BPEMs BBIIIOJHEHUS
CaMOCTOSITEIbHBIX 3aJJaHUN U MIPOBEJICHHS TECTOB U 3a4€TOB.

-Tepmunonozun aKpooamuuecKkux - ynpajxcHeHuil. Crpyktypa u
KJaccupukaims aKpoOaTUYECKUX yIpaKHEHU . OcHOBHBIE TEPMUHBI
akpoOaTHYecKuX MPbhBKKOB. O0I1IMEe OCHOBBI TEXHUKH aKpOOATHUECKUX YIPaKHEHUH.
OCHOBHBIE TEPMHUHBI MapHBIX dJIEMEHTOB. (OCHOBHBIE TEPMHUHBI TPYIIIOBBIX
aneMeHTOB. CrenuanbHble HauMeHOBaHHsS (TepMuHbl). Kparkue o0o3HaueHus
cneupuyeckux  ynpaxHeHud. OOmume  TOHATHS ~ Ha3BaHUW  WHBEHTapS,
npucrnocoOieHnid. YCIOBHBIE COKpamieHuss W (QOpMBbI  3alUCH  yNPaKHEHUH.
TepMHUHONOTMST  CTAaTUYECKUX aKpOOATHYECKUX  yIpaKHEHUsA. TepMUHOIOTHA
JUHAMUYECKUX  aKpoOaTHYeCKUX yOpakHeHW. TepMUHONIOTHS  ylNpaKHEHUU
xopeorpadumu.

-Kpamxkue ceéedenus o cmpoenuu u goynkyusax opzanuzma. O0111e CBEICHUS
0 cTpoeHHH U QYHKIUAX opraHuzMa. BrnusHue dusznueckoid KyJabTyphl U CIIOpTa Ha
opraHu3M uyenoBeka. KpaTkue CBEleHHs O CTPOEHUHU YEJIOBEYECKOrO OpraHu3Ma U
ero ¢pyHknuax. KoctHas cuctema u e€ pazButre. MbIIIeUHbIN U CBI30YHBIN ammapar,
oOlue CBEACHHS O pACHOJIOKCHHH OCHOBHBIX MBIIICUYHBIX TPYMI. BriusHue
duznuecknux  ympakHEHHMH HAa  WMX  pa3BUTHE, YBEIWYCHUE  MacChl U
paboTrocniocoOHOCTh. JlpIXaTeNnbHass W CEepJACYHO-COCYJIMCTasi CHCTEMbI, HEpBHas
cuctema. [loHaTne O pa3yMHOM CcOYETaHUM pAOOTHI W OTABIXA, YTOMIICHUU U
BOCCTAHOBJICHMM DJHEPreTHYeCKUX 3arpaT. lleperpeHnpoBKa - Kak BpEMEHHOE
HapyIlleHWe KOOpJAUHAIMKU (YHKLIMHA OpraHu3Ma U CHUXKEHHE paboTOCIIOCOOHOCTH.
MeTto1bI BOCCTaHOBJICHHUS.

-T'ucuenuueckue 3nanua u Hagviku. 3akanueanue. Pescum, numanue.
CrnoptuBHasi turueHa u pexuM. l[Ipodunakthka BpeaHbIX mpuBbldek. OOmue
TUTMEHUYECKHE TPeOOBAHUS K 3aHUMAIOIIMMCSI CIIOPTUBHOM akpoOaTUKOM C y4eToM
cnenupuyeckux ocoOeHHOcTe. PexxuM 1HS, y4eOHBIX W CIIOPTUBHBIX 3aHATHH,
orapixa. [wuruennmueckne TpeOOBaHWS K CIOPTUBHOW oOfAeknae. | WrueHa cHa u
IIATaHMsI, TUTHEBOU PEKHUM, PETYIUPOBAHUE Beca crnioprcMeHa. llonstue 3m0poBoro
obOpaza xu3Hu (30X). Hcnonb3oBaHuE €CTECTBEHHBIX (PAKTOPOB MPUPOABI JIS
3aKajJMBaHUS OpPraHW3Ma, HAPOJHBIE METOJAbl O3/I0POBICHUS U MNPOPUIAKTHKU
MPOCTYIHBIX 3a00sieBaHuil. Bpen ankoronnima, HApKOMaHUM U KypeHHs Tabaka.
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-Bpaueonwviii konmponw, camoxonmpoiv. Cnopmuenas 2uZueHa u pexdcum.
BpaueOHbIii KOHTPOJIb, CAMOKOHTPOJIb. BpaueOHbIN KOHTPOJIb U CaMOKOHTPOJIb Ha
3aHATHUAX JIETKOU aTIeTUKON. 3ajauu, GopMbl U opraHu3aius BpaueOHOro KOHTPOJIS,
coBMecTHas paboTa Bpauel u TpeHepoB. [lonstue cnoptuBHoi (opmbl. MeTonbl €€
JTUArHOCTUKUA. YUY€T OOBEKTHUBHBIX U CYOBEKTHUBHBIX IIOKazaTelied: Bec, pocCT,
CIIUPOMETPHUS, TUHAMOMETPHS, MYJbC, NaBJCHUE, o0lee caMO4YyBCTBUE. [|HEBHHK
CaMOKOHTPOJISI CIIOPTCMEHA.

Pa3zoen noozomoeku 2. Ilpakmuueckas noozomoeka (100 uacos)
-Obwan ¢puszuueckan noozomosxa (O@II) (32 uac)

Teopus: O®II- HampaBieHa Ha TOBBINIEHHWE OOIIEH PabOTOCIOCOOHOCTH.
CpenctBa oOmelr ¢usnueckoil moarotoBku: CpenctBamu o0med (Hu3nyeckoit
MOJATOTOBKH 3aHUMAIOIINXCS CIIOPTUBHOM aKpOOATUKOM SIBJISIIOTCS Pa3HOOOpa3HbIC
oOliepa3BuBaroIMe yrpaxHeHus. B rpynmax B OoOJbIIOM 00BEME JTOJKHBI
MPUMEHSATHCS PA3JIMUHbIC YIIPAXKHEHUS, BOCIIUTHIBAIONINE THOKOCTh, TIOBKOCTh, CHUITY,
MOJIBUKHOCTh B CyCTaBax (HAKJIOHBI, CTHOAHUs, pa3ruOaHus, BpallleHUs, MaxH), Ha
MeCTe W B JIBM)KCHUHW. MHAMBHIYaIbHO, C TTAPTHEPOM U B TpyIine. BceBo3MoKHbBIE
NPBDKKK W TPBDKKOBBIC YMpaKHEHUS. MHOro BpEeMEHHM CJEAyeT OTBECTH HIpaM,
acraderam.

Ilpaxmuxa: CpeactBamu o0111el HU3NIECKON MOJTOTOBKH SIBIISIOTCS

1. CTpoeBbl€ ynpaxKHEHHUS.

2. ObmepasBuBatonue ynpaxaenus (OPY).

3. Paznuuubie BUIBI XOAL0BI U Oera.

4. JIerkoataeTUYECKUE yIPaKHEHUS.

S. IlogBUKHBIE UTPBHI.

-Cneyuanvnasa gpusuueckan noozomoeka(C®II) (30 uacos)

Teopus: COII- nHanpaBjieHa Ha Pa3BUTHE CICIUATBHBIX (U3UUECKUX KAYEeCTB
Cneyuanbho—0sucamenvHas n0020Mo8Ka- HarpasjeHa Ha pa3BUTHE
KOOPIMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

Ilpaxmuxa: CpeacTBaMu cieIMaIbHON (HPU3NUECKON MOATOTOBKH SIBISIOTCS:

1. YopaxueHus 1Jis pa3BUTHS TOBKOCTH.

2. YrpaxHeHus I pa3BUTHs THOKOCTH.

3. YnpaxHeHus AJisl pa3BUTHSI CUIIbI U OBICTPOTHI.

4. YopaxHeHUs pa3BUTHS BECTHOYIIAPHOTO arrmapara.

-Xopeozpaghus (15 uacos)

Teopusi:  Xopeoepaghuueckas noocomosxa CUCTEMa YIPAKHECHUNW W METOI0B
WX BO3JCHCTBHS, HAIMpPaBICHHBIX HAa BOCHUTAHUE JBUTATEIBHON KYJIBTYpHI
00yJaromuxcs.

[ToHsiTHST OCHOBHBIX 3JeMeHTOB xopeorpadum. Cucrema yhnpaKHEHUH WU
METOJIOB WX BO3JICMCTBUS, HANPABICHHBIX Ha BOCHUTAHHUE JIBUTATEIbHOU KYJIbTYpbI
BOCITIUTAHHUKOB.

Ilpaxmuka: CpeactBamMu cenMagibHON (U3NUECKON MOATOTOBKHU SBISIOTCS: 1

YpaxxHaeHus 111 pa3BUTHS JTOBKOCTH.

1. ITo3umuu pyk, HOT.

2. IlocTaHOoBKa KOpHycCa.
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3. Xopeorpaduueckue yrnpax xHeHHUs y CTaHKa.

4. Xopeorpapuyeckue IpbIKKH.

-Texnuueckasn noozomosxka. Cneuuanvnas oeuzamesibHas noozomoska (23 uacoe)

Teopus: [lonsiTue TeXHWYECKOM TOArOTOBKM. Meroauka nondopa
ynpaxHeHui. Pa300p TEXHUKH BBIMOIHEHUS YIIPAXKHEHUH.

llpakmuxa: OOy4yeHne TeXHUKE 00s13aTeIbHBIX JJIEMEHTOB

1. AkpobOaTtuueckue ynpaxHEHUS

- TPYNIUPOBKA CTOS, JIeXKa, CUIIS;

- IepeKaThl BIepel, Ha3ajl, B CTOPOHHI,

- KyBBIPOK B TPYIIIUPOBKE BIIEpE] U Ha3al;

- CTOMKa Ha JIONATKax C OMOpoi pyKamu;

- paBHOBECHE Ha OJIHOM HoOTe.

2. CoenHeHUS:

- U3 OCHOBHOM CTOMKHU — TPYIIIUPOBKA, NIEPEKAT Ha3a]l B CTOMKY Ha JIONATKaX;

- U3 TIOJIOXKEHUS JIe)Ka Ha JKMBOTE IepeKaT B TOJIOKEHUE Jieka Ha CIHHE,
cru0as pyKu ¥ HOTH, - «MOCTY;

- «TOJIyIITnaraTy, ceJl HOTH BIEpe, HAKJIOH BIIepel, TPYAbI0 KOCHYThCS KOJICH
U TIEpEKaTOM Ha3aJl — CTOMKa Ha JIoTaTKax.

Pazoen noozomoexu 3. Konmponwvustii (3 uacos)

KoHTponbHBIE HUCHBITAaHUS MPOBOAUTCA JJI OLECHKH YPOBHS (DU3WYECKOU
NOATOTOBKM IpU TOCTYIUIECHMM Ha mnporpammy. [{ias KOHTpOJiA JOCTHKEHUU
oOydJarommxcs IO 3aBEpUICHUM OCBOEHUS JOTMOJHUTENBHON 00IIepa3BUBaIOIEH
IPOrpaMMBbl, C HEJIbIO ONPEACIICHUS W3MEHEHHUS YPOBHS Pa3BUTHS OO0YyYarOlIUXCS.
3aKimrounTeNbHas MpOBEpKa 3HAHUM, YMEHMIA, HABBIKOB MPOBOAMUTCS [JIsi OTOOpa
JeTell Ha COPEBHOBAHMS PA3JIMYHOTO YPOBHSI.

1.5. IlnanupyemMble pe3yJibTaTbl OCBOEHHUS NMPOrPaMMbl

OxumaemMbIM pe3yIbTaTOM O0YUYEHUS CTAHET:

o YCHEIIHOE OCBOEHUE MPOrPaMMHOr0 Marepuaia JONOJHHUTEIbHOM
oOpazoBareinbHOM TporpamMmbl «CriopTUBHAsI TUMHACTUKA. CTapTOBBIA YPOBEHB» C
Y4€TOM OCOOEHHOCTEH CIOPTHUBHOW aKpOOATUKU W YCIOBHUH OCYIIECTBICHUS
00pa30BaTeIbLHOrO MpoLecca,;

o BbINOJIHEHUE HOpMaTHuBa |11 roHOIIEeCKoro pa3psiaa 1no akpodaTuke;

o COCTaBIICHUE CAMOCTOSITEIbHO CBOMX aKPOOATHIECKUX MUHHUATIOP;

o OCBOCHUE HEOOXOIMMBIX TEOPETHYECKMX 3HaHMM U3  o0jacTu
du3nuecKkor KyabTyphbl M H30PaHHOTO BHJIA CIIOPTA — CIIOPTUBHAS aKpOOATHKA;

o c(hOpMHUPOBAHHOCTH IBUTATEILHBIX YMEHUN U HABBIKOB;

o 3aHATOCTH  JETe  BO  BHEYPOYHOE  BpeMs,  NpOUIaAKTHUKA

MMPAaBOHAPYIIECHUH U ACOLMAIIBHOTO TTOBEICHUS.

B pesynbrarte ocBoeHUS MPOrpaMMbl 00yUYaroIIuecs 10KHbI 3HATh:

o - TEOPETUYECKUE U METOIMUYECKHE OCHOBBI BBINIOJHEHUS YIIPAKHEHHUI;

o - aHATOMO-(U3UOJIOTMYECKHEe OCOOCHHOCTH Pa3BUTHUSI CBOEIO OpraHu3Ma
Y BIIMSIHUE PA3JIMYHBIX YIIPAKHEHUH HA €T0 Pa3BUTHE;
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° - METOJbl CAMOKOHTPOJSI KOHTPOJISI B TIPOLIECCE TPEHUPOBOUYHBIX
3aHSATHH.
B pesynbrate ocBoeHUS MPOrpaMMbl 00y4daronIuecs 10KHbl YMETh!
- BBITOJHATH 0a30BbIE JIEMEHTHI aKPOOATHKH,
- COCTaBIIATh KOMITO3UITUIO U3 YIIPAKHEHUH.
B pesynbrare ocBoeHUS TporpaMMbl 00yUYarOIIUECS TOJKHBI BAAIETh:
- TEXHUKOM 0€30MaCHOT0 BBIMOJIHEHUS aKPOOATUUECKUX AJIIEMEHTOB;
-HaYaJIbHBIMU HaBbIKAMU CAMOKOHTPOJIS.

C oOyuarmuMucs MOXHO pellaTh 3aJa4d MO0 YKPEIUICHUI0O U COXPAHCHHIO
3I0POBBSI, MCIPABICHUIO OTACIBHBIX OTKJIOHEHUHW B oOcaHke, (opMUpPOBATH
YCTOMYUBBIN MHTEPEC K CUCTEMATUYECKUM 3aHATUSM (PU3HUECKON KyIbTYpPOH.

O0pa3oBaTeIbHBIE:

-OyaIyT OCBOEHBI HEOOXOAWMBIE TEOPETHYECKHE 3HaHMSI U3 00JacTh
dbu3uYecKor KynbTypbl U M30paHHOTO BUJIA CIIOPTAa — CIIOPTHUBHAs akpoOaTHKa,
dbopMupoBaHue ABUTATEILHBIX YMEHUN U HaBBIKOB;

-OyAyT 3HaTh TEXHUKO-TAKTHUYECKHUE OCOOCHHOCTH CIIOPTUBHOW aKpOOATUKHU U
YMETh UX MPUMEHATH B COPEBHOBATEIILHOMN JICITEIIBHOCTH;

-OyAyT yMeTb HCIOJb30BaTh PA3IUYHBIE CUCTEMbI M BHUJABI B (DU3NUECKUX
YIPaKHEHUH TSI CAMOCTOSITENBHBIX 3aHATHH (DU3UIECKON KYJIbTYPOU;

BocnurareabpHBIE:

-OymeT pa3BHTa IOTPEOHOCTh K YKPEIUICHHIO 3I0POBBSI M BCECTOPOHHEMY
dbu3uYeckoMy  pa3BUTHIO (pa3BUTHE  (PUBMUECKUX, HHTEIUICKTYaJbHBIX M
HPaBCTBEHHBIX CIIOCOOHOCTEH);

-OyIyT MOATOTOBJICHEI K caade HopMaTtuBoB 1o ODII, COII,

-OyZIeT BOCIHUTAHO OTPHUIIATEILHOE OTHOIIGHWE K IPABOHAPYIICHUSM U
aCOIMAIBHOMY ITOBEJICHUIO 00yUJarouXcsl BO BHCYPOUYHOE BpPEMS,

-OymyT copmMupoBaHbI HPABCTBECHHO-ICTCTUUCCKHUE KadecTBa u
MOJIOKUTEIbHBIE KadyecTBa JIMYHOCTH: TAaTPHOTHU3M, TPYAOdt00He, YIOPCTBO,
LIEJICYCTPEMIIEHHOCTb.

-OyayT cO3IaHbl YCIIOBHUS JIJII HAanOOJIee ITOTHOM caMOpeaIn3alii JTUIHOCTH.

-OyayT  JOCTUTHYTBI  CIOPTHBHBEIE  yCIEXH B COOTBETCTBUH  C
WHJMBUIYaTbHBIMHA CTIOCOOHOCTSIMH JIETEH M TIOJIPOCTKOB.

Pa3BuBaronue:

-Oynetr chopMHpPOBaH YCTOMYMBBIM HMHTEPEC M CO3HATEIBHOE OTHOIICHUE K
3aHATHSM CIIOPTUBHOM akpoOaTHUKOM, HA OCHOBE KOTOPOTO MOXXHO OBLIO OBl
obecrieunTh COOJIOJICHHE CIIOPTUBHOTO PEKHMa, CO3JAloero 0aszy s
MOBBIIIEHUST YPOBHSI CIOPTUBHOI'O MacCTE€pPCTBA;

-OyAyT pa3BUTHI CICIUATU3UPOBAHHBIC TICUXMYCCKHE KAdecTBa, JICXKaIlue B
OCHOBE BBINIOJHEHUSI CJIO)KHO KOOPJIMHHUPOBAHHBIX W TOYHBIX JIBUYKCHUH,
onpeaeasonux 3p(PEeKTUBHOCT, TEXHUKH W TAaKTUKH CIOPTUBHOM aKpOOATHKHU B
COPEBHOBATEBHBIX YCIOBUSX;

-OyzieT pa3BUTO CTPEMJICHHUE K MATPUOTUHIYHOMY U TAPMOHUYHOMY Pa3BUTHIO;

19



-OyaeT copMUpPOBaHbl HABBIKA MTPUMEHEHUS MOJYYCHHBIX 3HAHUW O BIMSIHUU
br3nYeCcKON KyJIbTYyphl U CIIOPTA HA OPTAaHU3M B TTOBCETHEBHOM JKU3HHU.
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2. Kommiekc opraHM3aliMOHHO-NIeAarOrH4eCKUX yCJA0BHUil
2.1. Kasenpapublii yueOHbli rpaguk

3ansTus HaunHatoTcs ¢ 1 cenTsa6ps. Ilepuon oOyueHus paccuuTad Ha 2 roja,
36 Hepenb, 3 pa3a B HEAEIIO, IPOJOJIKUTENBHOCTD 3aHATUS | akageMudeckuil yac,
Bcero 108 wacoB. IlepBoe monyronue cocrasusier 17 uenenb, S50 3ansartuit, 50
yueOHbIX YyacoB. Bropoe monmyroaue cocrasnsger 19 nemenb, 58  3anatuil u 58
yacoB. Kanukynel mnanupytorcst ¢ 01 no 8 siuBapst. Kanennapusiit yueOHbIN rpaduk
npencTasiieH B Ta0nune 4.

KanennapHo-rematuyeckuit mian npeacrasieH B [Ipunoxenun 3.3.
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2.2. YcaoBus peaju3anuy MNporpaMmmbl

Mamepuanvno-mexnuueckoe obecneuenue: COOTBETCTBYIOT TpeOOBaHUSAM
CanurapHo-snuaemuosiorndeckux npasun CII 2.4.3648-20. MmeroT minomanku c
pa3METKOM, pa3leBaIKU W TyaleTbl i oOydarommuxcs. OOBEeKThl, B KOTOPBIX
MPOXOIST 3aHATHUS, HAXOASATCS MO OXPAHOM.

B Hanuuunm:

® CIOPTUBHBII 3a7,

® 3EpKaJibHasl CTEHA,

e My3bIKaJIbHAs anmnaparypa,
® THUMHACTUYECKHUE MaThI,
e Kamepa,

® HaJayBHas JIOPOXKKa,

® CTOSJIKH,

® CTpaxoBOYHAasl JIOHXKE,
® KOBpHKH,

® CKAaKaJKH,

® THUMHACTUYECKHUE MaJIKH.

Hugpopmayuonnoe obecneuenue npozpammpl 3aKI0YACTCS B Pa3MEIICHUU
undopmanuu Ha caiite MBY JIO r. Kepur PK «/IFOK®II», rme MoxHO y3HaATh
uH(OpPMAIIHIO 0 paboTe OTIEICHUS M TOCTHKCHHUSAX 00yJarONuXCl.

https://sport-kerch.do.am/index/akrobatika/0-19

OdurmanbHbII calT MexyHapoiHOM benepanun TUMHACTUKHU
Thelnternational;

Gymnastics Federation (FIG) - www.fig-gymnastics.com/ 78;

MuHuCTEPCTBO CIIOPTA, TYPU3Ma U MOJIOAEKHOU MOJIUTUKH
WWW. minstm.gov.ru;

Odunmaneubiii  caiit  denmepanuu  CIOPTUBHOW TUMHACTUKH  Poccum
WWW.SpOrtgymrus.ru;

Odunmaneuelii caiit @eneparnuu NpeHKKOB Ha 6aTyTe Poccun
www. trampoline.ru/;

Odunmaneuelii caiit deneparuy copTUBHON akpoOaTtuku Poccun
www.acrobatica-Fussia.ru/,www.acro.ru/;

Kaopoeoe obecneuenue: pa3pabOTKM W peaausanuu oOImeoOpa3oBaTeIbHON
MpOrpaMMbl OCYUIIECTBIISIETCSl [€laroraMu JOMOJIHUTEIBHOTO O00pa30oBaHUsI, 4YTO
3aKkperieHo  npodeccuoHalbHBIM  cTaHaapToM  «llegaror  JAOMOJHUTEIBHOTO
oOpazoBanus geted v B3pociubix» oT 22.09.2021 r. Ne 65241. [Iporpammy peanusyroT

MeIaroru JOMOJHUTEIBHOrO 00pa30BaHUs BBICIICH KaTeropud: 3apsaa Hanexna
SAxosneBHa u Kanmryraps Mapuna BrnanumupoBHa, uMmeroniue Boiciiiee oOpa3oBaHueE,



https://sport-kerch.do.am/index/akrobatika/0-19
http://www.acrobatica-/

PETYJISIPHO TMOBBIMIAIONIME CBOE Menarorudeckoe MactepctBo. Crax padoThI
negaroros Oonee 20 ser.

Memoouueckoe obecneuenue: TNporpaMMa peanu3yercs Mo O4YHOM Qopme
oOyuenust. HekoTopblie TEMbI MOKHO OCBOUTH JUCTAHIIMOHHO.

Memoowt 00yuenusn:

1. CTOBECHBIH - ¢ €ero MOMOIIBIO PEIIAIOTCS Pa3IMYHbIC 3a7aud: OMMCAaHUE
TEXHHUKH BBITIOJIHCHUS JIBIKEHUS, TOCTAHOBKA 3a]1a4, aHAJIN3 PE3yJbTAaTOB U T.]I.
2. Merox HarmAIHOCTH — TIOMOTAaeT CO34aTh IMPEACTaBICHHE 00

YIPpa)XHCHUHU, YTOYHHUTDL OTACIIBHBIC 3JICMCHTHI, O6paTI/ITB BHUMAHHUC Ha JOIIYIICHHBIC
OH_II/I6KI/I, MMOCMOTPCTH TCJIC- WJIU BUACO MATCpUAJIL.

3. Mertoag UENOCTHOrO pa3yuyMBaHMs — MOJpa3yMeBAEeT pa3yuyHuBaHUE
JBUKEHUS WIHM YIIPAKHEHUS B LIEIOM.
4.  Meron pacwiIeHEHHOIO pa3yuyMBaHHUs — 3aKJIIOYaeTCs B BBIJIECJICHUU

OTJICJIbHBIX YaCTeW M AJIEMEHTOB, TEXHUKH HUX BBITIOJHEHUS, OCBOCHUE KaXKJOTO U3
HUX C TIOCJICIYIONIUM COCIUHCHHUEM.
S. Meron u3MeHeHus! yclIoBUi 00ydeHHs (UTPOBOM U COPEBHOBATEIIHHBIN)
— OCHOBAH Ha AJIEMEHTaX CONEPHUYECTBA BOCITUTAHHUKOB MEXKy COOOM.
6. Metoa cTUMYIUPOBAHUS — TOOYIUTh UHTEPEC K BHITTOJIHEHUIO CIIOKHBIX
YIPaXHECHUM.
7. MeTton KOHTpPOJISI WU KOPPEKIUH — B3aUMOKOHTPOJIb, CAMOKOHTPOJIb,
HKCIIEPTHBIN KOHTPOJIb.
Dopmbl  opzanuzayuu  00pazoeamenbHO20  npoyecca: TPYNIOBas U
UHAUBUAYaTBHO-TPYIIIOBAS.
Dopmul opeanuzayuu yueoH020 3aHAMUA:
becena
Jlexus
OObsicHeHue
ITokas
TpenupoBka
Urpa
CopeBHOBaHUE
TectupoBanue
PaGota ¢ moxymeHTanbpHOU nH(DOpMaIuei
0. Ilpa3maukwu.
Buowt yueonwvix 3anamuii:
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOE 3AHITHE
Urposoe 3ansTHE.
Kpyrosas tpeHnpoBka.
CamocTosTeNnbHOE 3aHATHE.
KomMOuHupoBaHHOE 3aHsTHE.
CopeBHOBATEIBHOE 3aAHATHE.
Teopernueckoe 3aHATHE.
: BoccranoButenbHOE 3aHsTHE
Yueono-mpenupoeounoe 3anamue cocmoum u3s:

HOo~NoGaRrWNE

Nk wdE
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- BBOJHOHU YacCTH,;

- OCHOBHOM YacCTH;

- 3aKJIFOYUTEIIBHON YaCTH.

Hzposoe 3anamue.

UrpoBble ynpakHEeHUs AAlOT BO3MOXHOCTh B HENPUHYKIEHHONH OOCTaHOBKE
BBINIOJIHUTh KaKoe-IM00 YIpaKHEHHE, 3aKpPenuTh MPOWIEHHOE Ha MNPEabIIYIINX
3aHATHUSX WU TIOJIBECTU K 00Jiee MPOYHOMY OCBOEHHUIO MPOTPaMMHOI0 MaTepuania.

Urpel oka3piBaloT OJIArONpUATHOE BIMSHUE HAa HSMOLMOHAJIBHBIA HACTpOU
JeTeil, CHOCOOCTBYIOT BOCIUTAaHUIO U TMPOSBICHUI0 TaKUX KadecTB, Kak
PELIMTENBEHOCTh, MY>KECTBO, CMEIOCTh, OPraHU30BAHHOCTh, OTBETCTBEHHOCTb.

B wurpax 3akpemisiioTcsi HaBBIKM JBMXKEHHM, KOTOpBIE CTAHOBSTCS Oosee
TOYHBIMH, KOOPJUHUPOBAHHBIMHU.

Kpyzoeaa mpenuposka.

KpyroBas TpeHupoBKa - 3TO Takasi TPEHUPOBKA, KOTJa 3aJaHUsl BHIMOJIHSIIOTCS
NOTOYHBIM CIOCOOOM HEOONBIIMMM TpynnaMd 1o JBa-Tpu pebeHka. Bpewms
BBINIOJIHEHUS Ka)XK10T0 yrpakHeHus - ot 30 1o 45 cek.

PeGenok, nepensurasicb kKak Obl MO KPYry M MEpPexojis OT OJHON «CTAHIIMU» K
JpyroM, BeIMOJHAET Oe3 nepepbiBa ceputo ynpaxknenuid. U tak 4-6 pas.

Yewm Oosbllie UCTIONB3YETCS] HHBEHTApsI, TeM Oouiblie (hu3ndeckast Harpys3Ka.

BbricTpast cMeHa 3ajaHuil OU€Hb HPABUTCS JETSIM.

CamocmoamenwvHoe 3anamue.

OdeHb BaXHO TPABWIBHO TMOAOOPAaTh 3alaHus ISl CAMOCTOSATEIHHOM
NEATENIbHOCTU JAeTed. OTU 3aJaHus JOJDKHBI CTPOTrO YYHUTHIBATH CTEIEHb
MOJICOTOBJICHHOCTH JIeTe M U3y4aeMblid Marepuai, ero o0beM M MECTO Ha YpPOKe,
CIOCOOBI MMPOBEPKH.

Hanpumep, Ha 3a4€THOM 3aHATHH, TIOCIIE U3YUYEHUS ONPEAEICHHON TEMBI, E€TU
y4aTcsl COCTABJISATh CBOM aKpoOaTUYECKUEe MUHHUATIOPHI.

Takoe 3aHsATHE MPOBOJUTCS C LEIBIO PA3BUTUS TBOPUYECKOTO BOOOpPAXKEHUS Y
JeTEN.

Komounupoeannoe 3anamue.

KoMmOuHupoBaHHoe 3aHsTHE codeTaeT B cebe pa3iaudHble (OPMBI U BHUIBI
NESATENBHOCTH.

3neck 0oJbIIOE 3HAUEHUE UMEET TBOPUECTBO IEJarora, ero yMeHue rpaMoTHO
COCTaBHUTh TAKOE 3aHATHE.

Copegnosamenvroe 3anamue.

CopeBHOBATENBHOE, 3aHATHUE MPOBOJUTCS TOrAA, KOrAa JETH XOPOLIO OCBOWIIN
dusnyeckue ynpaxHeHUs, akpoOaTUYECKUE IIEMEHTHI.

CopeBHOBaHME TMOBBIIIAET HMHTEPEC K 3aHATHUAM, COACHCTBYET JIydIIEMY
BBIIIOJIHEHUIO DJIEMEHTOB, y JETed pa3BUBAETCS CIOCOOHOCTh IPUMEHSTH
JIBUTaTEJIbHBIE HABBIKA HEYMEHUS B YCIOKHEHHBIX YCIOBUAX.

®opmbl ceTeBOro B3aumojecTBug. C 1ebl0 MOBBIMICHHUS 3()PEKTUBHOCTU
peanusanuu [porpaMMbl B paMKaX CETEBOrO B3aUMOJEWUCTBHS IPOBOJSATCS
COpPEBHOBAHHUSI, COBMECTHBIE TPEHUPOBKH, MIOKA3aTEIbHbIE BBICTYIUICHUS C YYaCTUEM
Pa3HBIX KIIyOOB TOpPO/ia U PECITYOITUKH.
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Ileoazozuueckue mexHoI02UU WCTIONB3YIOTCS CICAYIONMIAE: TEXHOJOTHUS
TPYNIIOBOTO OOYYEHWs, TEXHOJIOTHS WHIWBUIAYaTbHOTO OOYYCHHS, TEXHOJIOTHS
KOJUICKTUBHOTO  B3aMMOOOYUYCHHS, TEXHOJIOTHS  MPOCKTHOW  JEATEIHHOCTH,
TEXHOJIOTHS Pa3BHBAIOIIETO 00YUCHUS, KOMMYHHUKATHBHASI TEXHOJIOTHSI.

3mopoBrecOeperaronirie  00pa3oBaTeabHbIE TEXHOJOTHH: SBISIOTCS CaMBbIMHU
3HAYMMBIMHU M3 BCEX TEXHOJIOTHM, MO CTEICHU BIMSHUS Ha 3J0POBBE YUAIIMXCS, TaK

KaK OCHOBAHBI Ha BO3PACTHBIX 0COOEHHOCTSIX IMO3HABATEIbHOM ACATCIIBHOCTU I[GTGﬁ.
HUrpoBasi TE€XHOJIOIMS: IMpaKTHKa IIOKAa3bIBACT, YTO IPUMCHCHHC HIPOBLIX

TEXHOJOTUH C YYETOM BO3PACTHBIX OCOOEHHOCTEH HE TepsieT aKTyaJlbHOCTH.
Kaxxnmomy BO3pacTy COOTBETCTBYET CBOM HAaOOp WIp, XOTA OBIBAIOT U MCKIIOYEHUS.
UrpoBas TeXHOJIOTHS ABIAECTCS YHUKaIbHOU (hopMoii 00yueHus, KoTopas Mo3BojsieT
ceyaTh OOBIYHBIA YPOK HHTEPECHBIM U YBIIEKATEIbHBIM.

TexHnonorusi ypoBHeBoW nuddepenumanmy. C MNOMOMIBIO MPUMEHEHHS

TEXHOJIOTUH YpOBHEBOW juddepeHManu B OOYYCHHHM Ha 3aHATHIX MOXKHO
YKPETIHUTh 3J0POBbE U Pa3BUBATh JBUTATEIbHYIO aKTHBHOCTH 00 yUYaOIINXCS.

JlaHHBI BUJ TEXHOJOTHHM MOXET OBITh TPUMEHEH 110  CIEAYIOIIHM
HaIPaBJICHUSIM:

- 3aJlaHUe C YYE€TOM YPOBHS IMOJATOTOBKH, Pa3BUTHS, OCOOCHHOCTH MBIIUICHUS
W TI03HABATEILHOTO HHTEpEca K MPEIMETY;

- y4eT He TOJIbKO JOCTUTHYTOTO pe3yjibTaTa, HO W JHUHAMUKH H3MEHCHHM
(Gu3nIeCKO MOATOTOBICHHOCTH 00y9aeMOro; OIICHKE pa0OThl Ha 3aHATHH;

- MpUBJICUCHUE OOYYAIOIIUXCS HA JIOTIOJHUTEIbHBIC CIIOPTUBHBIC 3aHATHS W
COpPEBHOBAHWSI;

- y4acTHE OJAPCHHBIX JIeTeH B TYPHUPAX Pa3IIUIHBIX YPOBHEH.

Juddepennmanms obydenus (auddepeHIupOoBaHHbIN MOAX0 B O0YYCHUHN) —
9TO CO3JIaHWE PA3HOOOPA3HBIX YCIOBUU OOYUYEHHS ISl Pa3jIMYHBIX TPYIII C METbI0

ydera OCOOCHHOCTEH WX KOHTHMHTEHTAa C TIOMOIIBI0 TPUMEHEHHS KOMILIEKCa
METOJIMYECKHUX, IICUXOJOrO-TEAarorHueCKuX M OpPraHU3alMOHHO-YIPABICHUYECKUX
MEpOTpUATHH, 00ecTIeuynBaAOINX 00yUeHHE B TOMOT€HHBIX IPYIINaXx.

TexHoNOTUS  JIMYHOCTHO-OPUEHTHPOBAHHOTO  oOydeHus.  [exXHOJIoTus

JUYHOCTHO-OPUEHTUPOBAHHOTO OOYYEHHUs MPEANoJaraeT pa3BUTHE JMYHOCTHBIX
(conmaabHO-3HAYMMBIX ) KAYECTB yUaTUXCS TOCPEJCTBOM YUEOHBIX TTPEIMETOB.

Anzopumm 3anamusn no npozpamme «CnopmueHnas axkpooamuka) zpynnol
Cco-1, 2.

Beoono-noocomosumenvras uacmo exouaem 6 ceos:

-ITocTaHOBKY 11U W 3a/1a49 3aHATHS

- TeopeTnueckue cBeneHUs

- O01mepa3BUBarONIe YIPAKHESHUS Ha BCE TPYIITHI MBIIIIII.
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OcHosnasi yacmv - OJHA W3 CaMbIX MHTEHCHBHBIX II0 HAarpy3ke M camas
JUIMTENbHAs 1O BPEMEHM 4YacTh 3aHATHsA. Conep:KaHuE 3TOW YacTU COCTAaBIIAIOT
U3y4YEHUE 51 COBEpLICHCTBOBAHUE TEXHUYECKUX " TaKTUYECKHUX
IIPUEMOB.

3axnmouumenvrasn wacmo - HEOOX0AMMA JJI PUBEJICHUS OpraHu3mMa peOEHKa B
OTHOCUTENBHO CIOKOMHOE COCTOSIHUE, COXpPaHUB MpU 3TOM OOApOoe HACTPOCHHE U
MOJABECTH WTOTM 3aHATUA. [ pemeHuss 3TUX 3agad  HEO0OXOJAMMO CHHM3UTH
(puznyecKyro Harpy3Ky (MOXHO UCIIOJIb30BaTh AJIEMEHTHI XOIbOBI,
OOLIEYKPETUISAIOIINE YIPAXKHEHUSI, UTPBI CIIOKOMHOTO XapakTepa).

Best orBeTcTBEHHOCTH 32 0€30MACHOCTH B 3ajlax BO3JIAraeTcsl Ha IEJaroros,
HEIMOCPEACTBEHHO TPOBOMSIIMNX 3aHATHSI C TPYIIION.

Ha mnepBom 3aHsituum HeoOxoaumo o3HakoMuTh yyammxcs JJIOK®IT c
npaBuiIaMH 0€30MaCHOCTH MPH MPOBEACHUU 3aHATUNA CIIOPTUBHOM aKpOOATUKOM.

[legaror oGecneynBaeT Ha4Yano, MPOBEICHNE U OKOHYAHUE 3aHITHI.

Bo Bpems 3aHATHII Nenaror HECET OTBETCTBEHHOCTh 3a MOPSIOK B TPYIIIE,
KU3Hb U 3I0POBbE 00YUAIOIIHUXCS.

2.3. ®opMBbI aTTECTALNH

[lenb KOHTpPOJST — BBISIBICHUE COOTBETCTBHUSI YpPOBHS  TMOJYYEHHBIX
oOydJaromuMucsl 3HAHUW, YMEHUW U HaBBIKOB IPOTHO3UPYEMBIM pe3yjbTaTam
00pa3oBaTeILHOM IPOTrPaMMBI.

3agayu KOHTPOJIA:

*OlpeJieJICHNe  YPOBHS  TEOpPETHYECKOW M (U3UYECKOH  IMOATOTOBKH
o0ydJaromuxcs B KOHKPETHOM 00pa3oBaTesIbHOM 001aCcTH;

*BBISIBJICHUE CTETICHU (DOPCHUPOBAHHOCTH MPAKTUYECKUX YMEHUHW M HAaBBHIKOB B
BBIOPAHHOM OOYYaIOIIUMHUCS BHJIE CTIOPTUBHOM JESITEIHHOCTH;

*aHaJIN3 MTOJTHOTHI OCBOEHMs 00pa30BaTEeIILHOM IporpaMMBbl (WIIH €€ paszena);

*COOTHECEHHE MPOTHO3UPYEMBIX PE3yJIbTATOB 00Pa30BaTEILHOM MTPOTrpaMMbl U
peaTbHBIX Pe3yJbTaTOB YU4eOHOTO IpoIiecca.

Bonemoe 3HaueHne mnpu  (POPMHPOBAHMH YMEHUHW W HABBIKOB HMEET
CaMOKOHTpPOJIb M camomnpoBepka. C MEpBBIX 3aHATHH HEOOXOJWMO ITOCTOSHHO
MIPUyYaTh O0YYAONIUXCS K CaMBbIM Pa3HOOOpPa3HBIM (hopMaM MPOBEPKH BBITTOTHEHUS
CBOEH pabOTHI:

- KOMMEHTHUPOBAHHUE;

- B3aUMOITPOBEPKA;

- IOKa3 YNPaXHEHUS NEIaroroMm;

- ICHO/JIb30BaHUE HATJISIAHBIX TOCOOUI.

[lengarornyeckuii KOHTPOJIb MPOBOAUTCS C LEIbI0 OLEHKA JUHAMHUKHA
(GU3UYECKOTO pa3BUTHS, YPOBHA OOMEd W CHEIUAIbHON IOATOTOBICHHOCTH,
(GYHKIIMOHAJIBHOTO COCTOSIHUSI OpTaHU3Ma, aJIeKBaTHOCTH TPEHHUPOBOYHBIX HArpy30K
BO3MOXKHOCTSIM 3aHUMAIOIIUXCSA. BaXHOM COCTaBISAIOMIEH KOHTPOJS SBJISIOTCS
apaMeTpbl TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATEIBHBIX HATPY3OK.
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OTanHbli KOHTPOJIh HEOOXOAMM MJii BCEX 3aHUMAIOIIUXCA. 3HAYUMOCTH
TEKyIIEr0 H OINEpPAaTUBHOTO KOHTPOJS BO3pPAaCTaeT MO MEPE YBEIUYCHUS
TPEHUPOBOUYHBIX HATPY30K HA 3TarlaX MHOTOJIETHEW MOATOTOBKHU.

JTaNHbI KOHTPOJIb:

1. omnpejeNieHe  U3MEHEHHMs  (U3MYECKOro  pa3BUTHUs, oOOumed u
CHeuanbHON MOATOTOBICHHOCTH 3aHUMAIOIIETOCS;

2. OLICHKa COOTBETCTBUS TOJUYHBIX MPUPOCTOB HOPMATHUBHBIM C YY4E€TOM
WMHIUBUIYATbHBIX OCOOCHHOCTEN TEMIIOB OMOJOTUYECKOTO PA3BUTHS;

3. pa3paboTKa UWHAMBUAYAIbHBIX PEKOMEHAALMN g  KOPPEKLHH

TPEHUPOBOYHOIO MPOIIECCa W TEPEBOJIa, 3aHMMAIOLIETOCS Ha CIENYIOIMUN 3Tal
MHOTOJIETHEW MOATOTOBKH.

Texkymuid KOHTPOJIb: TEKYUIUd KOHTPOJIb MPOBOJIUTCS [JII PETUCTPALNU U
aHajgu3a  TEKyIIMX HM3MEHEHUW  (PYHKIMOHAJIBHOTO  COCTOSHUS  OpraHu3Ma
(Ka)XIOJTHEBHBIX, CXKEHEIENbHBIX). BaxHeWmmelr ero 3amadeil sSBIsSETCS OICHKA
CTEIEHU YTOMJICHUS W BOCCTAHOBJICHUSI CIIOPTCMEHA TIOCJE MPEAIIeCTBYIOIIUX
Harpy3ok, €ro TOTOBHOCTHM K BBINOJHEHUIO 3aIlUIAHUPOBAHHBIX TPEHUPOBOUYHBIX
Harpy3oK, HeJIONMyIIEHUE NePEyTOMIICHUS.

IIpoMe:KyTOUHBIN KOHTPOJIb: ONPEACISIET, HACKOJIBKO YCIIEITHO MPOUCXOAUT
pa3BuTHE 00yYarolerocsi 1 yCBOEHHE UM 00pazoBaTeibHON MporpaMmbl. OCHOBHBIM
METOJIOM MPOMEXKYTOUYHOM aTTECTallMd MO TMporpaMMe SBISIOTCS: - METO]
MeJarornYecKoro HaOJIO/ICHHs; - yJ4acTHE B COPEBHOBAHUAX PA3IMYHOTO YPOBHS; -
cllaya KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB. B OCHOBE TEKylmero U MPOMEKYTOUYHOTO
KOHTPOJISI JISKUT TECTUPOBAHUE (HU3UYECKOM MOATOTOBICHHOCTH COTJIACHO TabJuIle
Hopm BOCK I'TO, a Takke copeBHOBATelbHasA NAEATEIbHOCTh. JlJisi BBIABICHUS
PEe3YIBTAaTUBHOCTH YCBOCHHUS 00pa30BaTeNIbHOM MPOrpaMMbl B Hadajie KaXao0ro dTana
00y4eHUs MPOBOAUTCS TECTUPOBAHUE UCXOHOTO YPOBHS BJIQJICHUS HaBBIKAMU.

Hrorosasi arrecrauusi, Ipu COMOCTABICHUU C UCXOIHBIM TECTUPOBAHUEM M
MPOMEKYTOYHBIM ~ KOHTPOJIEM, IIO3BOJISIET  BBIABUTH JIMHAMUKY HU3MEHCHUU
oOpazoBaTenbHOTO YpoBHS. [10BOASATCS UTOTH OCBOCHHS MPOTPAMMBbI, BBIMTOJHEHUE
CIIEUAIBHBIX KOMIUIEKCOB YIIPAXKHEHUN U y4aCTHE B COPEBHOBAHUSAX.

[IporpaMmHBIi MaTepuana U METOAWYECKOE OOecreueHrne Y4YeOHBIX 3aHSATHUI
JAl0T BO3MOXKHOCTh Pa3BUBATh HE TOJBKO (PU3MUECKHE M TEXHHUYCCKHUE MapaMeTphl,
HO M CHOCOOCTBYET BOCIHMTAaHHUIO W BOJIEBBIX KauecTB. CpelcTBaMM BOCIHUTAHMS
HPaBCTBEHHBIX W BOJICBBIX KA4eCTB SBISAIOTCSA caMU (U3UYCCKHUE YIPAKHEHUS, TIPH
BBIMIOJITHEHUN KOTOPBIX BOCIUTHIBAIOTCA: YECTHOCTD, MTOPATOYHOCTD, B3AMMOBBIPYYKaA
U LEJICYCTPEMIIEHHOCTh, HACTOMYMBOCTh M JIp. B KaduecTBe KpuTepusi HPABCTBEHHOTO
YpOBHS peOeHKa UCTOJIB3YETCSI METO/I MeAAarornueCKuX HaOMIOICHUI U METO ] BUJICO-
dbuKcany, MPU TOMOINM KOTOPBIX MOXKHO OIPEACINTh, HACKOJIBKO MpeTepIean
W3MEHEHUS JIMYHOCTHBIE KauecTBa JAeTel B Iporiecce o0ydeHuUs.

ITokazarenu ycrieBaeMOCTH IO ITPOrpaMMe B IEJIOM CKJIAJbIBAIOTCS U3 CYMMBI
WTOTOB AaTTECTallMU [0 KaXJIOMY IapaMeTpy, KOTOpas W OIPEIeNsieT YPOBEHb
pPe3yJbTAaTUBHOCTA OCBOEHMS MPOrpaMMbl B COOTBETCTBHH C JTallOM OOYy4YEHMS.
PesynbpTathl arrectanuu BHOCATCS B JlmarHoctuyeckyto kapty (cM. [lpunoxenue 3.1.
TabauIe! 5.6.7).
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Kpurepun mnpoBeneHHs OLEHKH YPOBHS BOCIUTAHHOCTH M II€HHOCTHBIX
OpUeHTauui npeacrasiensl B [lpunoowcenuu3. 1. Tabnuusl 8,9,10.

BpaueOHo-nefarornyeckuii KOHTPOJIb:

Ha 3ansTusix HEOOXOAMMO OCYHIECTBIATH IU(PPEpeHIMPOBAHHBIN MOAXOA K
netsM. Jlns »Toro Hajo 3HaTh JaHHbIE MEAMIIMHCKOIO OCMOTpAa, pe3yiabTaThl
NeJaroruyeckux HaOMI0eHUH, ypOBEHb (U3MUYECKOrO0 pa3BUTHUS, JBUTATEIbHOU
MOATOTOBJIEHHOCTH.

MenunuHckuii paboTHUK 00cieayeT pu3ndeckoe pa3BUTUe (pPOCT, Maccy Tela,
€MKOCTh JIETKHX), KPOME TOrO OH OMNpPENEIIAEeT CTENEeHb TPEHUPOBAHHOCTH, PEAKIIMU
opraHu3Ma Ha (U3MYECKYIO HArpy3KY, YCTAHABIMBAET JOIMYCK K 3aHSATHUSIM.

MenuuuHckuii  paOOTHHK OCYILIECTBISET KOHTPOJb 32 T'UTMEHHMYECKUM
COCTOSIHUEM MECT JUIsl 3aHATUN, (PU3NUECKOTO MHBEHTAPS.

B nmpomecce 3aHATHI TNPOBOJIUTCS XPOHOMETPAXK, HU3MEpSETCs IyJbC,
Ha0JII0/1aeTCA OCaHKa, JIbIXaHHE, CAMOYYBCTBHE, BBISBISET MPU3HAKUA YCTAIOCTH WIIU
HEJOCTaTOYHOM Harpy3Ku, CJIEAUT 3a oOO0ecreyeHueM CTPaxoOBKM U Mepamu
npoQUIAKTUKY TpaBMaTU3MA.

Peakiiun Ha Qu3nMyeckylo Harpy3ky MOXHO OIpPEACIUTh MO BHEIIHUM
npu3HaKaM: [BETY JIMIA, TOTJIMBOCTH, JbIXaHHIO, paboTe cep/ua, MOBEICHUIO,
YXYALICHUIO KAYeCTBA BHIMOJHAEMBIX YIPAKHEHUH, YXYIIICHUIO OCAHKH.

Bce Bunbl mpoBepkH JOJKHBI OBITh HANpaBlIEHbl HA TO, YTOOBI PEOEHOK
YXOJIWJI C 3aHSTHS C BEPHO BBINOJIHEHHBIMU 3aJJaHUSIMHU.
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®denepanabHOE areHTCTBO MO (pu3uveckoit Kynbrype u copty. 2006r. . Mocksa;
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Jlumepamypa o1sa pooumeneii:

10. Kopkun B.II. 'mmaactuka u akpoOatuka B cembe/ B.II. Kopkun.- M.:
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Jlumepamyput 014 0emeii:

11. ITorpemymika «Axkpodatuk».- Mocksa: Oruu, 2017 -768 c.

ba3zvi 0annvix, ungopmayuonno-cnpagounvle u NOUCKOBbIE CUCEMDBL:

OdunmanbHbIi caT MexayHapoaHon benepamnyn TMMHACTUKHU
Thelnternational/

Gymnastics Federation (FIG) - www.fig-gymnastics.com/ 78.

MuHUCTEPCTBO CIIOPTA, TYPU3Ma U MOJIOAEKHOU MOJIUTUKH
Www. minstm.gov.ru/

Odunmaneubiii  caiit  denmepanuu  CHOPTUBHOW TUMHACTUKH  Poccum
www.sportgymrus.ru/

Odunmansuerii caiit deneparuu NpeHKKOB Ha OaTyTe Poccun
www. trampoline.ru/

Odunmansueliil caiit enepanuu ciopTUBHOU akpobatuku Poccun
www.acrobatica-russia.ru/,www.acro.ru/
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3. llpuiioxkenue

3.1. Ouenounbie MaTepualbl (/lpunoscenue 1):xpumepuu oyenKu 0c8oeHuUs:
IIpoecpammsi, mecmul, onpedensowue QuU3ULECKyI0, MEXHUYECKYI0 U MmeopemuiecKyio
Nn0020MOBK).

3.2. Metonnueckune marepuainbl ([Ipunoowcenue 2): memoobl, UCHOb3YeMble
Ha 3auamusx. Tpebosanus no be3onacHocmu 3aHAMuU.

3.3. KagengapHo-temaTndeckoe njianupoBanne (/Ipunosicenue 3)
3.4. JIuct koppexkTupoBKH ([Ipunoscenue 4)

3.5. Iliian BocnuTaTeIbHOM padoThl Mo mporpamme (/Ipurosicenue 5)
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Ipunoocenue 1
3.1.0ueHO0YHbIC MAaTEPHUAJIBI

Tecmui:

1.TecThl HA THOKOCTD.

['ubkocTh sABAsIETCS BaKHEHITUM (PU3UYECKUM KaueCTBOM, OHA YBEIUYMBACT
00bEM JIBUKEHUHN B CyCTaBax, YJAydlllaeT 3J1aCTUYHOCTh TKaHEH.

[lepen HadaioM 3aHSATUS PEKOMEHIYETCS U3MEPUTh AMIUIUTYAY ABUKCHUU B
CycTaBax, a Takke THUOKOCTh TO3BOHOYHUKA, YTO TIO3BOJIUT TMO3XKE OICHUTH
3 PEKTUBHOCTH UCIIOIB30BAHHBIX CPEJICTB.

['mOKOoCTh pa3HBIX CYCTAaBOB pa3jiMuyHa, MOITOMY YHHBEPCAJIbHBIA METOJ
OIICHKU TMOKOCTU OTCYTCTBYET.

Bonbioe BHUMaHne HEOOXOIUMO YACNSIThH THOKOCTH TTO3BOHOUHHUKA. [IpocToi
TECT - HAKJIOH BIEPE]] U3 MOJOKEHUS CUS.

2. TecT Ans onpeaeieHUs] MbIIIEYHON CHJIBI.

MpbliieyHass cuia g JeTeid 6-JeTHEero BOo3pacTa OMpEeNeNseTcsi KUCTEBBIM
nuHaMoMeTpoM. PeGeHok OepeT nuHaMOMETp B PYKY, BHITSATHBACT €€ B CTOPOHY U
CHUJIBHO C)KMMAET.

3. TecT nuist onpeae/ieHUs1 OCAHKH.

Hy»xHo moctaBuTh peOcHKa Ha BO3BBIIIEHHUE TaK, YTOOBI JIOMIATKU HAXOUIUCH
Ha YpPOBHE BalllMX IJ1a3. 3aTeM MPEeJIOKHUTh PEOEHKY paccKa3aTh CTUXOTBOpPEHHUE,
9TOOBI CHATH HampspkeHue. [IocMoTpeTh criepeiu, Kak pacioyIOKEHbl Y HEeTO TUICUH:
COCTABJISAIOT JIK OHU OJHY MNPSIMYHK TOPU3OHTAIBHYIO JUHHUIO WM OJHO HECKOJIBKO
BBIIIIE APYTOro, Pa3BEPHYTHI WA CBEIICHBI.

3auemot

3a4eThl MPOBOJATCS MOCHe Kaxaol TeMbl. OIIEHKHM HE BBbICTaBIIsItOTCS. [letn
YCTHO MOOUIPSIOTCS 3@ AaKTUBHOE YYACTHE U MPABWIHLHOE BBIITOJHEHUE YIIPAXKHEHUM.

IK3amen

DK3aMeH MpoBOAUTCS B KoHIlE roga. etu caarot HopmatuB III roHOIIECKOTO
paspsia mo aKkpoOaTHKe:

- PaBHOBECHUE Ha NMPABOM WJIM JIEBOW HOT'E, PYKH B CTOPOHBI;

- KYBBIPOK BIIEPE]], JI€Yb HA CIIUHY;

- MOCT, JIEYb HA CIIMHY, CECTh;

- HAKJIOH BIIEpe]l 10 KacaHus IPyabto Oenep;

- MepEeKaTOM Ha3aJ CTOMKAa Ha JIoMaTKax C MOJJCPKKOM pyKamu O]
CIIMHY;

- MEpeKaTOM BIEpe] B TPYIINUPOBKY BCTaTb W NPBLKOK BBEPX
MPOTHYBIIIUCH.

3a BBIMIOJIHCHHE HOPMATHBA BBICTABIISIIOTCS UG (PEpEeHITMPOBAHHBIC OIICHKH.

Ecnu netm wuMeroT oTcTaBaHUA B (PU3MYECKOM PA3BUTHH, JOIMYCKACTCS
YMEHBIIIEHHE TPEOOBaHMI K BBITTOJTHEHUIO HOPMATHBA.

B konie ydebHOro rojma 00s3aTEIbHO TOABEICHHE HWTOTOB BBICTYIUICHUS
CIIOPTCMEHOB B COPEBHOBAHUSX Pa3JINYHOTO paHra.
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Tabmuma 6.

Konmponvno-nepesoonvle Hopmamussl 015 yuawuxcs omoeaeHust CROPmMuUGHOU aKkpobamuxu.
lIpoepamma «Cnopmuenas akpoodamuka» cmapmoewlit ypoeens 6-9 nem

Ne TecT 5 6amnoB 4 danna 3 6an1a 2 dan1a 1 6ana
MaJl. AeB. MaJl. AeB. MaJl. J1eB. MaJl. JieB. MaJl. eB.
1. | Yennounslii 6er 10x3 (cek) 9.5 9.8 10.0 10.2 10.3 10.5 10.6 10.8 11.0 11.2
2. | Omxumanue B ynope néxa (pas) 10 8 8 6 6 4 4 2 - -
3. | IIpecc-ynepxanue Hor 20- 30 25 20 10 5
40rpamycoB (cek)
4. | CrnimHa-iporuOaHue J&Ka Ha KUBOTE 30 25 20 10 5
(cex)
5. | Ipeokok B amuny ¢ Mecra (cm) 130 | 125 120 | 115 110 | 105 100 | 95 9 | 85
6. | KyBbIpok Briepén [InoTHas Nmuranus KacaHue€ pyKamu [TonrankuBanue -
rpYNIIUPOBKA, TPYHNIIUPOBKH. c3aau pyKamu
7. | KyBbIpOoK Ha3as HOT'M BMECTE Horu Bpo3b Kacanue KyBbIpok yepe3
KOJICHSIMH 140
8. | Mocr TTonHoe Crierka COrHyThI VYroa B meyax g0 Vroi B Iieuax 1o VYroi B ieuax
pasrubaHue pyK u PYKH U HOTH 10 rp 20 rp 1o 30 rp
HOT
9. | Cxianka cuns (4 cex) ITonHoe Kacanue Kacanue nor Ciierka COrHyThIe 3HAaYUTEIBHO Kacanue HockoB
HOT rOJIOBOM HOTH COTHYTBIE HOTH HOTI' pyKaMu
10. | «JlacTouka» Hora Bbimre Hora Bbimre Hora Ha ypoBHe Hora Huxe Hora nuxe
FOpU30HTA HA ropuszoHTa Ha 10rp TOpU30HTA ropusoHTta Ha 10rp TOpU30HTA HA
20rp 20r

MunumanbHast cymMmma OaiioB 7Sl BBIMOTHEHHUS - 25 6aioB
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Tabmauma 7.

Konmponvno-nepesoonvle Hopmamussl 01 y4auuxcs omoeneHusi CROPmMuUGHOU akpobamuxu.
lIpoepamma «Cnopmuenasa akpooéamuka» cmapmoswlit ypoeens 9-12 nem

Ne TeCT 5 6a10B 4 6ana 3 6aana 2 6aju1a 1 6ana Cuopr. pa3psa
Mal. | jes. MaJl. | 1eB. MaJl. | JIeB. MaJl. | JieB. MaJ. | JieB.
1. | Ber 30 m c mecTa (cek)
2. | Yennounstit Oer 10x3 (cek) 9.5 9.8 10.0 | 10.2 10.3 10.5 10.6 | 10.8 | 11.0 11.2 | «toHBII akpoOaT»
3. | Omxumanue B yrope jiéxa 15 12 12 10 9 7 6 4 3 2
(pa3) 3 1OH. p.
4. | [Ipecc — nogHuManue 15 12 12 10 9 7 6 4 3 2
TynoBuiia (pa3s)
5. | Ilpecc-ynepxanne Hor 20- 50 40 30 20 10
40rpamycoB (cek)
6. | Cnuna- mporubaHue Jéxa Ha 50 40 30 20 10
KUBOTE (CEK)
7. | TIppIKOK B JUIMHY C MECTa 140 130 130 120 120 110 110 100 100 90
(cm)
8. | Mocr [TonHoe Crnerka VYron B meyax | Yron B miedax | Yroia B miiedax
pasrubaHue pyK | COTHYTHI pYKH 1o 10 rp 1o 20 rp 1o 30 rp
Y HOT U HOTHU
9. | Cxilazmka cTos Ha CKaMelKe +10 +15 +5 +10 0 0 -5 -3 -10 -5
(4 cex)
10. | [marar ITonnoe IIpocser [Ipocser mexay [Ipocser IIpoceeT mexay
KacaHue mojia | Mexay 0eapom oenpom u Mexay Oeapom oenpom u
Y MOJIOM 5 CM. nojiom 10 cMm. v nojom 15 nojiom 20 cM.
CM.

MunumanbHast cymMmma OaiioB A7 BeIMOTHEHHs - 30 6amioB
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J{uarsocTuyeckasi Kapra 1o InJIaHuPyeMbIM pe3yibTaTaM 00yueHHUs

no nporpamme «CrnopruBHasi akpodoatuka. CTapToBbIil yPOBEHb»

Tabmnumna 8.

ITokazarTenu (oueHuBaeMble CreneHb BbIPaKeHHOCTH OLIEHMBAEMOI'0
Kpurepun Bannbl
napaMeTpbl) KayecTBa
1. Teopernyeckasi noAroroBka MmakcumyMm 20 6a/i10B
1.1.TeopeTuueckue 3nanus (mo -COOTBETCTBHUE MuHuManbHBIA YpOBEHb (MEHEE S 00bemMa 16
OCHOBHBIM pa3zje/aM y4eOHo- TEOPETUYECKUX  3HAHUU | 3HAHUI)
TeMaTH4YeCKOr'0 IVIaHA NPOrpaMMBbl): MIPOTPaMMHBIM 56
TpeOOBaHUAM Cpennuii ypoBeHs (Oosiee S o0bema 3HaHMI)
-3HaHHE TEXHUKH O€301TaCHOCTH, OKa3aHUs
TIEPBON MOMOIIH 1 CAMOKOHTPOJI, MakcuManbHbIi  ypoBeHb (IIPAKTUYECKH BEChH
00beM 3HaHUN) 106
-3HaHHWE UCTOPUH BHUJIA CTIOPTA H
crioprcMeHoB-TepoeB BOB;
-3HaHHE METOJAUKHU PA3BUTHS OCHOBHBIX
(bMBUYECKUX KAYeCTB;
-3HaHUE OCHOB CTPOEHUS U QYHKIHMH
OpraHu3Ma;
-3HaHHME OCHOB 3JI0pPOBOT0 00pa3a )KU3HH,
TMTMEHUYECKHE 3HaHUS U HaBBIKH.
1.2.Baanenue cnennajibHOM -OCMBICIIEHHOCTb U MuHMMaIbHBIN ypoBeHb (M30eraeT ynoTpeosaTh 26
TepMHUHOJIOTHeil NPaBUIBHOCTb criellManabHbIe TEPMUHBI)
UCIIOJIb30BAHUS] TEPMUHOB
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-3HaHHE [IPABUJI COPEBHOBAHUN U
00s13aTeNbHBIE TPOTPAMMBI 110

Cpennuit ypoBeHb (COUYETAET TEPMUHOJIOTHIO C
OBITOBOI)

CIIOPTUBHOM akpoOaTuke 56
MaxkcuManbHBIA yPOBEHB (YIOTPEOIsieT
OCO3HaHHO)
106
BriBoa Yposenb Teoperudeckou | Huzkui 2-6
NOATOTOBKH
Cpeanmii 7-14
BBICOKHA 15-20
2. [IpakTHyeckass NnoAroToBka Mmakcumym 20 6anios
2.1.IlpakTHYeckne yMeHUs: -COOTBETCTBUE MuHuManbHbIN YPOBEHb (HE MOXKET MOBTOPUTL | 2 O
MPAKTUYECKUX YMEHHUH W | LeJH U 3a/1a4M 3aHATHS; HE MOKET OOBSICHUTh
“YMCHHC  CTaBUTh  LEIM W 3aJ@Y9M | yappikoB  TPeOOBAHUAM | IIOCIENOBATENIHLHOCTD BLIOJIHEHHS YIIPAKHEHNUS,
HOATOTOBKH Ha 3aHATUC, HPOTrPAMMBI; HE MOJKET MOKa3aTh YIPAKHEHUS 1/ PA3MUHKH;
_yMEHHG AHATMSHDOBATH  BBIIOJHEHHE HE MOKET 00BSICHUTD MTPaBUIIa TEXHUKU
i , “BIAJICHAC  SHAHWAMH | | GesoracHOCTH M 0Ka3aTh HEPBYIO TTOMOIIIb)
TEXHUKO-TAaKTUYECKUX AJIEMEHTOB; yYMEHHE HX PUMEHUTS;
-yMEHUE COCTaBUTh KOMILJIEKC Cpennuii ypoBeHs (He MoxeT chopmymmposats | 5 O
yr[pa}KHeHI/Iﬁ I CaMOCTOSATEIILHOTO eIk U 3a1a4U I10CJjie 00BsICHEHUSI rneaarora
3QHSITHS, TEMBbI 3aHSTHSI; IyTaeTCs B aHAIM3E OUTHOOK B
TEXHUKE BBIIIOJIHEHHUS YITPAKHEHUS; TOKA3bIBAET
-yMEHHC T0A00paTh  yNPaKHEHHS U3 ynpakHeHHs 0e3 00bSICHEHUS U TOJI0COBOTO

pasHBIX BHJIOB CIOpTA VIS YIPKHEHHH
oOmeli (pU3UIECKOM TOITOTOBKH;

-YMCHHUC OKa3aTb ICPBYHO IIOMOLIb IpPH
HECUACTHOM CJIy4ac;

-YMCHHUC IMpOBECTU Pa3MHUHKY C

COTIPOBOKICHMSI; 3HACT MPABUIIA TCXHUKH
0€301aCHOCTH, HO HE MOKET 0Ka3aTh IIEPBYIO
MTOMOIIIb)

MaxkcuMasnbHbIN ypOBEHb (MOXKET ONPEAEIUTh
I/Ie 1eIb 3aHATHS U KaKue 3a/1a4d Ha 3aHATHe
CTAaBMT MEJAror; oObsICHSIET OUIHMOKU B
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06y‘-IaIOH_II/IMI/ICSI Mjaauero Bo3pacra.

2.2. TBopyeckue yMeHUsA:

-YMEHUEC IIOCTABUTH 3aJJa4r 3aHATHSA I1IOCJIC
00BACHEHHS rneaarora TEMbI,

-yMEHHE TPOAHAIU3UPOBATH  TEXHUKY
BBITIOJIHEHUSI YNPAKHEHHS W  BBIIBUTH
OLINOKY;

-YMCHHUC HOI[O6paTB VIIpAXKHCHUSA  IJIA
CIICLMAJIbHOM (bH?»H‘l@CKOfI MNOATOTOBKH
JJIA pPa3sBUTUA OIPCACIICHHOI'O
(I)I/ISI/ILICCKOFO KadycCTBa,

-YMCHUC TTPOBCCTU UIPBI U 3CT3(1)GT]':>I JJIA

2.2.KpeaTuBHOCTh
BBITIOJTHEHHS
MPAKTHYECKUX 3aJaHUN

BBIIIOJIHEHUH TEXHUKHU YIPAKHEHUIN; MOKET
COCTaBUTb KOMIUJIEKC YIPaXHEHUH 115
Pa3MHUHKH; MOXET IIPOBECTU Pa3MUHKY
CaMOCTOSITEIBHO C MITAIINMHU 00Yy4aroIUMHUCS;
3HAET MpaBUJIa TEXHUKH 0€30MaCHOCTH U MOXKET
0Ka3aTh NEPBYIO OMOIIb)

HavanbHblii (311eMeHTapHBIN) YpOBEHD pa3BUTHUS
KpeaTUBHOCTHU (peOEHOK B COCTOSIHUN
BBITNIOJIHATH MPOCTEHIINE MPAaKTUYECKHE
3a/1aHMS)

PenponykTuBHBIN (BBINOIHSET 3a/1aHUE HA
OCHOBE 00pa3iia)

TBopueckuit ypoBeHb (BBITIOJHSET
MPaKTHYECKUE 3aJaHUsl C dJIeMEHTaMU
TBOPYECTBA)

106

16

56
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Pa3MHHKH MEPEA\IOCIE 3aHITHEM.
106
BriBoa YpoBenb npaxktudeckou | Huzkui 2-6
NMOAr0TOBKH
Cpennmnii 7-14
BBICOKHA 15-20

Tabmuma 9
MOHUTOPHUHI IMYHOCTHOI'O PAZBUTHUA
CreneHb BbIPaKEeHHOCTH
Ioka3aTesu (oeHNBaeMble NapaMeTPbl) Kpurepun Bbanbl
OLICHUBAEMOI'0 Ka4ecTBa
Opranu3anuoHHO-BOJIeBble MAKCMMYM 20 0aJ1710B
TeprieHus: XBaTaeT MEHEE YeM Ha S
3aHATUS 16
CriocoOHOCTh MEPEHOCUTh
BBIJIEP’KUBATh ) U3BECTHBIE HATPY3KHU B
1.1. Tepnienune (BbiCp ) N Py Teprienus xBataer 6ojee yeM Ha S 50
TE€YEHUE ONPEIEIEHHOTO BPEMEHH,
3aHATUSA
IIPEO0JI0JIEBATh TPYAHOCTH 106
TeprieHus: XBaTaer Ha BCE 3aHATHE
1.2. CamOKOHTpOIIB YMeHH€e KOHTPOIMPOBATH CBOU Pe6&HOK MOCTOSIHHO AEHCTBYET MOA 16
MOCTYNKU (PUBOANUTD K JOIKHOMY
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CBOU JICHCTBUSA)

BOSI[efICTBHeM KOHTPOJIA U3 BHC

56

[Tepuoauuecku KOHTPOIUPYET cam 106
cebst
[ToCTOSIHHO KOHTPOJUPYET caM cebs
Hwu3kmii Jo 2
BhiBox YpoBeHb ¢chopMHPOBAHHOCTH o Jo 10
OpPraHu3alOHHO-BOJIEBBIX KA4€CTB
Boicokuid Jo 20
Tabmuma 10.
JInarHocTu4yeckasi KapTa OlleHUBAHUS 00yUYeHU sl
no nporpamme «CnopruBHas akpodatuka. CTapToBbIii YPOBEHD)
| Nl e | | o~ | S T
S|l el Q| S| S| S| S| S| ©
Pasjel HOArOTOBKH IToxka3aresn (oueHHBaeMble IR g g g g g g
napameTpai) &/ &/ &/ &/ & & 5| &| &| 8| 8|8l slsls

1. TeopeTuyeckasi moAroroBka: Makcumym 20 6a/u10B

1.1.TeopeTnueckue
3HAHUA (110 OCHOBHBIM
pasaesiam y4eOHO-
TeMATHY€eCKOr0 IJIaHa
NPOrpaMmbl):

[IpaBuna nmoBeAcHMs, TEXHUKA
0€30I1aCHOCTH U
npodHIakTHKa TpaBMaTH3Ma
Ha 3aHATHSIX.

10 6a10B

Hctopus pa3BuTHs
aKpoOaTUKH.
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[IpaBuna copeBHOBaHUM U
00s13aTeNbHBIE TPOTPAMMBEI 110
CTIIOPTHBHOM aKpoOaTuKe.

TepMunosorus
aKpoOaTUIECKHIX
YIPAKHEHUM.

Kparkue cBenenus o
CTPOEHUH U (PYHKIUAX
OpraHu3mMa

I'mrnenndeckne 3HaHUS U
HaBBIKH. 3aKaJIMBaHHE.
Pexum, uranue.

1.2. Baraaenue
cnenuaJbLHOM
TepMuHoJIoTHei. 10
0a/10B

BpaueOHbIif KOHTPOJIB,
CaMOKOHTpPOJIb. CHOpTUBHAS
TUTHEHA U PEXUM.

YpoBeHb TeopeTHYECKO# MOArOTOBKY B 0aJjljiax.

BCETI'O:
Huskuii oT 2 110 6 6aJLI0B
Cpenuuii ot 7 10 14 6amoB
Boicokmii ot 15 110 20 6a/10B

2. IllpakTHyeckas

NOAroToBKa: MmakcumMyMm 20 6a/10B

2.1. IIpakTuyeckue
YMeHHSA:

YMCHHC CTABUTH LCJIN U 3ala4Un
IIOATOTOBKH Ha 3aHATUC,

10 GanoB

YMCHHC aHAJIIU3UPOBATH
BBITNIOJTHCHUC TCXHUKO-
TAKTUYCCKHUX IJICMCHTOB,;
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YMEHUE COCTaBUTb KOMIUIEKC
YIPAKHEHUN 1S
CaMOCTOSITEJIBHOTO 3aHATHUS

yMEHHE MoJ00paTh
YIPaXHEHNS U3 Pa3HbIX BUIOB
CHopTa Jyuisl ynpaxHeHUN
obmel pusnyeckoin
IIOATOTOBKHU

YMEHHE OKa3aTh EPBYIO
MTOMOIIb TIPH HECYACTHOM
ciydae

YMEHHE IMPOBECTH Pa3MUHKY C
00yJarOITUMHUCS MJIAJIIIIETO
BO3pacra

2.2. TBopueckmue
yYMEeHMSI:

YMCHHUC MMOCTABUTH 3aJa4
3aHATHS IOCJIE OOBICHEHHUS
neaarora T€MbI

10 6amoB

YMEHHUE TPOAHATH3UPOBATh
TEXHUKY BBITIOJTHCHHUS
YIPaKHEHUSI U BBISIBUTh
OImuOKy

yMEHHUE oA00paTh
YIPaKHEHUS IS CHICIIHATbHOM
(U3NYECKO¥ MOATOTOBKH IS
pa3BUTHS OTIPECICHHOTO
(bU3NYECKOTO KauecTBa

yMEHHE TIPOBECTH UTPHI U
acradeTsl I pa3MHUHKH
nepea\IocIie 3aHATHEM
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YPOBCHL HpaKTH‘lGCKOﬁ noAroTOBKH B 0ajiax.

BCEI'O:
Huskwuii ot 2 710 6 6asI0B
Cpenuuii ot 7 10 14 6a10B
Boicokuii ot 15 10 20 6a1108

3. OpraHu3anuOHHO-BOJIeBble MAKCHMYM

20 6a1;10B

1.1. Tepnenue 10 6a/10B

CriocoOHOCTh NEPEHOCUTh
(BBLIEP)KMBATH) U3BECTHBIE
Harpy3KH B TEUCHHUE
OIIPEACIEHHOTO BPEMEHH,
IIPEOA0JIEBATH TPYIHOCTH

1.2. CamokouTpob 10
0aJL10B

YMeHue KOHTPOJIMPOBATH CBOU

MOCTYIKH (TIPUBOJUTH K
JOJDKHOMY CBOHM JICHCTBHS)

YpoBeHb ¢hOPMHUPOBAHHOCTH OPraHU3ALMOHHO-

BoJIeBEIX kauecTB. BCEI'O:

oT 2 10 6 0a110B

Hwusknii
Cpennmuii or 7 10 14 6amnoB
BoIicoxkuii ot 15 mo 20 6a1;10B
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Ipunoowcenue 2
3.2.MeToan4yecKkue MaTepHuaIbl

HHCTPYKIIHUA
npu npoeedeHuu 3aHAMUI O CHOPMUGHOU aKpodamuke.
1. O0mue TpedGoBaHusI 0€30MACHOCTH

1.1. K 3anarusm cnoptuBHOM akpobOatukoit (CA) pomyckaroTcs JOeTH
JOLIKOJIBHOTO BO3pacTa M ydamuecs ¢ 1 -ro kiacca, MpouIeIUIne MHCTPYKTax IO
oXpaHe TpyJAa, MEIUIMHCKUNA OCMOTpP M HE HMEIOIIME MPOTUBONOKA3aHUM IO
COCTOSIHUIO 3/10POBBSI.

1.2. Tlpu nposeneHun 3anstuii mo CA coOmronarh mpaBuia MOBEACHUS
pacrnuicanue yueOHbIX 3aHITHH, YCTAHOBJICHHBIE PEXKUMBI 3aHATHIN U OT/bIXA.

1.3. Ilpu mnposenenun 3aHsaTuu 10 CA BO3MOXKHO BO3JECHCTBHE Ha
o0Oy4arommxcs CAEAYIOIUX OMACHBIX (PAKTOPOB:

-TpaBMbl TIPU BBITIOJTHEHUU YIPAKHEHWM HAa HEHCHPABHBIX CIIOPTUBHBIX
CHapsJax, a TAaKXKe MPHU BHITIOJIHCHUHU YIIPAKHEHUN 0€3 CTPaxoBKU;

-TPaBMBI TIPU BBIMOJHEHUH TUMHACTUYECKUX YIIPAKHEHUM 0€3 MCIIOIb30BaAHUS
TUMHACTUYECKUX MaTOB;

-TpaBMbl TIPU BBITIOJTHEHWU YOPAKHEHUNW Ha CIOPTUBHBIX CHapsaax C
BJIQXKHBIMU JIQJIOHSIMH, a TAaK)KE Ha 3arps3HEHHBIX CHAps1ax.

1.4. B criopTHBHOM 3aJie JOJIKHA OBITH MEI. allTeYKa ¢ HAOOPOM HEOOXOIUMBIX
MEIMKaMEHTOB M TEPEBA30YHBIX CPEJICTB [JIs OKa3aHUs IEPBOM NOMOIIH IpHU
TpaBMax.

1.5. Ilpu npoeaenuu 3ausatuii mo CA B CIIOPTUBHOM 3ajie COOJI0aTh IIPpaBUIIa
MOKapHOM 0e30MacHOCTH, 3HAaTh MECTa PACIOJIOKEHHSI TEPBUYHBIX CPEICTB
noxkaporymenusi. CHOpPTHBHBIM  3a1  JOJDKEH  OBITh  OOecrnedeH  JByMsA
OTHETYIIUTEISIMHU.

1.6. O HecyacTHOM ciy4dae MOCTPAIABIINN MIM OYEBHJICI] HECYACTHOTO ClIydas
00s13aH HEMEJIEHHO COOOIIUTh YUUTENO (IIPEeroaBaTeto, BOCIUTATEINI0), KOTOPhI
uHboOpMHUpYET 00 OTOM aJAMHHHCTpAlMIO YyupexneHus. [lpu HeucrnpaBHOCTH
CIIOPTUBHOTO OOOPYIOBAaHMS MPEKPATUTH 3aHATHS U COOOMIUTH 00 ITOM YUYHUTEIIO
(mpenoaBaTento, BOCIUTATEIIO).

1.7. B mpomecce 3aHATHHl oOOydaroniuecs JIODKHBI COOJIFOAATh TOPSIOK
BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHUM U MPaBUIIA JIMYHOU TUTHUEHBI.

1.8. OOyuarommuecsi, JOMYCTHUBIINE HEBBINOJTHEHUE WA  HapyIICHUE
MHCTPYKIIMM MO OXpaHe TpyJa, MPUBJIEKAIOTCI K OTBETCTBEHHOCTH, CO BCEMH
00yYarOIIMMHUCS TIPOBOIUTCS BHEIIAHOBBIM HHCTPYKTAX 1O OXpaHE Tpyaa.

2. TpeOGoBaHus1 6€30MACHOCTH BO BpeMsl 3aHATHI

2.1. He BbINONHATH YHpa)XXHEHUS HAa CHOPTUBHBIX CHapsAnax 0e3 yuyuTens
(npenofiaBaTensi, BOCIIUTATENS ) UM €ro MOMOIIHUKA, a TaKKe 0€3 CTPaXOBKH.

2.2. He BBINONHATH YNPAXKHEHUS HA CIOPTUBHBIX CHAPSIAAX C BIAXHBIMH
TAJIOHSIMHU.

2.3. He croarh OAM3KO K CIOPTUBHOMY CHApsAy MpHU BbIIOJIHEHUU
yOpaXHEHUN JPYTruM 00 ydarouMcsl.
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2.4. Ilpu BBINIOJIHEHUH YOPAXKHEHUU MOTOKOM (OAMH 3a JIPYyruM) COOMIOAATh
JOCTaTOYHbIE UHTEPBAJIbI, YTOOBI HE OBLIO CTOJIKHOBEHUH.

3. TpeGoBaHus 0€30I1aCHOCTH B ABAPUUHBIX CUTYalMAX

3.1. Ilpu nosiBeHUU BO BpeMs 3aHATUN OOJIM B pyKax, MOKPACHEHUS KOXKH WU
MOTEPTOCTEN Ha JAaJOHAX, a TAKXKE IPU MJII0OXOM CAMOYYBCTBUU MPEKPATUTH 3aHATHUS
1 COOOIIUTH 00 ATOM TPEHEPY.

3.2. Ilpm BO3HMKHOBEHMHM II0)Kapa B CHOPTHUBHOM 3ajlé HEMEIJIEHHO
MPEKPaTUTh 3aHATHS, SBAKyHUPOBATh O0YUAIOIIKUXCS U3 CIIOPTUBHOTO 3aJla, COOOIINUTh
0 MoXape aJIMHUHHUCTPALUMU YUpPEXKACHHS W B OMIDKaWIIyI0 MOXKAPHYIO YacTh U
OPUCTYNUTh K TYIICHHIO OYara BO3TOpaHUsl C TOMOIIbIO MEPBUYHBIX CPEICTB
MOKapOTYIICHUS.

3.3. Ilpm mnosydyeHMH TpaBMbl HEMEJICHHO OKa3aTh MEPBYI0 MOMOIIb
nocrpajaBuieMy, cooOmuTs 00 OSTOM aJAMUHHUCTPALMU  YUPEXKACHHS, TNpHU
HEO0OXOIMMOCTH OTIPABUTh NMOCTPAAABILETO B OJMkKaliliee JeueOHoe yupexaeHHe.

4. TpeOoBanusi 0€30MACHOCTH MO OKOHYAHUM 3AHATHI

4.1. YOpath B OTBEICHHOE MECTO JJIs1 XPaHEHHs CHOPTUBHBIN HHBEHTAPb.

4.2. IIpoBeTpUTh CIOPTUBHBIN 3al.

4.3. CHATb CIOPTUBHBIN KOCTIOM U CLIOPTUBHYIO 00YBb.

4.4. [IpyHATH Ay WK THIATEIBHO BBIMBITH JIULIO U PYKU C MBUIOM.

Becena:«CnopruBHas akpodatuka. Heckoabko CJI0B 0 pa3jIuYHBIX BHIAX
aKpoOaATHKM.

CymiecTByeT IsTh pa3lIMYHBIX BUJOB B CIOPTUBHON akpoOaTHKE, B KOTOPBIX
Y4acTBYIOT U MY>KUUHBI, U )KEHIIUHBI.

CMemiaHHasi mapa - 3TO JCTpPaJHbI BapHaHT CHOPTUBHOW aKpOOATHKH.
IIpencraBptre JIxeitn Topeuwin u Kpucrodepa JlnHa (0duMMIUICKHAE YEMITMOHBI 110
TaHI]aM Ha JIbJIy) TOJBKO HE Ha JIbAY, a Ha aKpoOATUYECKOM KOBpE, TAHIIYIOIIUX €Il
0oJiee PHEPTUYHO - 3TO M €CTh CMeIIaHHas mapa. "Bepxymikoit" B mape MOxeT ObITh
KEHIIIMHA WIH JIEBOYKA, Y KKI0M KOMOWHAIIUU €CTh CBOM MpenuMyIecTna. JleBouky
HEOOJBIION0 POCTa 4YacTO MOAOpACHIBAIOT B BO3AYyX, B OTOM CIllydyae e€cTh
BO3MOKHOCTbh BBINIOJIHEHUSI CIOXHBIX M JaXKe MIOKUPYIOIINX TprOKoB. boiee
B3pOCIIasi MapTHEPINA JIeTaeT BRICTYIUICHHE 00Jee apTUCTUIHBIM.

My:kckasi mapa - B 9TOM BHJE TakKe pabOTarOT JBOE, HO TMOCKOJBKY 3TO
MYKCKasi Tapa, TO aKIEHT JelaeTcsi Ha aKpoOAaTHYECKYI0 CIIOKHOCTb, a MHOTHE
OaTaHCOBBIC SJICMEHTHI BBITIOJTHSIIOTCS HA TOJIOBE Y "HUXKHET0".

/Kenckasi mapa - B OTIMYHE OT MY>KCKOW TIapbl B JJAHHOM BHJI€ aKpOOaTHUKH
Oonee BakHOE 3HAaueHHWe umeeT xopeorpadwus. "HwkHei" paspemeHo momoraTh
"BepxyIKe" TpU3eMIISIThCS B BOJIbTAXKHBIX AJIEMEHTaX.

/KeHckue rpynnoBble yNpaKHEHUsl 3/1€Ch UCMOJb3YIOTCA TE K€ JIBUKEHUS,
YTO M B MAPHBIX YNPAXKHEHUSIX, HO YIIPAXKHEHHUS C 0aJaHCOM HE TOJHKO TEXHUYECKU
0oJiee CI0KHBI, HO U 0oJiee 3penulllHbl. banaHcoBoe ynmpakHEHUE - 3TO BBINOJHEHUE
pa3JIWYHBIX CJIOXKHBIX NMUpaMUI, TAe "cpeaHsiss" U "HWXKHSISA " ABIAIOTCS OCHOBOM
"mupamupl”, a "Bepxyllika' BBINOJHIET pPa3IU4YHble aKPOOATHUUECKUE CTOMKH.
AMIUTUTYJ]a aKpOOATUYECKHX DJEMEHTOB B HITOM BHUJE HAMHOTO BBIIIE U
BBICTYIUUIEHUE CMOTpUTCA Oosiee 3¢ (PeKTHO.
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My:kcKue rpynmnoBbie YNPa:KHeHUsI CaMblil HUHTEPECHBIA BUJ aKpOoOAaTHUKH -
YeThIpe YeJ0OBEKa 00pa3yroT NupamMuay, CTOsl Ha Iuiedax Apyr y apyra. Ho B To xe
BpeMsI 3TOT BHUJ MOKET M PAa304apoBaTh 3pUTENEH, TAK KaK 37E€Ch BEIUK PHUCK
MaJICHUs] WIA paclIaThIBaHUsA NMUPaMHUAbl. MyY)KCKUE TPYNIIOBBIE YNPAKHEHUS - 3TO
€AMHCTBEHHBIM BHJI aKpOOATHKH, B KOTOPOM aKpoOaT BBIMOJIHSET YEThIPE CalbTO
HazajJ W Tpu3eMysieTcss Ha pyku maptHepoB (B "pemieTky"). VIMEHHO BBICOKHUIA
YPOBEHb CJI0KHOCTH OOBSACHSAET paCIpOCTpaHEHHbBIE 3/1€Ch OUTMOKU U IIPOMaXH.

IToyemy BbI MOYTH HUYEI0 He CIABIMIAJIN O CIIOPTUBHOI aKkpoldaTuke?

Kak Bbl yxe mnpencrabnsere (M BUAWTE Ha WUIIOCTPALHMAX), CHOPTUBHAS
akpoOaTHKa - 3TO YHUKAJIbHBIA U YBJIEKATEIbHBIA BUJ] CIIOPTA, KOTOPBIA CYIIECTBYET
MHOTO JieT. Ero monyasipHOCTh BBIPOCIIA B TEYEHUE MOCIEAHNUX TPUALATHU JIET, HO OHA
HE OYEHb BEJIMKA, 3TOT CIOPT HE OTHOCHUTCS K TEM BHJIaM CIIOPTA, KOTOPHIE BBl YACTO
CMOTpPUTE I10 TEJIEBU30DY.

Tak moueMy ke BbI O 3TOI0 MOMEHTA HE CIIbIIaIn 00 akpobaTuke?

[TprunH MoOkeT ObITh MHOTO: MEXyHapOHbIE OpraHU3allMU MO CIIOPTUBHOM
akpoOaTuKe, MOXET ObITh, HEIOCTATOYHO MOMYJSPU3UPYIOT AAHHBIA BUJ CIOPTA;
TEJIEBUICHHE HE 3aMHTEPECOBAHO B peKJIaMe aKpOOaTHUKH, TaK Kak 3TOT BUJ CIOpTa
HE MPUBJIEKAET JOCTATOYHOE KOJIMYECTBO 3pUTENCH; OONENbIIUKH KEITAIOT CMOTPETh
COPEBHOBAHHUs, II€ KOMaH/Ibl WJIHM MPOCTO CONEPHHUKU BCTYIAIOT B CXBATKY APYT C
IPYrom, Hy W, HAKOHEL, CIIOPT 3a4acCTYyI0 ITPOCTO UTHOPUPYIOT.

Kro 3naer?

Bbl MoxeTe OBITh TMOJHOCTBIO YBEPEHBI, YTO akpoOaTHKa SBIAETCS OYEHD
YBJIEKATEJIBHBIM CIIOPTOM: BO BPEMs NMPOCMOTpaA COPEBHOBAHUI BaM OYyJET CIOKHO
OTOPBAaThCSl OT JKpaHa TEJIEBU30pa WIM OT CIIOPTHUBHOM apeHbl, TaK Kak akpoOaThl
OyIyT MOKa3bIBaTh TPIOKH, O CYIECTBOBAHWU KOTOPBIX BBl JaK€ HE IMOJI03pPEBAIH.
Ecim Bam korma-muGo  BBIMQAET IIAHC TMOCMOTPETh  MpodecCHOHATbHBIC
COpPEBHOBAHHUS 10 aKpOOATUKE - HE YITyCKAWTE €ro - He MoXKajeeTe.

Becena: «CnopruBHas akpodaTuka. Kak Bce HAUMHAIOCH?»

Kak ymoMuHanoch paHee, KOpHH CIIOPTUBHON akpoOaTHKU Jexatr B JlpeBHeH
I'petun m Kutae, rae rumHacTuka W akpoOaTwka ObUTM BIEPBBIE OOBEIMHEHBI.
I'mMHacTHKa - 3TO IpedecKoe CJIOBO, 0003HAYaIolee «BBICTYIUIEHHME Harumom». K
CYaCThIO [JIi YYAaCTHUKOB COpPEBHOBaHUM (M, BO3MOXHO, [JIsi 3pUTENEH), 3Ta
TpaauLIMsl HE COXPAHWIACh, XOTS OJEXKIA CIHOPTCMEHOB HE JOJDKHA COJEPKATh
M3JIUILIECTB, YTOOBI CYJIbU MOTJIM YETKO OLICHUTD BBIIOJIHSAEMbIEC YIIPAXKHEHUS.

KuTraiickasi akpodaTuka.

Kuraiickass akpoOaTmka wmeeT OoraThle HAI[MOHAIBHBIC TPAIUIINK, OHA
CylllecTBYeT Oojiee IBYX ThICSY JIET. 3a 3TO BpeMs y akpoOatuku Kurtas mosiBuics
CBOU CTUJIb.

B npeBHocTH akpobaTtnka GopmMupoBanach Mmoja BO3JACHCTBHEM 00pa3a >KU3HH
MoJle M OblUIa TECHO CBsI3aHA C UX OBITOM M TPYAOM, HO, HECMOTPS. Ha CBOIO
MONYJISIPHOCTb, ATOT BUJI UCKYyccTBa B J{peBHeM KuTae HUKOra He MPECTaBISICS B
TeaTpax, Tak KaK CUMTAJICS HEJIOCTONMHBIM (heosanbHOoro Kinacca. Ognako B 1949 rony
MPaBUTENILCTBO HAYal0 3aHUMAThCS PAa3BUTUEM HAIMOHAJBHBIX BUJIOB UCKYCCTB - Y
aKpoOaTUKU MOABUIACH HOBASI )KU3Hb.
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Ceituac B kaxaoi npoBuHiuu Kutas ecth cBOs akpoOarhueckas Tpymnmna, u
OMBITHBIE CIOPTCMEHBI TEMEPb MOTYT JIEMOHCTPUPOBATH CBOM HaBBIKU. B kuTaiickoi
akpoOaTHKe TaKXKe HCIONb3YIOTCA KOCTIOMBI, 3JIEMEHTbl M CBETOBBIE 3(P(EKTHI,
KOTOpbI€ CHUMBOJIM3UPYIOT ONTHUMHU3M, HaXOJUUBOCTh U MY>KECTBO KHUTANCKOIO
Hapoja. 3a MPOLIEIIINE COPOK C JUIIHUM JIET MHOTHME aKpoOaTWYECKHUEe TPYIIIIbI
Kurast oObexanu Oosiee cTa CTpaH MHpa, B CBOMX BBICTYIUICHUSIX IpOINaraHAupys
IpyX0y U KyJIbTYpPHBI OOMEH.

Camplii 3HAMEHUTBIA W3 OTUX KOJUIEKTMBOB, HaBepHoe, Kuralickuii
rocynapcTBeHHbI 1upK. Celiyac B cTpaHe cymiecTByeT Oosiee 120 akpobaTudeckux
TPYIII, B COCTaBe KOTOPBIX OoJiee 12 ThIC. YENOBEK.

BocTounasi akpodaTuka.

B XIX u nauvane XX Beka IHUPKM Hayald NpUOOpETaTh MOMYJISIPHOCTH B
EBpornie, u Bckope Ha KOHTHHEHTE (OCOOCHHO B CTpaHaxX BOCTOYHOIO OJIOKA, TaKUX
kak Poccust u bonrapus) nosBmiioch MHOKECTBO LIMPKOB-IIAMKUTO. 3a0JIT0 A0 3TOTO
B ATHX CTpaHax CTajlyd 3aHUMAThCS AaKpOOATHKOM Kak BHJIAOM CIIOPTa, 3aUMCTBYS
IIUPKOBBIE DJIEMEHTHl M TIEPEHOCS UX Ha CIOPTHBHYIO apeHy, Ha KOTOpOH
OPOBOAMINCH "IpyXKeckue" COpeBHOBaHUSA MEXAy cTpaHamu. JluaupoBania B 3TOM
HarpaBieHun Poccusi, 0ObeIuHss 3HaHUSI MATPOB, a TAKXKE MPECTABUTEICH NPYyTrUX
BUJIOB CIIOpTa IS JOCTH)KCHHUS BBICOKMX PE3YJIbTATOB M IOJTOTOBKH JIYYIIIHX
CIIOPTCMEHOB. JTO U CTaJI0 OCHOBOM CIIOPTUBHOMN aKpOOATHUKH.

A Kak Hac4yeT aKkpoOaATHKM B 3alaJJHOM Mupe?

Korpa akpobaTtuka ctaHoBWJIAach BHAOM cropta B BocTouHbIX cTpaHax, Ha
3amane, HamnpuMmep, B BenukoOpuTaHuu, HaYMHAJIA TPU3HABATH aKpOOATHKY
IPEUMYIIECTBEHHO Kak BUJ oTnbIxa. [laxe Te, kTo He uMmeln purypy akpodara, MOTIIU
3aHUMAaTbcs akpobatukod U "OamaHcupoBaTh" C 0Oojee JIETKUMH TI0 BeCy
napTHepaMu. DIIEMEHTHI aKpOOATUKHU TaK)Ke MPUMEHSUIUCH B IIKOJIAX, YTOOBI YUUTh
neTeil paboTrath B KOMaHIE M JOBEpSITh Apyr npyry. Ho, HecmoTps Ha 9TO,
akpoOaTuka Ha 3anajie Obl1a OOJIBIIE OTABIXOM, B OTJIMYKE OT BOCTOUHBIX CTpaH, rie
JIOU CTapajuCh CTaTh aKpoOaTaMU-CIIOPTCMEHAMHM W BBIUTPBHIBATH Pa3HOro poja
IPYKECKUE COPEBHOBAHMS.

AxpobaTrKka OKOHYATEIBHO Tepelia B pa3psii CIOPTUBHBIX COCTSI3aHUN MOCIIE
Toro, kak B 1973 roxy Obuta obpazoBana. MexayHaponHas (enepaius CHOPTUBHOU
akpoOatuku (IFSA) n opranuzoBan nepBsiii UeMnuoHaT MUpa, KOTOPBIM IPOXOIUT B
Poccun. HeyauBurenbHO, yTO Bce Harpanabl 3abpanu Bocrounsie ctpanbl (Kuraii,
Poccusi, bonrapus u Ilonema), B To Bpemsi kak 3amagaeie (BemukoOputanusi u
benbrus) B copeBHOBaHMSIX, Ka3a10Ch, y9aCTBOBAIIN JUIITH ()OPMAITEHO.

3a npomrenmue 29 et 3TOT OallaHC MEJICHHO Hadald U3MEHSAThbCs. Poccus u
Kuraii Bce emie SBISAIOTCS JUAEpaMy, HO TMMHACTBl APYrUX CTpaH cTaiau OoJiee
MOATOTOBJIECHHBIMHU, HAYaJIl CEPbE3HEE OTHOCUTHCS K CIIOPTY U MOCTENEHHO JOTHAIH
MacTepoB.

CnoxHO MpeICTaBUTh, KaK KTO-TO MOXET ObITh TaK ke MmpodeccuoHaieH, Kak
B Poccuu u Kutae, Tak kak akpoOartbl 3THUX CTPaH JO CHUX MOP CUUTAOTCS JTYUIIUMHU.
VY HUX KECTKUU PEeXUM TPEHHPOBOK, U OHU >XKMUBYT B MEHEE MATEPUATUCTUUECKOM
oOliecTBe, HO BIIOJIHE MOKHO CKa3aTh, YTO Pa3pbiB MEXKIy akpoOaTamMu pa3HbIX
CTpaH CTAaHOBUTCS MEHBIIIE.
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Bbecena: «Ctpoenune opranusmay.

Heab: @opmMupoBaHUE 3HAHUS W NPEACTABIEHUS O CTPOCHUH YEIIOBEKA, O
MoJib3e (PU3NUECKUX YIPAKHEHUH JJIsI YeJIOBeKa.

- Jletn, MBI IBIIIAM, JABUTAE€MCS, BUAUM, CIBIIIUM. biarogaps yemy Mbl BCE
3TO0 MOXxeM jaenats? bnaromaps ToMy, 4YTO B HaIIEeM TEI€ HMEKTCS
COOTBETCTBYIOIIUE OPTaHbl, KOTOPHIE MOMOTAIOT HaM BBIMIOIHATH 3TH (YHKIUU.
Hame Tteno mokpeiTo KoOXed. Uepe3 MalleHBKME OTBEPCTUSA B KOXKE Halle TEJ0
apimuT. Ecnm BApyr MBI mope3asiM majell M ouapanaid  pykKy, HOTY, Mbl
MOYYBCTBOBAJU 00JIb. DTO MPOUCXOAUT OJIarogapsi HEPBHOM CHUCTEME.

Ha oocke pucynok ¢ usobpasiceHuem uenogeueckozo mosea

- Mo3r naxoauTca moj KocTsaMHM uepena. KocTtu uepena oO4YeHb TBEpIIbI.
ApXeo0J0ry HaXOJAT B 3€MJIC YEperna JII0JIE yMEpIIUX MHOTO THICSYEIETUNA Ha3a]l.
Koctu yepena mpoyHO M HEMOJABMIKHO COEJAMHEHBI, 00pa3ys 3alUTHYIO KOPOOKY.
UtoObI BCce OpraHbl HOPMaJIbHO (DYHKIIMOHUPOBAIM, UM BaXXKHO IOJIy4aTh KpPOBb,
KOTOPYIO MOJAET TJIABHBIA MOTOP YEJIOBEUECKOT0 OpraHu3Ma — Ceplie.

Ha oocke pucynok c uzobpasicenuem cepoya u i1eckux.

- V peGenka cepaie pazmepoM ¢ kynadek. Coxxmute pyky. [IpeacraBbre, 4To
9TO Baie cepaeuko. [lokaxute, kak oHO paboTaeT. COXXMHUTE KyJIa4OK — pa30KMUTE.
Mpb1 9yBCTByeM, Kak paboTaeT cepAlle, €Clid MPUIIOKHUM JaJ0oHb K TPYyIu CleBa.
Crapimure? A Tenepb MonpoOyiiTe HaWTHU MyJbC CepALEeOMEHUsT HA 3aIsICThe JIEBOU
pyku. Ilo mynbCcy MOMXHO OIpeAeNuTh BEJIUYUHY (PU3MUECKOW HArpy3Kd, KOTOPYIO
BBIMIOJHUT 4enoBek. Eciu monro- gonro OexaTh y HAC MyJbC ydyallaeTcs, JbIXaHUe
CTAHOBUTCSI TPEPBIBUCTBIM, HAM XOYETCS OCTAHOBHUTBHCA M OTIOXHYTh. BOT MbI
OTIBIIIAINCH U CHOBA MOKEM 3aHUMAaThCA Jajiplie. J[plaTh HaM MOMOTAIOT JIETKHE.
OHU BBIMISAAT IPUMEPHO BOT TaK.

Ha oocke pucynok ¢ usobpasicenuem ckenema.

- Yro moMoraer HalleMy OpraHW3My POBHO CTOSITb, CHUJETh, BBINOJHSITH
nBKeHHUs1? YUTO 3aKpblBaeT M 3allMINACT HAIIM OYEHb BAXKHBIE M XPYIKHE
BHYTPEHHUE OpraHbI?

- KoHeuHO ke, ckener, KOCTH, IPyIHas KJIETKA, TO3BOHOYHUK.

Ckener- 3TO HaJle’)KHas OMopa YeJIIOBEUYECKOTO OPraHu3Ma.

Ckener 4yenoBeKka U OCaHKa — B3aMMOCBsA3aHbl. Eciii HapyIliaeTcs mpaBUIIbHOE
pa3BUTHE KOCTEH, Hapymaetrcs U ocaHka. CkeneT ciyxkuT omopod Ttena. B Tene
yenoBeka HacuuThiBaeTcs 206 kocteil (He cumtas 3y0oB). [lpm momomu Xpsimei,
CBSI30K, MBIIIIL] OHU COCIMHEHBI MEK1y COO0M M 00pa3ylo KPENKUM KapKac — CKeJeT.
UYenoBek 0e3 ckejera HE CMOT OBl XOAUTh, CTOSTh, CHUACTh, padorarh. Ckenmer —
HaJIe)KHAsL OMOpA YEIOBEYECKOTro opranusma. [103BOHOYHMK COCTOUT U3 OTAEIBHBIX
HEOOJBIITNX KOCTOYEK — TMO3BOHKOB (WX 32-34), COeOWHEHHBIX JPYr C IPYroM
MITKAMHU  XpsiaMi. [I03BOHOYUHMK 3alIMINAET MOBPEXIACHHBIM CIMHHOW MO3T,
Haxonsmuiics BHyTpu. Kak Obl Bbl HM O€rajid, HU MpPbITajiyd, COMHHON MO3r HE
UCIBITBIBaCT Tpsicku. OH JHIIb MSITKO TIOBOPAYMBAETCS, TaK Kak THOKUA
MMO3BOHOYHUK CMSTYAET BCE TOJIYKH.

OKOCTEHEHHE TMO3BOHKOB OKAaHYMBACTCS K 25 roaam, MO3TOMY OYEHb BayKHO
BBITIOJIHSITH BCE MIPaBUjIa OCAHKU. Y HIKOJBbHUKOB IPU HEMPABUIBLHOM 1103€, 0COOCHHO
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BO BpeMs NHUCbMa, UCKPUBJISETCS HEOKOCTEHEBIIMU MO3BOHOYHMK. [locMmoTpuTe Ha
CUIIY3T YEJIOBEKa, KOTOPbIM HapuCOBaH Ha Aocke. HazoBute BaxkHeilline opraHbl U
CHUCTEMBI YEJIOBEYECKOTO OpraHmusma’?

OdeHb BaKHO, UTOOBI BCE OpPraHbl HAILIEro OpraHu3Ma padboTaiu NpaBUIbHO. A
(U3KYyIbTYpa U CIIOPT MOMOTAIOT B 3TOM HalllEeMy OpPTraHHU3MY.

Becena: «3akanuBanue».

- [TocMOTpHUTE B OKOIIKO: KaK-TO MAaCMYPHO CTaj0 Ha yJuIEe. XOTs 3Bajd MBI
COJIHBIIIKO, HO Ha JIBOPE HE JIETO, & OCEHb. A OCEHBIO 3HAYUTENIBHO XojoaHee. Ho
€CJIM MBI 3aKaJICHHBIC U TI0 MOr'0/I€ OJIEThIE, TO HaM JIr00as Morojia Xopolia.

- [lomHUMUTE PYKH, KTO CUYMTAET Ce0s 3aKaJICHHBIM Y€JIOBEKOM?

- A Kak BbI 3aKaJISI€TECh C POAUTENAMU ?

Kaxaplii MIKOMBHUK JOJDKEH TMPUyYaTh CeOsl JIETKO MEPEHOCHUTHh IMEPEMEHY
MOTOJIbl: XOJIOM, Kapy, BETEp, CKBO3HAKHU, CHIPOCTh, TO €CTh 3akaisiTbcs. Cremyer
MOMHHTH, YTO B OJMH JICHb WM JIa)K€ MECHI] CTaTh 3aKaJl€HHbIM Helb3d. HyxHO
MPOBOAUTDH 3aKAIMBAIOIIME TTPOLEAYPhl PETYISPHO, a HE OT Claydas K ciaydaro. JIuiib
Ha BpeMss OOJe3HM BCe 3aKalMBaIOIIME TMPOIEAYpbl MPEKpallalOTCS U
BO30OHOBIISIIOTCS C perieHus Bpada. [loje3Ho codeTaTh HECKOJBKO 3aKAIMBAIOIINX
poIeayp, HE OrpaHUYMBAACH KaKUM - JTUOO OJHUM cpenacTtBoM. Hampumep, mocie
yTpEHHEH TUMHACTHKU CJeJIaTh OOTHpaHWE WU TMPUHATH IYI, TOCIe TPUHSATHUS
BO3JIYIIHBIX BaHH HCKYyNaTbCA B PEKE€ W T.A. DTH U APYrue MpaBUiia 3aKAIMBaHUSA
HaJ0 3HaTh, YTOOBI UCIOJIB30BATh MPUPOJIHBIE CPEJICTBA - COJIHIIE BO3AYX U BOIY.

CymectByeT Tpu crocoba 3aKalliBaHMsI OpPraHM3Ma: BO3JIYXOM, COJIHIIEM H
BOJIOM.

3akanuMBaHMe BO3YXOM H COJIHIIEM.

3akanuMBaHUE HA CBEKEM BO3/1YXE MPAKTUYECKH HUKOMY HE IMPOTUBOIIOKA3aHO
U TPOBOJAUTCA KPYIJIBIA TOJl B SICHBIE, COJIHEYHBIE THU, B MAaCMypHYIO MOrO1y, B
N0XIb, B cHeronaa. Hamo exenHeBHO MpOBOAUTH HE MeHee 1-1,5 yaca Ha cBexeMm
Bo3nyxe. OueHb TMOJE3HO MJid YKPEIUIEHUS 3A0pPOBbS NOABUXKHBIE UIPbl H
CIIOPTUBHBIE pa3BICUYECHUS, KAaTaHUE Ha BEJIOCHUNEAE, CaHKaX, KOHbKaX, JbDKax.
YucTeli, CBEXUWA BO3MYX YIY4YIIAeT AlIETUT, COH — YKPEIUIAET 310poBbe. Jletn u
B3pOCIIbIE, KOTOPBIE PETYISIPHO OBIBAIOT HA CBEKEM BO3JIyXE, PeXe OOJICIOT.

OpnHako, 4TOOBI UTPHI HAa CBEXKEM BO3[yXe MPUHOCHIM KAaK MOXHO OOJBIIE
MOJIB3bI I OpraHu3Ma, HY>KHO 3HaTh U MOCTOSIHHO BBINOJIHATH IIPOCTBIE, HO OYEHb
BA)XHBIE TMIMEHUYECKHE NPABUIIA. UZPAMb MONABKO HA «OCMCKUX NA0UIA0OKAX)
napkax u cKeepax, HA 3€/1eHbIX JYHCAUKAX; HEIb3A Upamev HA mpomyapax u
00p02ax — IMoO ONACHO 01 HCUHU.

3akanuBaHUE BO3JYXOM JIydllle BCEro HAYMWHATH B TEIUIbIE BECEHHUE WU
JIETHUE JHHU, Korjaa Bo3ayx mporpeercs o +20-22C. Ecnu Ha ynuiie uaeT A0XKIb,
BO3/YIIHBIE BAHHBI HE MPEKPAILAKOTCS, & MPOBOJATCS IOJI HABECOM, Ha Teppace B
KOMHATE€ C OTKPBITHIM UM OKHaMu. B 3uMHee Bpemsl BO3AYIIHbIE BAHHBI TPOBOJSATCS B
komHare mpu temneparype +20C, 3aTrem Temmneparypa MNOCTEIIEHHO CHUXKACTCS
(xaxneii paz3 Ha 1C), u poomutcs Ao 14C. IIponomKUTENBHOCTh MEPBOM
BO3AYIIHOM BaHHBI cocTaBisaeT 10-15 MUHYT, Kaxkias ciienyromasl yBeJIun4uBaeTCs Ha
3-5 munyT. bonee 1.5-2 yacoB meTsiM MIIQJIIEro MIKOJBHOT'O BO3PAacTa HAXOJAUTHCS B
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OoOHa)KEHHOM BUJIE HE peKoMeHAyeTcs. Bo BpeMs mpreMa BOAHBIX BaHH Jy4llIe€ BCErO
IIPOBOAUTH WIPBI, IOABWKHBIC 3aHATHA. JIeToM, NpHUHUMAas BO3AYILIHBIE BAHHBI,
MOJIE3HO XOJIUTH IO TPaBe OOCUKOM.

3akaiuBaHue BOJOM.

OcCHOBHBIE CpelICTBAa 3aKaJWMBaHMUS — COJHLE, BO3AyX M Boaa. IloroBopum o
BOAHBIX Mpouenypax. C yrpa o4eHb N0JIe3HO AenaTh o0Ttupanre. OHO MPOU3BOIUTCA
MOKpBIM TMOJIOTEHUEM WM TyOKOH, IIOCI€ Yero Tell0 HAaCyXO MpPOTHPAETCS
nosioteHieM. CHavyana oOTHUpaHHE JAeNlaeTcsa TEMJoM BOJOM, NMOCTENEHHO MOHUXKas
Temneparypy. bonee 3akaneHHbIe JIOAM BBINONHSIOT oOnuBaHue wiu ayum. Ho 3to
TOJILKO IOCJIE TOTO, KaK TEJIO y>K€ MPUBBIKIO K OOTUPAHHUIO.

Ocenbio 0cob6eHHO 3 (PeKTUBHA Mpolieaypa 3aKaAIMBAHUS HOCOTJIOTKU € LEIBIO
npoQUIAKTUKU TPOCTYAHBIX 3a0osieBaHuil. s 3TOro HMCHONB3YIOT MOJOCKaHUE
ropJjia IpoxJiagHoM, a 3aTeM X0JI0HOM BOJ0M U oO0THpaHue meu. B cuiabHbIe X002
PEKOMEHyeTCsl 3alllMIaTh TOpJa0 W MHUHIAIUMHBL OT IIPSAMOIO BO3JCHCTBUSA
XOJIOJHOT'O BO3AyXa IPH AbIXaHUHU. [[JI1 3TOr0 KOHYMK S3bIKa CIEAYET IPUXKaTh K
BHYTPEHHEW MOBEPXHOCTH BepxHel 3yOoB. [Ipu BXolie XOJOMHBIN BO3MYyX, 0OTEeKas
A3BIK, OyZIeT HarpeBaThCs OT HETO M OT MIEK, a 3TH UCKITIOUUT OXJIAXKICHUE TOpJIa.

- A Tenepb NOJHUMUTE PYKH, KTO C CETOIHSIIIHETO IHS Oy/IeT 3aKasIThCs ?

becena: «IlpaBuibHast 0CaHKay.

3ansaTrs GU3NYECKUMU YIPAKHEHUSIMHU BIUSAIOT Ha TO, KAK MBI XOJIMM, KaK MBI
CTOMM, KaK MbI cuuM. Bc€ 3To ocaHka 4esoBeka.

Kak npoBepuTh npaBIIBHOCTH OCaHKU? sl 3TOro HY>XKHO BCTaThb K CTEHE,
IUIOTHO TPWIKABIIKUCH 3aTHUIKOM, JIOMATKAMH, STOAUIAMH, ISITKAMHU, MOAOOPOIOK
CJIETKa IPUNOAHATE. SICHO, YTO XOJIUTh BECH JEHb TaK YEJIOBEK HE CYMEET, HO, €CIIU
HECKOJIBKO pa3 B HEJIEIO MBI Oy/JIeM JIeIaTh 3TO YIPaKHEHHE — Mbl CTAHEM CTpOMHEE.

PebGsita, BcTanbTEe MapaMu, MPONIYIIATe APYT Y Ipyra Ha CIUHE OOPO30UKYy —
POBHYIO IIEMOYKY. DTO MO3BOHOYHUK. OH pa3fenser COuHy Ha JIBE MOJOBUHKH —
neByro u npasyto. Csaapre Ha cTyi. [locMoTpute, Ipyr Ha Apyra, Kak Bbl CUIUTE.

W mocmoTpuTe Ha PUCYHKH Tlie M300pakeHO ABa yueHuka. Kak Bbl qymaere,
YEeM 3TU YUYCHHUKHU OTINYAIOTCA?

Y 0HOro y4yeHUKa - PaBUJIbHAS OCAaHKA, a y APYroro — HenpasuibHas. Kakon
U3 YYCHHUKOB BaM Oodbie HpaButcs? [lepBolit HaM OoJiee CUMIIATHYEH, IOTOMY YTO
MpHUsTHEE CMOTPETH HA YEJIOBEKA C KpaCUBOM (PUTYPOIl U MPaBUILHON OCAHKOM.

KoMmmieke ynpaxxuenui 1yt ¢GopMupoBaHus NPABUJIBHON OCAHKH.

1. BceTaTh Ha UBITOYKH, TOAHATH PYKHA BBEPX U BBITIHYTH TYJIOBUILE BBEPX.
BrITArMBaTHCA BBILIE U BBILIE, HE CBOJIA IJIa3 C KOHYMKOB NanbleB. aTu Boepén.

2. BrITAHYTH pyKH 1O mIBaM, MPUXKATh UX K TEJIYy WU LIAraTh, KAK BOCHHBIN
Ha napaje: BBITAHYB HOCOK BIIEPE M CTaBsl HOI'Y Ha BCKO CTYIIHIO.

3. Haknonutscss Bnepén, pyku COEAMHUTH C3aAu 3a CIHHOM B 3aMOK;
MMOCMOTPETH BIEPEN, IO CTOPOHAM.

4, Pyku oTBeCcTH Ha3al, Kak KpbUIbs; IaraTh, BEICOKO MOJIHUMAs KOJICHH.
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Oobs13aTe/1bHAs IPOrPaMMa 110 CIIOPTHBHOM aKkpodaTuke
2022-2024 roanl

1. OCHOBHBIE ITOJIOKEHU A

Hacrosimas Knaccudukanmonnass mporpamma IO CHOPTUBHOM akpoOaTuke
pa3zpaborana Ha ocHoBe llpaBun Buaa crmopra «CHoOpTHUBHAas akpobOatuka» (manee —
[IpaBun), yrBepxkaeHHbIXx MunuctepcTBoM criopra Poccun (nanee — Muncnopt PO).
HeiictBue  KrnaccupukallMOHHOM — OporpaMMbl — paclpoOCTpaHsieTcss Ha  BCe
opuIManbHble  CIIOPTUBHBIE COPEBHOBAHMS, TMPOBOAMMBIE Ha  TEPPUTOPUHU
Poccuiickoit @enepanuu. Lensio HacTosmen KiaccudukanumoHHoi mporpaMMbl 1Mo
CIIOPTUBHOM akpoOaThKe SBJSETCS OOeCredYeHue NPOBEIEHUsI COPEBHOBAaHUU C
coOmoeHneM TpeboBaHuii B pamkax IlpaBusn copeBHOBaHWI TIO CHOPTUBHOM
akpoOatuke, U pa3pabotaHHbix TexHuyeckum komurerom denepanuu CHOPTUBHOMN
akpoOaTuku Poccuu (nanee - ®CAP) nononnenuii u usmenenuii k [IpaBumam.

1.1 CopeBHOBaHUS MO CIOPTUBHON aKpoOAaTHKE MPOBOASTCS B CIIOPTUBHBIX
JUCLUHUIUIMHAX B COOTBETCTBUE ¢ Beepoccuiickum peectpom BuoB ciopta (BPBC).

» [lapa - MHOroOOpbe (MY>KUMHBI; OHUOPBI; FOHOIIIN)

* [lapa - MHOroOOpbe (3KEHIIMHBI; OHUOPKHU; IEBYILIKH)

= (CMmemaHHass napa- MHOroooppe (MYXXYMHBI, >KCHLIUHBI; IOHUOPBHI,
IOHUOPKU; IOHOWIH, I€BYLIKH)

* Tpoiika - MHOro060pbe (KEHILNHBI; FOHUOPKHU; JEBYIIKN)

* YerBépKa - MHOr0OOpbE (MY>KUMHBI; FOHUOPHI; FOHOLIH)

» [lapa — GanancoBoe ynpakHeHUE (MY>KUUHBI, FOHUOPBI, FOHOIIH, MaJIbUUKH)

» [lapa — OamaHcoBoe yNpa)kHEHHWE (PKEHIIMHbBI, IOHUOPKH, JIEBYILIKH,
JICBOYKH)

» CMmemanHass napa - OallaHCOBOE yHpaXHEHHE (MYKUUHBI, KCHILIUHBI,
IOHHODBI, FOHHOPKH, FOHOIIH, I€BYIIKH, MAaJIb4YUKH, JECBOYKH )

* Tpolika - OamaHCcOBOE yNpaKHEHHE (KCHIIWHBI, IOHUOPKH, JEBYIIKH,
JIEBOYKH )

* UYerBépka - OallaHCOBOE YIpakHEHUE (MYXYMHBI, IOHHOPBI, IOHOIIH,
MaJIbUUKH )

» [lapa — TeMIioBo€ ynpaxxHEHUE (MYKUYMHBI, FOHHOPBI, FOHOIIN, MAJIBYUKH )

» [lapa — TeMII0BO€ ynpa)XxHEHUE (KEHIIUHBI, OHUOPKH, TEBYIIKH, JEBOYKH)

= (CMelaHHass Tmapa - TEMIIOBOE yHOpaKHEHUE (MY>KXUMHBI, JKEHILIUHBI,
FOHUOPBI, OHUOPKH, IOHOIIH, AEBYIIKH, MAJIbYUKH, T€BOYKH )

* Tpoitka — TemnoBoe ynpaKHEHUE (JKCHIIWHBI, IOHHUOPKH, JIEBYIIKH,
JI€BOYKH )

* UYerBépka — TEMIIOBOE YINpakKHEHHE (MY>KUHMHBI, FOHHUOPBI, IOHOIUIH,
MaJIbYHKH )

» Jlapa — KOMOMHUPOBAHHOE YNpPA)KHEHHE (MYXXUYUHBI, FOHUOPHI, HOHOIIH,
MaJIbYHKH )
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» Jlapa — KOMOMHUPOBAHHOE YIpaXHEHHE (KEHIIUHBI, FOHUOPKH, JIECBYIIKH,
JIEBOYKH )

* (CwmemanHas mnapa — KOMOWHHUPOBAaHHOE YOPaKHEHHE (MYXYHHBI,
YKEHIIUHBI, IOHUOPBI, FOHUOPKHU, FOHOIIIH, IEBYIIIKH, MATbYUKH, IEBOYKH )

* Tpolika — KOMOMHUPOBAaHHOE (KEHIIMHBI, FOHUOPKHU, JEBYILKH, IE€BOYKH)

. UeTtBépka — KOMOMHHMPOBAHHOE YyIpaKHEHHE (MYKYHUHBI, FOHHOPHI,
FOHOIIIY, MAJIbYUKH )

1.2 Bo3pacT CIOPTCMEHOB, IOIYCKAaIOLIUWA BBIMNOJHEHUE PA3PAAHBIX HOPM
onpenensercs EBCK. Pasnuna B Bo3pacte MeXAy NapTHEPaAMU, BBICTYNAIOIIUMHU I10
OporpaMMe CHOPTUBHBIX pa3ps/oB - HE JUMUTHpoBaHa. MckitoueHne — nporpaMmma
BospacTabix rpymm.

1.3 Cnoprcmensl, BbicTynawomue 1o nporpamme |l roHOmIECKOroO
CHIOPTUBHOI'O Pa3psiia, BHINOJIHAIOT YIpa)XHEHUE, BKIIOYAIOUIYI0 B ceOst oT 6 10 8
WHJUBUIYaJIbHBIX OJJIEMEHTOB, KOTOpbIE JOJDKHBI OBITH MpEeJCTaBICHbl 4-Ms
KaTeropusiMu: THOKOCTh, OajlaHC, JIOBKOCTH (RJIEMEHTHI B MO3Y) U aKpoOaTHYEeCKUe
OPBDKKU. YTpakHeHHe pa3pabaTbiBaeTcsi M YTBEPKIACTCS  PETHOHAIbHBIMU
dbenepanusamu.

1.4 Cnoprcmensl, BbicTynawpmme 1o mnporpamme Il w1 roHomeckux
CHOPTUBHBIX  pa3psA0B  BBIMOJHSIOT OAHO  00s3aTeIbHOE  YOPaKHEHHE  —
KomMOunupoBaHHoe.

Cnoptcmensl, BeicTynatomue no nporpamme III u Il cmopTuBHBIX pa3psgoB
BBITIOJHSIOT JIBa 00513aTeNbHBIX yIpakHeHus — banancoBoe u TemmnoBoe.

1.5 CnoprcMensl, BBICTyNAIIKNE [0 IporpaMMaM | CiopTUBHOIO paspsna u
paspsga KaHAuIaT B Macrepa cropta Poccuu, BBIMOJTHSIOT JABa 00s3aTeIbHBIX
(banmancoBoe u TemmoBoe) ynpaxHeHus: U 0AHO Mpou3BoibHOe (KoMOuHUpOBaHHOE)
yOpaXKHEHUE, KOTOPOE COOTBETCTBYET JAelcTByromuM IIpaBunam, a Takxke
TpeboBaHusM, pa3zpadboraHHbiM TexkomMoM DPCAP u ytBepxaéHHBIM HcmoakoMom
OCAP.

1.6 CnooptcmeHbl, BBICTYyHAWIIME MO Iporpamme Mactep crnopra Poccuw,
BBIIIOJIHSIFOT TPH MPOU3BOJIBHBIX YIIPAXKHEHUS COTJIacHO JercTByromuM [IpaBunam, a
TakKe TPeOOBAHUAM K TPYAHOCTHU BBITIOJIHAEMBIX yIpa)KHEHUH coriacHo Tadmuie 1.

1.7 Jlns BBIMOMHEHHS Pa3psAIHOTO HOPMATHBAa HEOOXOIMMO BBIIOJHHUTH BCE
TpeOOBaHuUs, IPEABIBISIEMbIE K 00513aTeIbHBIM yHpaKHEeHUsIM (coryiacHo Tabnun 1 u
2) U K nOpous3BoiIbHOMY KOMOMHHpPOBAHHOMY YIPa)XXHEHUIO B COOTBETCTBHHU C
Tabmuneit 1, u neiictByronumu [IpaBunamu u TpeboBanusmu @CAP.

1.8 CriopTuBHBIE pa3psiibl, FOHOIIECKUE CIIOPTUBHBIE Pa3ps/ibl MPUCBAUBAIOTCS
32 BBIIIOJIHEHHE HOPMBI IO IMPOrpaMMeé COOTBETCTBYIOLIErO WM 00Jie€ BBICOKOTO
CIIOPTUBHOTO pa3psijia, IOHOUIECKOro CHOPTUBHOTO pazpsiga, cormacHo EBCK. B
HOPMAaTHUBE JJIsI BBIIIOJIHEHUSI pa3psia YUUTHIBAIOTCS OLEHKA MM CyMMa OIIEHOK 3a
TEXHUKY UCTIOJHEHHUS YIIPA)KHEHUH.

1.9 IlynkTbel, Kacaromuecsi COCTaBICHUSA YIPAXKHEHUM U CyNEUCTBa, HE
oroBopeHHble B naHHoW KaanudukannoHHoil mnporpamme, OyIyT ONpEAETsITHCA
corjlacHo JerctyromumM [IpaBuinam copeBHOBaHHUM U JOMOJHEHUSIM, YTBEPKAEHHBIM
OCAP.

2. TPEBOBAHUSA K COCTABJIEHUIO YIIPAYKHEHUM
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2.1 Kaxnoe ynpaxHeHue mpeAcTaBiIsieT co00M Habop 00sA3aTeNbHbIX
AJeMEeHTOB, umeromux CrenuanbHble TpeOOBaHMS, W TMPOU3BOJBHBIX AJIEMEHTOB
MapHO-TPYIIIOBOTO M WHJMUBUAYABHOTO XapakTepoB. Bce 3eMeHThl NOKHBI OBIThH
BbIOpanbl u3 Tabmui Tpyanoctu (TT), COOTBETCTBYIONIECH TUCHUILUIUHBI CIOPTUBHOM
akpoOatuku ¢ yueroM CrelnrajibHbIX TpeOOBaHUN M OTPAHUYEHHUM.

Bce 3asBnennbie mis tpyaHocTH M CrenuaibHbIX TpeOOBaHUN HIEMEHTHI
JOJKHBI OBITH 3aeKinapupoBanbl B Tapuduom mucte (TJI).

2.2 llpu cocTaBieHUU YOpaKHEHUN paspeniaeTcss HCIOJb30BaHUE JHOOBIX
aKpoOaTUYECKUX DJIEMEHTOB, KaK BKJIIOYEHHBIX B TaOmuiel TpyaHOCTH, TaKk M HE
BKJIFOYEHHBIX B HUX (HE UMEIOIIUX TPYAHOCTh). DJIEMEHTHI, HE UMEIOIHE TPYIHOCTh
WIM HE Bolleamue B aeucTByronme TT, MOTYT MONTYyYUTh BPEMEHHYIO CTOMMOCT,
KOTOpasi yTBepxkaaercsa oaHuM u3 wieHoB Texaudeckoro Komwurera (TK) ®CAP,
NPUCYTCTBYIOILIETO HAa OTAENBbHBIX cOpeBHOBaHUX. [locie aToro, Heo6xoaqumMo OyaeT
noaath 3asBKy B TK @CAP myist paccMOTpeHHs] ¥ YTBEPKACHUS CTOMMOCTH TaKHUX
AJIIEMEHTOB.

DNeMEHThI, HE MMEIOIIHE YTBEPXKJICHHYI) CTOUMOCTb, IMOJIy4alOT TPYIHOCTH
HOJIb €JIMHMII.

2.3 He pacrieHeHHBIC 3JIEMEHTBI WJIU DJIEMEHTBhI C TPYAHOCThIO 0 eauHHUII,
YUHUTBIBAIOTCSI TOJIBKO JUIsl BhIOJMHEHUsT CrieruanbHOro TpeboBanus (cM. TaOmuiibl
11 u 12 manHOM pOrpamMMBbI).

2.4 Tapudusie muctei (TJI) momxHBI OBITH 3aMOJHEHBI  COTJIACHO
TpeboBanusam [IpaBui.

He 3asBnennsie B TJI, HO BBINOJIHEHHBIE B YIPAXKHEHUU JIEMEHTHI HE MTOJIyYaT
TPYIHOCTb, I[P 3TOM OHH MOTYT 3aCUUTBIBATHCS JJIs1 BHITONHEHUST CIienaabHOIO
TpeOOBaHUS.

2.5 DneMeHThl BBITIONHSIOTCS B JIOOOM MOCIENOBATEIHbHOCTH B BHJE
KOMIIO3UIIMKA TIOJI MY3BIKQJIbHOE CONpPOBOXACHHE. B 106oM U3  ynpaxHeHUH
NOMyCKaeTcs My3blka €O CJIOBaMHU. B IOHOIIECKHMX pa3psaax paspeuiaercs
BBITIOJTHEHUE YTIPAXKHEHUST 0€3 MY3bIKH.

2.6  IIpomoiDKUTENBHOCTh KaXKIOTO YOpaKHEHUs Mo mporpammam co |l
FOHOILECKOTO CIOPTUBHOTO paszpsiaa mo |l cnopTuBHBIA pa3psig BKIIOYUTENBHO, HE
JOJKHA MPEBbIIATh 2 MUHYTHL. [IpOomOIKUTENIbHOCT KAXKIOTO yInpakHeHus s [
crioptuBHOTO paspsana u KMC - cornacHo aeiictByromum [IpaBunam, yTBepKIEHHBIM
Muncnioprom Poccun.

CIIEHIUAJIBHBIE TPEBOBAHUA

2.7 Bo Bcex ympaXKHEHUSX MUHAMAILHOE KOJIMYECTBO MAPHO-TPYIMIIOBHIX H
WHIUBUYaTbHBIX DJIEMEHTOB JOHKHO OTBEUaTh TPEOOBAHUSAM COTJIACHO TaOmuilbi
11. Ilpu HapymeHun JaHHOTO TpeboBaHMs mocieayeT cbaBka 1.0 O6amn 3a KaXIbIi
HEBBITTOJIHEHHBIN 3JIEMEHT.

2.8 B banancoBom n TeMnoBOM yHpaKHEHHUSX JOJKHBI OBITH BBITOJTHEHBI
MapHO-TPYIIIOBBIE AIEMEHTHI COOTBETCTBYIOILIETO XapakTepa coriaacHo Tabmuibl 12.

KombOunupoBannoe ympaxsHenue | cnoptuBHoro pazpsiga u KMC nmomkHO
BkItodaTh CrernuanbHble TpeOOBaHUS  COIVIACHO  JeWcTByrommM  [IpaBunam
copeBHOBaHuM u Tabmure 11.
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KomMOunupoBannoe ynpaxseHnue Il m | IOHOIIECKHX CIOPTUBHBIX pa3psioB
JOJDKHO BKJItOYaTh Bce CrienManbHble TpeOOBAaHMS K MAPHO-TPYNIIOBBIM 3JIEMEHTAM
st banancoBoro m TemmnoBoro ymnpaxHeHud corsacHo Tabmuue 12. TpebOyercs
MUHAMYM 6 »31eMeHTOB: 3 0ajaHCOBBIX M 3 TEMIOBBIX. TpyAHOCTH MeEXIY
0aJlaHCOBOI M TEMIIOBOM YaCTsIMU YIPAXKHEHUS MOXKET UMETh JI0ObIE MPONOPLIUH.

3a KaxAblii HEBBIMOJHEHHBIM 3JieMeHT w/win CrenuanbHoe TpeOOBaHHE —
cbaska 1.0 6am.

29 B kaxIoM yHOpaKHEHMHM BCE MApTHEPHl JOJKHBI  BBIIOJHHUTH
WMHJIMBUIYyalIbHbIE 3JIEMEHTHI 00s13aT€JIbHOTO XapakTepa corjiacHo Taomuisr 12.

2.9.1 B banancoBoM ymnpa)kKHEHUHU, NTPU YCIOBUU BBITIOJHEHUS 0053aTE€IbHbIX
UHAUBUAYAIbHBIX AJIEMEHTOB, OCTAJIbHBIE 3JIEMEHTHI MOTYT OBITh MPEICTaBIICHBI
M000H 13 3-X KaTeropuii: TMOKOCTh, OaIaHC WU JIOBKOCTH (JIEMEHTHI B TIO3Y).

2.9.2 B TemnoBoM ympaXHEHUM BCE TMAPTHEPHl JOJKHBI BBINOJHUTH
UHAUBUAYaJTbHbIE JIEMEHTHI U3 KaTErOpUU aKpOOATHUECKUX MPBIKKOB.

2.9.3 B KoMOuMHUPOBaHHOM yNpPaXHEHWHW MOTYT BBIMOJHATHCS JHOOBIE
UHAUBUAYanbHbIe dneMeHThl. s | cnoptuBHoro paspsaa u KMC oaun sneMeHT
JIOJIKEH OBITh CANBbTO 000N KaTerOpHH.

B KomOunupoBannom ynpaxknenu Il u [ roHOImIECKHX CIOPTUBHBIX pa3psiioB
JOJIKHBI OBITh BBITIOJIHEHBl BCE WHAWBUJIyAJIbHBIE 3JEMEHTBI, TpeOyemble st
banancoBoro u TemmnoBoro ympaxHeHu#d, ykazaHHbix B Tabmune 12.
JIOTIOJTHUTENIBHO MOT'YT BBINOIHATHCS JIIOObIE HHANBUAYAIbHBIE JIEMEHTHI.

2.9.4 Kaxnaplii OTAeIbHO BBHIOPAHHBIM HMHIAMBUIYAIbHBIM AJIEMEHT JIODKEH
IPUHAJIEKATh OJHON KaTETOPUH U MCIIOIHATHCS BCEMU MAPTHEPAMU OJHOBPEMEHHO
WIH TI0CJIEI0BATEIIBHO.

2.10 Xopeorpaduueckue 351€MEHThl HE YUUTHIBAIOTCS, KaK JUIsl BBIIOJIHEHUS
CHELMATIbHBIX TPEOOBAaHUM, TaK U JUIsl TPYJHOCTH.

3a KaXIbplii HE BBINOJHEHHBIM 3J€MEHT W/WIM CHeNUalbHOE TpeOOBaHUE —
c6aska 1.0 Gam.

2.11 OpuwH »>IeMEHT MOXET YIOBJICTBOPATH HECKoJbko CrenuanbHbIX
TpeOOBaHUM.

OI'PAHUYEHWA

2.12 Bo Bcex yHNpaXHEHUAX OLECHUBACTCS OTPaHUUYEHHOE KOJIUYECTBO
(MakcMMyM) MapHO-TPYNIOBBIX M MHAMBHIYAJIBbHBIX 3JIEMEHTOB coriacHo Tabsnie
11. PaspemaeTcst BBINOJMHATH 3JEMEHTHI, CBEpX JHUMHTA, KOTOpble HE OynyT
OLICHUBATBCS JUIL TPYAHOCTH, HO MOTYT 3aCUUTBIBATHCS Ui  BBIIIOJHECHUS
CrenuanbHbIX TPEOOBAHUIM.

2.13 MakcumanpHasi TPYJHOCTb OTAEIBHBIX JJIEMEHTOB, Kak M o00Imas
TPYIHOCTHb Bcero ymnpaxHenus, HE orpannuensl. MwuHUManbHass TPYIHOCTH
AJIEMEHTOB MOXET OBbITh 0 e11.

B bamaHcOBOM ynpa)KHEHMHM IPU BBINOJHEHUM CTATUYECKOIO YAEpP/KaHUS, B
KOTOPOM TPYJIHOCTH IONOKeHHs «HrxkHero» mnm bassl HE paclieHEHBI WX UMEKOT
TpyZHOCTH 0 €., CTOMMOCTb IIOJIOKEHUS WU JBWKEHUS «BepxHero» omnpenensercs
10 HAMMEHBILIEN TPYAHOCTH B Mapax v 1o 1-oii rpyrine TpyJTHOCTH B rpynHnax.

2.14 Tlpm cocTaBlI€HWHM BCEX YHPAXHEHUH JOJDKHBI  yYUTHIBATHCA
OrpaHUYEHUs] U MCKIIOYEHUS, creuu(UyecKre s KaKJIO0ro BHJA aKpOOATHKU B
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COOTBETCTBMM ¢  JedcTByromuMu  llpaBuiiamMu  w/wiam  JONOJHEHUSIMH,
yrBepxkaEHHbIMU Mcnonkomom @CAP, a Takke TaHHOW MPOTPaMMOI.

JUisi COpTCMEHOB, BBICTYNAKIIUX MO mporpaMmmaMm co |l roHomeckoro
cnoptuBHOTO pazpsga no KMC  BKIIOUHTENBHO  JEHCTBYIOT — CIEAYIOLIUE
OTrpaHUYCHHUS:

. B xkareropumn ctoek (ctp.15 TT) B Ookce «B» - «Mmekcukanka» (cC
YKa3aHHbIMA  PA3HOBHJIHOCTSIMH) CUMTAETCS  PA3IUYHBIM  TOJOKEHHUEM IO
OTHOLIEHUIO K JAPYTUM CTOMKaMm 3TOro ke Ookca («kpa®», «HBYIIKa» M T.IL.).
Pa3HOBHIHOCTH  CTOEK  «Kpabd» U  «UBYIIKAa» CUHUTAIOTCS  OJMHAKOBBIMHU
MOJIOKEHUSIMH.

. ['opuzoHTaNIbHBIE HCXOAHBIC TMOJOXKEHUS W JoBnu (ctp.13,14 TT),
BBIMOJTHSIEMbIE HAa COTHYTBIX PYKax «HMKHEro/mx» (mpearuieubs, B «pbIOKYy»), a
TaKXKe B «3allen» Ha Oepa WK B «IIPOrOH» Mo Oelipa «HUKHETO/ux» («Kadeln») u
T.I., CYUTAIOTCS OJAMHAKOBBIMU TMOJOKEHUSIMHU.

['opu3oHTaNIbHBIE UCXOHBIE MOJIOKEHUSI U JIOBJIH, BBINOJHSAEMbIE HA MPAMbBIX
pyKax «HIDKHETO/ux» («JIacToukay, «apabecka»), CUMTAIOTCS OJUHAKOBBIMU
nojioxkeHusiMu. O0e KaTeropuu ropu30HTAIBHBIX MOJIOKEHUN Ha COTHYTBIX pyKax U
Ha MPSAMBIX PYKaxX «HIKHETO/UX» CUMTAIOTCS PA3IMYHBIMHU 1O OTHOIICHHUIO JIPYT K

APYTY.

= Just 11 v | roHOIIeCKUX CIIOPTUBHBIX Pa3psi0B B TEMIIOBOM YIPAXXKHEHUU
YEeTBEPOK MOXET ObITh BBITIOJHEHO HE Oojiee 3 (Tpex) ropu30HTAIBHBIX JIOBIEH IS
TPYIHOCTH.

Jonst 1 u 1l ciopTuBHBIX pa3psi0B B TEMIIOBOM YIPAXKHEHUHU YETBEPOK MOKET
OBITH BBIMIOJIHEHO He Oosiee 2 (IBYX) FOPU30OHTAIBHBIX JIOBJIEH TPYAHOCTH.

Hust | cnoptuBHoro pazpsaa u KMC B TeMHnoBOM YIpa)KHEHUH YETBEPOK
MOKET OBITh BBINMOJHEHA 1 (0/1HA) TOpU30HTAIBHAS JIOBJIS JJIS TPYIHOCTH.

. B rpynnax B banaHcoBoMm ympaxHeHUM i paspsgoB co ll-ro
IOHOIIECKOTO CIIOPTUBHOTO paspsna mo |l-oif cnopTUBHBINA pa3psll BKIIOYUTEIHHO
MOTYT BBITIOJHATHCS 0€3 OrpaHUYCHUs] MUPAMUIBI U3 OJHOM M TOM K€ KaTeropuu,
KOTOPBIE JOJDKHBI ObITh BEIOPAHBI U3 Pa3HBIX OOKCOB.

Hns l-ro cnoptuBHoro paspsana u KMC nupamuibl U3 OIHOW U TOWU XKe
KaTeropyuy MOTYT OBITH BHITIOJIHEHHI HE O0siee 2-X pa3 BO BCEM YIPaKHEHUH.

[Tpu sTom CriennanbHOe TpeOOBaHUE — MUHUMYM 2 MUPAMUIBI U3 PA3TUYHBIX
KaTeropui, JOJKHO OBITh BBIIIOJHEHO BO BCEX pa3psA/iaxX, KPOME FOHOLIECKHUX.

= Bo Bcex paspsmax 06a30BbI€ MOCTPOSHUS M3 OJHOTO OOKCa MOTYT
3aCUMTHIBATHCSA B TPYAHOCTH | pa3 BO BCEM yIpaKHEHUHU.

2.15 WupauBumyanbHBIE AJIEMEHTH, HE XapaKTEepHBIC [JISI OIMPEICICHHOTO
VOpaKHEHUS, a Takxke He 3asBieHHbie B TJI, 1100 BBIMOTHEHHBIE MOBTOPHO,
(HampuMep «pOHIAT»), HE OLEHUBAIOTCS MO TPYAHOCTH, IPU ATOM BCE MOCIIEIYIOLINE
AJIIEMEHTHI TIOJIYYAI0T TPYAHOCTh U MOTYT yIOBIETBOPATH CrieruanbHOE TpeOoBaHUE.

3. TPEBOBAHUSA K CYJIEACTBY

3.1 CynelcTBO COOTBETCTBYET YTBEpPKICHHBIM [IpaBmiamM u ACHCTBYIOIINM
nononHeHusM Texanueckoro Komurera @K u Ucnonkoma ©CAP.
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3.2 B nporpammax |l u | roHOmECKUX CHOPTUBHBIX pa3pslOB NPHU BBIBEJCHUU
oO1LIel OLIEHKH 3a YNPaXHEHUE BBICTABISIOTCS:

. Onenka 3a McnonHenue
= Ouenka 3a ApTUCTH3M HE BBICTaBJISICTCS.
. Ouenka 3a TpyaHOCTb.

3.3 B mporpammax Il u Il coptuBHOrO pa3psiAoB Npu BeIBEACHUH OOLIEH OLEHKU
3a yOpa)KHEHHE BBICTABIISIOTCS:

o Ouenka 3a Mcnonnenue
o Onenka 3a AptucTu3M (He 00s13aTeNIbHA)
o Ornenka 3a TpyaHOCTS.

3.4 B nporpammax | cnoptuBHoro pazpsga u KMC npu BbiBeneHUH oO1Ien
OLICHKH 32 YNPA)KHEHUE BBICTABJISAIOTCS

o Onenka 3a Mcnonnenue
o OueHka 3a Aptuctusm
o Onenka 3a TpyaHOCTb.

3.5 Omenka 3a TpyaHocTh omnpenenseTcsa JejeHueM OoOIel TPYIHOCTH
ynpaxkHeHuss Ha 100 w He MOXET TpeBbINIaTh MaKCUMaJbHBIA Tpesen,
YCTAaHOBJICHHOTO HOPMAaTHBa TPYIHOCTHU JIJISI COOTBETCTBYIOIIETO pa3psija COrJIacHO
Tabuier Nel.

3.6  [lomyckaeTcsi TpyAHOCTb YIpPaKHEHUS HMKE TpeOyeMoil, HO HE HUXe, YeM Ha
20 en. ot Tpedyemoit TpynHoctu it KMC u Ha 10 en. Huke TpeOyemMoil TpyIHOCTH
s | coptuBHOro paspsiga.Eciu TpyAHOCTh BBINOJTHEHHOTO YIPAKHEHUS HIKE
JOIYCTUMOM TPYIHOCTH, TO M3 OLEHKH 3a TPYAHOCTb MPOU3BOJIUTCA cOaBKa M3
pacuera 0.1 Oaymra 3a KaXIyl HEJOCTAIONIYI0 €IMHHUIY TpyaHoctu. Hampumep, B
TEMIOBOM ympaxHeHuu mporpammbl KMC BbIlONIHEHA TPYAHOCTH 25 €4. MNpH
tpeboBanuu 50 en. gomyctumas TpyaHOCTh coctaBiseT 30 exm. (Ha 20 en. HUKe
Tpebyemoii). B aTom ciryqae mocnenyer cbaBka cyapu mo TpyaHoctd 0.5 Gama 3a
HeOoCTaronue S5 ex.

3.7 COaBku 3a pasHHMIly POCTOBBIX IIOKazaTejaed MapTHEPOB Map/Tpymin
IIPOU3BOISATCS M3 OOIIIEH OLICHKU:

= JUIsl  CHOPTCMEHOB, BBICTyHaromux 1o nporpamme MC — corjacHo
nerctByromuM [IpaBunam, yreepxaéaasix Muncnoprom Poccun.

= JUIsl CIIOPTCMEHOB, BBICTYHAIOIIUX [0 IporpaMMam 1-ro CHOPTUBHOTO pa3psiaa
u KMC - (0.1/0.3)

= JUIsl CHOPTCMEHOB, BBICTYNAOIIMX MO MPOTpaMMaM FOHOILIECKUX CIIOPTHUBHBIX
pa3psanos., a Takxke |l u Il cnopTuBHBIX pa3psaoB, cOaBKa 3a pa3HUILY B POCTE MEKIY
MapTHEpaMU HE MPOU3BOJAUTCS.

3.8 Ilpm BeiBeneHuun OKOHYATEIBLHON OIIGHKH 3a VCIonmHEHUWE, MpPOU3BOMISTCS
CIEyIOIINE COaBKU:

- HeBbInoJIHeHKHE CrieruanbHbIX TpeboBanuii (CTp),

- OIIMOKH BPEMEHU TPU BHITIOTHEHUU 0alaHCOBBIX 3JIEMEHTOB.

Bce ocranbhabie n3MeHeHUs1 0auioB Npou3BoaATcs u3 OOIel OLeHKH.

Taomuna 10.
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O01mme TpedbOBaHUS
|Pa3pm)Hbui
Hopmamue mpyonocmu Tpebosanusn Kk Konuuecmey INEMEHmMO8 Hogfv;f;zaus
\cioprusrsii ynpasxicnenuii (eo.) (MunuUMyM — maxcumym) 631,)/1 106
PA3PA] (mexHuKa)
Huoueuo.
\bAJIAHCTEMIIOBOEKOMB I BATAHC TEManOMEH hj1emenmbl
|Uapbl{F pynnol
Ynpasicnenue u3z unoueuoyanvnvix snemenmoes paziuuHvX Kamezopui
1T 1on.
6 - 8 a1emenmos
11 ron. 1 7.
10H 5) 6-10 ? 3)
*ot
| 1on. 20 (S57431) 6| 7.8
III cnopm. 20 15 >-4 nup. 3] 16.0
5-10 210 CY 6-10 -
II cnopm. 30 20 6] 16.4
1 . 4 25.2
cnopm 0 30 60 >-4 nup. 3 5
5-10 210 CY 6-10 -
KMC 60 50 80 6 25.8
MC 90 80 110 | Coznacno ymeepncoennvim Ilpasunam 26.4
* b — 0aJ1aHCOBBII JIeMEeHT
T — TeMnoBoii 3JIeMeHT
CY - craTuueckoe yjaep:kaHue
Tabmuna 11.
CnenuajbHble TpeOOBaAHUSA
KOMBUHHPOBAHHOE YIIPA’KHEHUE
HH/TUBHJIYA/IbPHBIE
Paspao BAJIAHC TEMII MIEMEHTBI
Hapu I'pynnu Hapoi/I' pynnot bananc Temn
1 om Ynpasicnenue uz unoueuoyanvnsix snemenmos, exnwuarouwian 4 kamezopuu:
’ 2UOKOCmb, 0ANAHC, 106KOCMb (2J1eMEeHMbl 8 NO3Y) U AKPOOdamuuecKue npvlicKu
;( B»ﬂ’zﬁ:zz 0 o:n;:zzg;- aoas cmoika «By J1eMeHm C no6. H A—b”: ngc’:::q'
11 ron. P c noodepxckou «H»  |nenee 180* o
«H» INNEeMeHN INIeMeHm U
- yoepycanue «B» H| cockok, npwloco
- yoepycanue «By D kam. zubrocmyam.
1 1on. npamelx  pykax/noza|'‘B” mna napmmuep
na P ﬂMblx()eyx napmmuepos 471 NOOKUOHOU repecopom
pykax/nozax «Hy ool
TEMIIOBOE HH/TUBHJIYA/IbPHBIE
Paspno | BATAHCOBOE ympAXHERHE | TEMIOP00 ﬂ3 JIEAJ/IIEHTB i
Hapu I'pynnu Hapoi/I' pynnut bananc Temn
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}J— awbaa cmoiika «B Axpooamuu.
|- nooa « || 100as noens «By -
. 0e3 noooepicku «Hy 971eMeHm Kanl RPLIHCKU:
cnopm. |cmouka«B» oe3 a0boe canvmo Hj
« [ osudxcenue «By PuOKOCMb cea3Ka U
noooepocxku «H» enee 3/4
- yoepiycanue «B» H - 9J1eMeHm Kanpeyx un
I - 0suycenue «By 9/1eMEeHm ¢ noe. H| L
npamelx  pyKax/noza % pananc poee
cnopm. |- osusxcenue «Hy enee 360
00HO020 U3 RApmHepPos )1eMEHm 06
- a0bdaa 1061 -
- cmoiika «B» Hqﬁepmulmﬂbnoe 71eMeH
- cmouika «B» na|ceoux kucmsax on103cenue «By*** m Kam.
| ceoux Kucmsax o0e3|- osuixcenue «B» - J11060e canvmo H| 2ubkocmikpobamuu.
cnopm. | noooepxycku «H» |- yoepyucanue «By» namenee 4/4 b IPOIHCKU
- Osudicenue «By  |npameix pykax/mozaxr 3nemenm ¢ noe. Hf I1eMeHm Kam - Caibmoeblil
KMC | - osusxcenue «H» |00n020 u3z napmnepoe |menee 360* pananc INNeMenm
- 6X00™* - wbaa 0aza HAr COCKOK, HpbIXHCOl IIeMeHm Kam
oonoit/om «Hy “B” Hna napmmuepfioskocmep
u nOOKuOHOI ‘npuiocku 6 no3y
MC COIJIACHO IIPABHJIAM COPEBHOBAHHH
* TIlpum BbIMOTHEHUHM CTOMKU «B», TMOAAEPKKON cuuTaercs Jrodas

JOTIOJIHUTEIIbHAS oropa, co3aaBaemast «H» moj o0y dacth Tena «By» (Hanpumep,
ctoiika «B» Ha medyax «H» ¢ moxnepxkkon pykamu «Hy). [lognepxka, coznaBaemas
«B» cBOMMM pyKaMud H€ CUMTAETCS JOIMOJIHUTEIBHOM OMOpoil (Hampumep, CTOMKa
«B» nnmeuamu Ha npaMbIX pykax «H» ¢ mogaepxkkoit pykamu «By).

**Bxon — mnepenpmwkeHue «B» n3 0Ooree HU3KOTO WJIM HEOIEHHMBAEMOTO
MOJIOKEHHUS B 00Jiee BBICOKOE IMOJI0KEHUE B MPOCTPAHCTBE C IMOMOIIBIO MapTHepa (-
OB), 3aBEpIIAIOIIEECS CTATUUECKUM yIePKaHUEM.

***JloBniss B BEpPTUKAIBLHOE IMOJIOXXKEHHE - ATO JIOBIA «B», Haxopasuierocs

BEpPTHKAJILHO HA CBOEW OIOpe, — ATO JII00ast CTOiMKa WM Jt000€ BEPTUKAIBHOE
paBHOBECHE Ha CTOMAX C MOJAEPKKON MIIH Oe3.
BeprukanbHble BUCBHI, CEIObl, YIOPHl HE SBISIOTCS BEPTHUKAIBHBIMU

MOJIOXKEHUSIMU M HE YAOBJIETBOPSIOT TPEOOBAHUIO 00S3aTEIHHOTO 2JIEMEHTA.

**** B TeMnoBOM yIpaXXHEHUH TEMIIOBOM MEPEBOPOT AOJIKEH BBIMOJIHATHCS C
MPU3EMJICHUEM Ha JIB€ HOTM OJHOBpeMeHHO. lIpu mpuzemiieHHH MOCiIeq0BaTEeNbHO
M0 OJHOM HOTE, 32 HUM B CBSI3KE JIOJDKEH OBITh BBIMOJTHEH CIEAYIOMHA MPBIKKOBBIN
aneMmeHT. [lepeBopoT GOKOM, («KOJIECO») MPU MPU3EMIICHHH TOCIETOBATEIBHO HA
HOTH, MOKET BBITOJHATHCS B OCTAHOBKY.

Tab6anma 12.
YnpaxHeHusi o o01ieil ¥ cnenuaJabHoil pu3nvecKoii MOAroTOBKe
Ne n/n Harpyska
1 Oomas ¢pusnyeckas noaroroska (ODII)
2 ber 3MUH
3 ["ayon 20 cex
4 ITonckoku 20 cex
5 Paszauunbie BUIBI XOA60bI 2 MHUH
6 IIpbIKKM Ha CKaKaJIKe 150 pa3
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7 TlogugaTbcd Ha HOCKHU 40 pa3
8 OrxuManus (4epeioBaTh C XJIOMKAMM) 15 pa3
9 [TognuManue TynoBuila Jxa Ha CIIMHE, PYKH 34 TOJIOBY 20 pa3
10 [TognuManue TynoBuia J€xa Ha KUBOTE, PYKHU 32 TOJIOBY 20 pa3
11 [IpbDKKY U3 IPUCSILY WISITYILIKI 20 pa3
12 [Ipucenanus Ha OJTHON HOTE «IIUCTOJIET 15 pa3
13 IIpecc: ynepxanue HOT 1 MuH
14 CrnivHa: yniepkaHue HOT M pyK 4 MuH
CneuunanbHasi pusudeckasi noaroropka (CP®II)
15 CrosTh, Ha TAHYBILINCH 40 cex
16 Cuneth Ha B3bEME 1 MuH
17 Cunetb ¢ HaTSHYTBIMU HOTaMH, PYKH BBEPX B 3aMOK 30 cex
18 Cepwuto moBTOpUTH 2 — 3 paza
19 Cknaaku, mmaraTbl 10 mun
20 MocTt 20 pa3
21 [lepexuku: Briepén, Ha3az 10 muH
22 PaBHOBecus 10 Mun
23 Croiika Ha r0OJIOBE 10 pa3
24 Crolika Ha rpyJu, IpearIeybsixX, pyKax 10 MuH
25 YTl HOTH BMECTE U BPO3b 5x15 cex

«'mmHacTHYeckue 3cTtadersbn):

1. Heckonbko moArpynn B KOJIOHE MO OAHOMY CTOAT NEPEH CTAPTOBOM YEPTOH,
Ha paccrossHuu 10-15 M mpoBenena Bropas uepta. [lo curHamy megarora mepBbi€
HOMepa OeryT Ko BTOpOH depTe, Mpbiras yepe3 CKaKalKy, a 3aTeM BO3BpaIaroTCs
Ha3aJ U CTAHOBATCS €331 KOJOHBI. J[BUKEHUE BIEpe]l HAUMHAIOT BTOPbIE HOMEPA U
T.J. BemurpeiBaet noarpymnmna, UIrpOKA KOTOPOH NEPBBIMU BBITIOIHSIOT 3a/IaHHE.

2. .o. — 1o xke. [lo curHaimy nepBble HOMEpa BBIOJIHSIIOT KYBBIPOK BIEPE U
OeryT KO BTOpOil uepTe. 3aTeM OHHM TIOBOPAYMBAIOTCS KPYroM U, BBITIOJIHUB
EPEBOPOT B CTOPOHY — «KOJIECO», BO3BpallaioTcs Hazan. Omnpenensiercs, 4bs
NOJICPYIITa CAeNaeT 3To ObicTpee?

3. JIBe MOArpymIbl BBICTPAMBAIOTCS B KOJOHY [0 OJHOMY Ha pPaBHOM
PACCTOSIHMHM OT TEPeKIaJuHbl ¢ o0eux cTopoH. [lo curHamy mnepBble HOMEpA
moa0eraioT K CHaps1y, HAPHITHBAIOT HA HETO M BBIMOIHSIOT MOAbEM MEPEBOPOTOM U
TOOBIM CTTIOCOOOM COCKakMBalOT Ha Mar. Kak TOJIbKO OJWH THUMHACT 3aKOHYUT
3aJlaHUE, €ro HayMHAeT BBINOJHATH BTOpPOM W T.A. BeMrpelBaeT mnoarpymnmna,
YYaCTHUKH KOTOPOUW MEPBBIMU MEPEUAYT HA MPOTUBOMOIOKHYIO CTOPOHY M BCTAHYT
B KOJIOHY 110 OJTHOMY.

4. .n. — moarpynn — TO €, HO YYAaCTHHUKHU BBIMIOJHSIOT 0OJIee CIIOAKHOE
3aJlaHne, HAIpUMeEDP, MOABEM pa3rudoM, 000POT HA3ad U COCKOK JPYTOM.

5. Ilepen nByMs MOATrpynnaMyd Ha paBHOM PACCTOSHUHU YCTAHABJIMBAIOTCS 1O
OJIHOMY TMMHACTUYECKOMY K0371y. [lo curHamy y4acTHHUKM MOOYEPEAHO CTPEMSITCS
ObICTpee BBITIOJHUTH MPBIKOK HOTH BPO3b UEPE3 CHAPSI M CHOBA 3aHATH MCXOJIHOE
MOJIOKEHUE.

BoiurpeiBaet noArpymia, BoIIOTHUBIIAS 33/JAHUE TIEPBOM.

6. .o. — 1o xke. Urpoku KIIaayT pyKHd HA MOSIC CTOSILIEMY BHEPEAU MAPTHEDPY.
Ilepen  HampaBigromuMu  oOeMX  MOATPYIIl  YCTaHABIMBAeTCs  CKamelka,
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repeBepHyTas peukor ksepxy. [lo curHaiy urpoku, nepkace Ipyr 3a Apyra,
NEpPEeIBUTalOTCsl MO CKameilke. BwlMrpbiBaeT mnoarpymma, Kotopas 0e3 omunbok
[IEPBOU 3aKOHYUT IPOXOXKIECHHUE.

7. «Cron mammuHa». Bexgymmnii, CTAaHOBUTCS, KaK MOYKHO JAJIbIIE K UTPOKaM,
CIIMHOM. A WIPOKHM BBICTPAMBAIOTCS B OJHY IIEPEHTY W IO CHUTHANY BEIYLIETO,
HAYMHAIOT ABWKEHHE K HeMy. CHUTHAJIOM MOXKET CIYKHUTh CJIOBO «CTapT». 3aaada
UTPOKOB, ObICTpee BceX A00eXaTh J0 BEAYLIEro M KOCHYThCS ero cnuHbl. Ho BO
BpeMsi JBUKEHUS UTPOKOB, B JIIOOOM MOMEHT, Jt000€ KOJMWYECTBO pa3, BEIyILUN
MOeT npousHectu ¢pazy: «Cron, MmamuHa!!!». Y Bce urpoku HOMKHBI 3aMEPETh Ha
mecte. Beaymmii MoxeT 00epHYThCS M MOCMOTPETh, €CJIM OH 3aMETHUT, YTO KTO-TO
IIEBEJUTHCS WM YIIbIOAeTCsl, TOT UTPOK mTpadyerca. OH JOJKEH OTOMTH Hazaj Ha
ISTh LIArOB WJIK BEPHYTHCS HA MCXOJIHYIO MO3UIMIO (CMOTpsI Ha pacctosHue). [locne
ATOr0 BEAYUIMI CHOBAa HAYMHAET UIPY M MOXKET CHOBA OCTAHOBUTH €€ B JIIOOOM
MoMeHT. [To6eaAnBIIMI UTPOK CTAHOBUTHCS BETYILIUM.

8. «Iloe3n». Bee urparomue nensarcs Ha HECKOJIBKO NOATPYIII MO 5-7 4eloBeK
B KQXKJIOW M BBICTPAMBAIOTCA B KOJIOHHBI JMLIOM B OAHY CTOpoHy. I[lo curnamy
nejarora rnepBble HOMepa oOeraroT cieBa (crpasa) cBoto noarpynmy. Ilocie storo k
HUM MPUCOEAUHSIETCS BTOPbIE HOMEpaA, 3aTeM TPeThU U T.A. Bo BpeMs Oera crosmui
C3a1y KJIAJET PYKHU Ha I0SIC IapTHEPY, CTOALLEMY BlIepeIn. BeiurpeiBaeT moarpynmmna,
KOTOpasl paHbllle JPYTUX CYMEET COCTABUTh «IIO€3/» U BO3BPATUTHCS HA MCXOJHOE
I0JIOXKEHUE.
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Ipunoocenue 3
MyHMUHMIIAJIBHOTO0 OI0IKETHOI0 YUPEKACHUSA JONOJTHUTEIBHOIO
odpa3zoBanus ropoaa Kepuu Pecny0suku Kpbim «/leTcko-1oHOmIeCKHid K1y
(pusyecKo MOAroTOBKMN»

COI'NTACOBAHO: YTBEPXJIAIO
HavanpHuk otnena Jupexrop
[To rpynimam u MBY 10 r.Kepun PK
BHUJIAM CIIOpTa «JIOK®DI»
« » 202 T

KAJIEHJAPHO - TEMATHYECKOE IINTAHUPOBAHUE

neaarora 10nMmoJHMTEJIbHOIO 06p330BaHI/IH

3aHAAITHI TPyNNbI O POorpaMmme
«CnopruBHast akpodaTuka. CTapTOBbIil YPOBEHD)
NnepPBbIi roJ 00y4eHust
3 yaca (108 yacos)

202 —202___ y4eOHOro rojaa

Ne Hara | laTa Tema 3ansaTust Koa-Bo | ®opmbl Mpume
IL.I. | IPOBe | MPOBeJeH 4acoB KOHTPOJIS YyaHue
JAeHUsl | uA Mo
1no pakry
IJIaHY
1. HNucrpykrax o Th. IIpaBuna 1 Onpoc
HOBEJICHUS Ha 3aHATUSAX IO
CIIOPTUBHOM akpoOaTuke.
Pazmunka. ODIIL.
2. Pasmunka. O®II. 1 Bxo st
TectupoBanue. OOydeHue KOHTPOJIb
CKJIaJIKU HOTH BMECTe.
3. Pasmunka. O®II. O6yuyenue 1 ITegaroruuec
CKJIaJIK! HOT'H BMECTE. KO€
HaOroieHne
4. Pasmunka. O®II. O6yuenue 1 KoHTpoas

61




CKJIaJIKU HOT'H BPO3b. BBITIOJTHEHHS
yIPasKHEHHS
5. Pasmunka. ODII. Obydyenue [Tegarormuec
CKJIaJIKU HOT'H BPO3b. KOe
HaOJI0ICHUE
6. Pasmunka. O®II. Obyuyenue KonTtpons
PaBHOBECHIO COTHYB HOTY. BBITIOJTHEHHSI
YIIPasKHEHHSI
7. Pasmunka. ODII. ObydyeHme
PaBHOBECHIO COTHYB HOTY.
8. Pasmunka. O®II. [TpomexyTou
CoBeplilIeHCTBOBaHHUE CKIIAJKH Hast
HOTH BMECTE M BPO3b. aTTecTanus
9. Pasmuaka. O®II. OOyuenue
TPYIITUPOBKE CHJIS.
10. Pasmunka. O®PII.
CoBepIeHCTBOBaHUE
paBHOBECHSI COTHYB HOTY.
11. Pasmunka. O®II. Obyyenue KonTpomas
ISITYITKAY. BBITIOJTHECHHSI
YIPasKHEHHSI
12. Pasmunka. O®II.
CoBepIIICHCTBOBAHUE CKIIAJIKH
HOTH BMECTE ¥ BPO3b
13. Pasmunka. O®II. Obyyenue Kontposb
NIEPEKaToOB B CTOPOHEI. BBITIOJTHCHHSI
YIPaKHEHHUSI
14 Pasmunka. O®II. Obyyenue KonTpoJib
nporuda cTost Ha KOJICHSX. BBITIOJTHCHHSI
YIPaKHEHHUSI
15 Pasmunka. O®II. O6yuenue KounTpomns
nepeKkaraM CTOPOHBI. BBITIOJTHCHHUSI
YIPaKHEHHUSI
16. becena no Th Ha 3ansATHAX TIO Ormpoc
cn. akpoOaruke. PasmMuHka.
O®II. CoBepuieHCTBOBaHUE
CKJIaJIOK.
17. Paszmunka. O®II.
CoBeplieHCTBOBaHUE
pPaBHOBECHUSI COTHYB HOTY.
18. Paszmunka. O®II.
CoBepleHCTBOBaHUE
"narymku”.
19. Pasmunka. O®II. O6yuenue KoHTpoas
CTOMKH Ha JIONaTKax. BBITIOJTHEHUS
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YIPA)KHEHUS

20. Pasmunka. O®II. Obyuenwue
uinararam (IpaBblil, JIEBBIH,
HPSIMOHA).
21. Pasmunka. ODII. ObydyeHme
TPYIITHPOBKE B TIPUCEIIC.
22. Paszmunka. O®II. [lemaroruuec
CoBepliieHCTBOBaHHE TIPOrU0 KOe
Ha KOJICHSIX. HaOJI0ICHUE
23. Pasmunka. O®PII.
CoBepIlieHCTBOBaHUE
MIEPEKaTOB B CTOPOHEI.
24, Pasmunka. O®II. O0yyenue KoHnTpomas
repeKaraM BriepEéa-Has3a B BBITIOJTHEHUS
TPYIIITHPOBKE. YIpaKHEHUS
25. Pasmunka. O®PII. KonTpomas
CoBepIIIeHCTBOBAHHE BBITIOJTHEHUS
TPYIITAPOBKH U TICPEKATOB. yIpaKHEHUS
26. Pasmunka. O®II. Obyyenue
CTOMKHM Ha JIOTaTKax.
27. becena no opr-uuu pad. mecta Ompoc.
BO BpeMs 3aHATHII TIO CIl. becena
akpoOaruke. Pazmunka. ODII.
CoBepIIeHCTBOBaHUE
TPYNIHUPOBKU U TIEPEKATOB.
28. Pasmunka. O®II. Kontpoib
CoBeplilIeHCTBOBaHUE CTOUKH BBITIOJTHEHUS
Ha JIOTIaTKaX. yIpaxXHEHUS
29. Pasmunka. O®II. Obyyenue Kontpoib
"kopaOmuK" BBITOJHEHUS
yIpaxxHEHUS
30. Pasmunka. ODII. [lemaroruuec
Xopeorpadus. O0yueHue KO€
MO3UIUH PYK, HOT. HaOI0ICHHE
31. becena no ucropun pazButus
aKpoOaTHKH KaK BUJA CIIOPTA.
Pasmunka. O®II. Obydyenue
paBHOBECHS "nmacTouka'.
32. Pasmunka. O®II. O6yuenue KoHTpoas
KyBBIpKa BIEPET B BBITIOJTHEHUS
TPYIIHUPOBKE. yIpaxXHEHUS
33 Paszmunka. O®II.
CoBepleHCTBOBaHUE

mmnararoB (IIpaBblii, JIEBbIH,
pSIMOHA).
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34. Pasmunka. ODII. Obydyenue [Tegarormuec
yIiia Ha pyKaxX HOTH BMECTE. KOe
Ha0JI0/IeHNE
35. Pasmunka. ODII. ObydyeHme [Tegarormuec
yIiia Ha pyKaxX HOTH BMECTE. KOe
HaOJI0ICHHE
36. Pasmunka. ODII. ObydyeHme [Tegarormuec
yIiia Ha pyKaxX HOTH BPO3b. KOe
HaOJIFOIEHNE
37. Pazmunka. O®II. OGyuenue [Temaroruuec
yIiia Ha pyKaxX HOTH BPO3b. KOe
HaOJIFOIEHNE
38. Pasmunka. O®II. KonTtpons
CoBepIIIeHCTBOBAHHE BBITIOJTHEHUS
uInarartoB (IIpaBbli, JIEBBIH, YIPpaXHEHUS
MPSIMOA).
39. MecTo 3aHITHI. Omnpoc
OGopynoBanue 1
uHBeHTapb. Pazmunka. ODII.
OOydeHue MOCTy U3
IIOJIOKEHHUS JIEXKa
40. Pasmunka. O®II. Kontposb
ComepIlieHCTBOBaHUE BBITIOJTHECHHSI
IraratoB (TIpaBbIid, JICBBIH, YIPasKHEHHUSI
PSIMOiN)
41. Pasmunka. O®II. Obyyenue
MOCTY U3 TIOJIOKEHUS JIEKa
42. Pasmunka. O®II O6yuenue Kontpoib
yIjla Ha pyKaxX HOTH BMECTE U BBITIOJTHCHHUSI
BPO3b. YIPaKHEHHUSI
43. Pazmunka. ODII.
CoBeplleHCTBOBaHUE
pPaBHOBECHUIl MPOTHYBIIUCH U
«JT1ACTOYKAY.
44, Paszmunka. O®II. Pa3zurtue
TUTACTUKH.
45. Paszmunka. O®II. [lenarornuec
CoBeplilIeHCTBOBaHHE YITIa Ha Koe
pyKax HOTH BMECTE U BPO3b. HaOIIOICHIE
46. Paszmunka. O®II. [lenaroruuec
CoBepIilieHCTBOBaHHE KOe

rpynnupoBkH. Ilepekaros u

64




KYBBIPKOB. HaOJII0ICHUE

47. Pa3zmunka. O®II. [lemaroruuec
CoBepIlIeHCTBOBAaHUE CTOUKH KOe
Ha JIOTaTKaXx. HaOJI0ICHNE

48. Pasmunka. ODII. ObydyeHme
KYBBIPKY Ha3aJl B
TPYIITHPOBKE.

49, Pasmunka. O®PII. KoHnTpoas
CoBepIIIeHCTBOBAHHE BBITIOJTHEHUS
paBHOBecus "nmacTouka'. yIpaxXxHEHUS

50. Pasmmuaka. ODII.

CoBepiieHCTBOBaHME MTPOruda
Ha KOJICHSIX U MOCTA.

51. Pasmunka. ODII. Ilemarornuec
CoBepIIIeHCTBOBAHHUE CKITAJIKH KOe
1 YTJIOB. HaOJIFOIEHNE

52. Pasmunuka. O®DII. Ilegarorunuec
CoBepIIIeHCTBOBaHHE KYBBIPKa KOe
BIIEpE.T B TPYIITAPOBKE. HaOJroIeHNe

53. [IpaBuna rurueHsl Ha Ilenaroruuec
3aHsaTUsAX. Pazmunaka. ODII. KO€
CogepIieHCTBOBaHUE HaOJro/IeHNe
NIEPEKaToOB B IPYIITUPOBKE U
KyBBIpPKa.

54, Pasmunka. O®II. Kontpoib
CoBepIIICHCTBOBAHUE MOCTA U3 BBITIOJTHCHHSI
TIOJIOKEHUS JIeKa. YIPaKHEHHUSI

55. Pasmunka. O®II. Kontpoib
CoBeplilieHCTBOBaHHE BBITIOJTHCHHUSI
IraratoB (TIpaBbIid, JICBBIH, YIPaKHEHHUSI
psMOin).

56. Pazmunka. ODII.

CoBepIilIeHCTBOBaHKE YITIOB Ha
pYKax HOTH BMECTE U BPO3b.

57. Paszmunka. O®II.
CoBeplilieHCTBOBaHHE KyBBIPKa
B IPYIIIHUPOBKH.

58. Pasmunka. O®PIIL. KoHTpoas
CoBepIlIeHCTBOBAaHHE MOCTA U3 BBITIOJTHEHUS
TIOJIO’KEHUS JIeXKa. yIpaXHEHUS

59. Pasmunka. O®PII. KoHTpoas
CoBepIilIeHCTBOBaHHE BBITIOJTHEHUS
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1InararoB (IIpaBblid, JIEBBIH, yIpaXKHEHUS
HPSIMOHA).

60. Pasmunka. O®II. Kontpons
CoBepIlIeHCTBOBAHUE CTOUKH BBITIOJTHEHUS
Ha JIOTIATKAaX. VIpaXHEHUS

61. Pasmunka. O®PII. KoHnTpoas
CoBepIIIeHCTBOBAaHKME MOCTA U3 BBITIOJTHEHUS
TIOJIOXKEHHUS JIeXKaA. VIpaXHEHUS

62. becena nmo ucropun pazButus Ormpoc.
akpoOaTHKH KaK BUJa CIIOPTA. becena
Pazmunka. ODII. O6yuenue
MOCTHKA U3 TIOJIOKCHUS CHIS.

63. Pasmunka. O®II. O6yuyenue
MOCTa U3 TIOJIOKCHHSI CHJIS.

64. Pasmunka. O®II. Obyuenus KonTpomas
KyBBIpKa Ha3aJ B BBITIOJTHEHUS
TPYIITHPOBKE. YIpaXKHEHUS

65. Pasmunka. O®II. Ilegaroruuec
CoBepIIIeHCTBOBAHKE YITIOB Ha KO€
pyKax HOTH BMECTE M HOTH B HaOro/IeHNe
CTOPOHBI.

66. Pasmunka. ODII. ITenaroruuec
CoBepIeHCTBOBaHUE KOE
mmaratoB (TIpaBbIid, JIEBBIH, HaOJIOICHHE
MPSIMOIA ).

67. Pasmunka. ODII. Ilenaroruuec
CoBeplilieHCTBOBaHHUE KyBBIPKa KOe
BIIEpPE B TPYNIIUPOBKE. HaOII0ICHHE

68. Pasmunka. O®II.

CoBepIilIeHCTBOBaHHE MOCTA U3
MOJIOKEHHUSI JIeXKa U CUJIS.

69. Pasmunka. O®II. Mansie Texymuit
xopeorpaduyeckrie NpbHKKU KOHTPOJIb
Ha CepeIMHE KOBpA.

TectupoBanue

70. Paszmunka. O®II. [lenarornuec
CoBepIilieHCTBOBaHHE Koe
paBHOBECHIA. HaOI0ICHIE

71. Paszmunka. O®II. [lenaroruuec
CoBepIlIeHCTBOBAaHHE MOCTA U3 KOe
TIOJIO’KEHUS JIeKA U CUIS. HaAOIOICHIE

72. Pazmunka. O®IIL. COII. Cos- [lenaroruuec
HUE TINaraTtos. KOe
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HaOJIIOeHNE

73.

Pa3zmunka. O®II.
CoBeplIeHCTBOBAHUE MOCTA U3
TIOJIOXKEHHS JIeXKa U CUJISL.

Ilemaroruuec
KoO€e
HaOJIIOIEHNE

74.

I'uruenuyeckue 3HAHUS U
HaBBIKU. 3akanuBaHue. Pexxum,
nutanue. Pasmunka. ODII.
Oo6yuenue "kopabmuk"

Ormpoc.
Bbecena

75.

Pasmunka. O®PII.
CoBeplilIeHCTBOBaHHE YIIOB Ha
pyKax HOTH BMECTE ¥ BPO3b.

76.

Pazmunka. ODII. OGyuenue
MOCTa U3 TIOJI0KEHUS CTOSI.

77.

Pazmunka. ODII.
CoBepIIeHCTBOBaHUE
KYBBIPKOB B TPYIIIAPOBKE.

78.

Paszmunka. O®IT Ob6y4yenue
MOCTa U3 TOJO0KEHHUS CTOSI.

79.

becena nmo Th Ha 3aHATHAX 11O
CIIOPTUBHOM aKpoOaTHKe.
Pasmunuka. O®II. Maxu
HOTaMH, JIe’Ka Ha CIIMHE.

Omnpoc.
becena

80.

Paszmunka. ODII
CoBepiieHCTBOBaHUE CTOMKHU
Ha JIOTIAaTKaX.

81.

Pasmunka. O®II.
CoBepllieHCTBOBaHHE
paBHOBecus "yroiok" 6e3 pyk
Ha TIOIY.

82.

Pasmunka. O®II. O6yuenue
HOJHATHUS U3 MOCTA .

83.

Pasmunka. O®II. O6ydyenue
KYBBIPKY HOT'H BPO3b.

84.

Pasmunka. O®PIIL.
CogepriiieHcTBOBaHUE Mporuda
Ha KOJICHSIX.

85.

Pasmuaka. OPI1
CoBeplIeHCTBOBAHUE CTOMKHU
Ha JIOMaTKax.

86.

[IpaBuiia copeBHOBaHUH B
akpoOaruke. [ pynmnosas
akpoOaruka. Pazmunka. O®II.

Ormpoc,
MPOBEICHHE
cyaencrea
BBITL.
AIIEMEHTOB
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87.

Pasmuaka. O®II. Moct u ero

BapHaHTEHI.

88. Pasmunka. O®DII. Passurue
[JIACTHKH.

89. Pasmunka. O®II. lmarar u
€ro BapUaHTHI.

90. Pasmunka. O®II. Texymmii
CoBepllieHCTBOBaHHE KOHTPOJIb
paBHOBECH.

91. Pasmunka. O®PII. CoB-Hue Ilegarorunuec
yIiia Ha pyKaxX HOTH BMECTE, KOE€
HOTH BPO3b. HaOJIFOIEHNE

92. Pasmunka. ODII Ilegarorunuec
CoBepIIIeHCTBOBAaHHE KyBBIPKa KO€
BIIEPE HOTH BPO3b. HaOII0IeHHE

93. Pasmunaka. O®II. O6yuyenne
KOJIECY.

94, Pasmunka. O®II. Obyyenue
KOJIECY.

95, Pasmunuka. O®II.

CoBepiieHCTBOBaHHUE KoOJIECa.

96. Pasmunuka. O®II.
CoBepIIeHCTBOBAaHUE YIJIOB.

97. Pasmunka. O®II. Texymmit
CoBepIlIeHCTBOBAHHE KOHTPOJIb
II11araToB.

98. Pasmunuxka. O®II.

YipakHeHUs1, HalpaBJICHHbBIC
Ha pa3BUTHE THOKOCTH.

99. Pasmunka. ODII. [lemaroruuec

CoBepIlIeHCTBOBaHKE KoJIeca. KO€
HaOJIFOICHUE

100 Pasmunka. O®II. [IInarar u [lemaroruuec

€ro BapUaHTHI. KO€
HaOJII0ICHUE

101 Pasmunka. O®II. PaBHOBecus Ilegarornuec

«TaCTOYKA. KOE
HaOII0ICHUE

102 Pasmunka. O®DII. Ilemarornuec
CoBepIlIeHCTBOBAHHE KO€
KYBBIPKOB. HaOJII0IeHUE
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103 Pasmunka. ODIL. [Tegarormuec
CoBepliieHCTBOBaHUE KOE
BBITIOJTHEHUS YIIPAKHEHHH, HabroieHne
HampaBJICHHBIX HA Pa3BUTHE
OBICTPOTBHI.
104. Pasmunka. O®PII. Texymuit
CoBepIIeHCTBOBAHUE KOJIECA. KOHTPOJITb
105. Pasmuaka. O®II. Yron HOrH
BMECTE, HOT'H BPO3b.
206. Pasmunka. O®II. TectupoBanu
CoBepilieHCTBOBaHUE e
BBITIOJTHEHUS YIIPAKHCHHH,
HampaBJICHHBIX HAa Pa3BUTHE
OBICTPOTBHI.
107. Paszmunka. O®II.
CoBeplIeHCTBOBaHUE MOCTa
13 TIOJIOKEHUS CTOS.
108. 3umHuee epeeHCcTBO JJFOKOIT CopeBHOBaH
ue
Bcero 108
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MyHMUIMIIAJBHOT0 OI0IKETHOI0 YUPEKACHUSA JONOJTHUTEIBHOI0
odpa3zoBanus ropoaa Kepuu Pecny0iauku Kpbim«/leTcko-1oHomecknii Kiyo
(puznyeckoil MOArOTOBKMW

COI'NTACOBAHO: YTBEPXJIAIO:
HavanpHuk otnena Jupexrop
[To rpynmam u MBY 10 r.Kepun PK
BHUJaM CIIOpTa «JIOK®DII»
« » 202 T

KAJIEHIAPHO — TEMATHYECKOE IIVTAHUPOBAHUE
1eAarora J0noJHUTEJIbHOr0 00pa30BaHUA

3aHAITHI TPyNINbI IO MPOrpamMme
«CnopruBHasi akpodaTuka. CTapToBbIi YPOBEHb)»
BTOPOi roj1 00yueHusi
3 yaca (108 gacos)

202 -202 y4eOHOrO roga

Ne Hara | laTa Tema 3ansaTust Koa-Bo | ®opmbl Mpume
IL.Il. | MIpOBe | MpOBeJeH 4yacos KOHTPOJIs yaHue
JAeHHUs | Us MO
mno dakry
IUIAHY
1. HNucrpykrax o Th. [IpaBuna 1 Onpoc

[IOBEIECHUS HA 3aHATUAX 110
CIIOPTHBHOM aKpoOaTHKeE.
Pasmunka. ODII.

2. Pasmunka. ODII. 1 Bxonsmmii
TectupoBanue. OOydeHue KOHTPOJIb
CKJIaJIKU HOT'H BMECTE.
3. Pasmunka. O®II. O6yuenue 1 ITegarornuec
CKJIaJIKU HOT'H BMECTe. KO€
HaOJ0eHuE
4. Pasmunka. O®II. O6yuenue 1 KoHTpoas
CKJIaJIK HOT'H BPO3b. BBITOJTHEHHS
yIpasKHEHUS
5. Pasmunka. O®II. O6yuenue 1 ITenaroruuec
CKJIaJIK HOT'H BPO3b. KO€
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HaOJIIOIeHNE

6. Pasmunka. O®II. O6yuyenue Konrtpons
PaBHOBECHIO COTHYB HOTY. BBITIOJTHECHUS
yIpaXHEHUS
7. Pasmunka. ODII. ObydyeHme
PaBHOBECHIO COTHYB HOTY.
8. Pasmunka. O®II. [Tpomexyrou
CoBepllieHCTBOBAaHUE CKIIATKU Hast
HOT'H BMECTE U BPO3b. aTTecTanus
9. Pasmuaka. O®II. OOyuenue
TPYIITHPOBKE CHIS.
10. Pasmunka. O®PII.
CoBepllieHCTBOBaHUE
paBHOBECHSI COTHYB HOTY.
11. Pasmunka. O®II. Obyyenue KonTpomas
(ISITYIITKAY. BBITIOJTHECHUS
YIPasKHEHHSI
12. Pasmunka. O®PII.
CoBepIIeHCTBOBAHUE CKIIAJIKU
HOTH BMECTE ¥ BPO3b
13. Pasmunka. O®II. Obyyenue Kontposb
MepeKaToB B CTOPOHBI. BBITIOJTHEHUS
yIpaxxHEHUS
14 Pasmunka. O®II. Obyyenue Kontposb
mporu6da cTost Ha KOJIEHSIX. BBITIOJTHEHUS
yIpaxXxHEHUS
15 Pasmunka. O®II. Obyyenue KonTpoJib
nepekataM CTOPOHBI. BBITIOJTHEHUS
yIpaxXxHEHUS
16. becena no Th Ha 3aHATHAX TIO Ormpoc
cn. akpobaruke. Pazmunka.
O®II. CoBepieHCTBOBaHUE
CKJIQJIOK.
17. Paszmunka. O®II.
CoBeplilieHCTBOBaHHE
pPaBHOBECHUSI COTHYB HOTY.
18. Paszmunka. O®II.
CoBeplieHCTBOBaHUE
"narymku”.
19. Pasmunka. O®II. O6yuenue KoHTpoas
CTOWKH Ha JIOMaTKax. BBITIOJTHEHUS
yIpaXHEHUS
20. Pasmunka. O®II. O6yuenue

mmnararam (IpaBbli, JIEBBIH,
pSIMOHA).
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21. Pasmunka. ODII. Obydyenue
TPYIITUPOBKE B TIPUCETIC.
22. Pasmunka. O®PII. [lemaroruuec
CoBepIeHCTBOBaHUE TPOTUO KOe
Ha KOJICHSX. HaOJI0ICHUE
23. Paszmunka. O®II.
CoBepllieHCTBOBaHUE
NIEPEKATOB B CTOPOHBIL.
24, Pasmunka. O®II. O6yuyenue KonTtpons
repeKaraM Briepéa-Has3a B BBITIOJTHEHUS
TPYIITHPOBKE. yIpaXHEHUS
25. Pasmunka. O®PII. KoHnTpomas
CoBepIIIeHCTBOBAHHE BBITIOJTHEHUS
TPYIITAPOBKH U TIEPEKATOB. yIpaXHEHUS
26. Pazmunka. O®II. OGyuenue
CTOMKHM Ha JIOTaTKax.
27. becena no opr-muu pab. mecta Ompoc.
BO BpeMs 3aHATUH 1O CII. becena
akpoOaruke. Pazmunka. ODII.
CoBepIIeHCTBOBaHUE
TPYNIHUPOBKU U TIEPEKATOB.
28. Pasmunka. O®II. Kontposb
CoBepHIeHCTBOBAHNE CTOMKHU BBITTOJTHEHU S
Ha JIonaTKax. yIpaxxHEHUS
29. Pasmunka. O®II. Obyyenue Kontposb
"kopaOmuK" BBITOJTHEHUS
yIpaxXHEHUS
30. Pasmunka. ODII. Ilegaroruuec
Xopeorpadus. OOyueHue KOE
MO3UIUH PYK, HOT. HaOII0ICHHE
31. becena no ucropun pazButus
aKpoOaTHKHU KakK BUJA CIIOPTA.
Pasmunka. O®II. O6yuenue
paBHOBecHs "nacTouka'.
32. Pasmunka. O®II. O6yuenue KounTpomns
KyBBIpKa BIEPET B BBITIOJTHEHUS
TPYIIHPOBKE. yIpaxXHEHUS
33 Paszmunka. O®II.
CoBeplieHCTBOBaHUE
mmnaratoB (TIpaBblii, JIEBBIH,
psSMOif).
34. Pasmunka. O®II. O6yuyenue ITegaroruuec
yIiia Ha pyKaxX HOTH BMECTE. KO€
HaOI0ICHIE
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35. Pasmunka. ODII. Obydyenue [Tegarormuec
yIiia Ha pyKaxX HOTH BMECTE. KOe
Ha0JI0/IeHNE
36. Pasmunka. ODII. ObydyeHme [Tegarormuec
yIiia Ha pyKaxX HOTH BPO3b. KOe
HaOJI0ICHHE
37. Pasmunka. ODII. ObydyeHme [Tegarormuec
yIiia Ha pyKaxX HOTH BPO3b. KOe
HaOJIFOIEHNE
38. Pasmunka. O®II. KonTtpons
CoBepIlIeHCTBOBAHHE BBITIOJTHEHUS
InararoB (IIpaBblid, JIEBBIH, YIpaXXHEHUS
MPSIMOA).
39. MecTo 3aHITHH. Ompoc
O6opynoBanue u
nHBeHTapb. Pazmuuka. ODII.
OO6yueHue MoCTy U3
TIOJIOKEHHUS JIEKA
40. Pasmunka. O®II. Kontposb
CogepIieHCTBOBaHUE BBITIOJTHECHHSI
mmaratoB (TIpaBbIid, JIEBBIH, yIpaKHEHUS
MIPSIMOiA )
41. Pasmunka. O®II. Obyyenue
MOCTY U3 TIOJIOXKEHUS JIEKa
42. Pasmunka. O®II O6yuenue Kontpoib
yIjia Ha pyKax HOTH BMECTE U BBITIOJTHCHHSI
BPO3b. YIPaKHEHHUSI
43. Pazmunka. ODII.
CoBepllleHCTBOBaHUE
pPaBHOBECHUIl MPOTHYBIIUCH U
«J1aCTOYKAY.
44, Pazmunka. O®II. Pa3zutue
TUTACTHKH.
45, Pasmunka. O®II. [lemaroruuec
CoBeplilIeHCTBOBaHHE YITIa Ha Koe
pYKax HOTH BMECTE U BPO3b. HaOIOICHIE
46. Paszmunka. O®II. [lenarornuec
CoBepIilieHCTBOBaHHE Koe
rpynmupoBku. [lepekaros u HaOIIOICHIE
KYBBIPKOB.
47. Paszmunka. O®II. [lenaroruuec
CoBepIlIeHCTBOBAaHUE CTOUKH KOe
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Ha JIOIIaTKax.

HaOJIIOeHNE

48. Pasmunka. ODII. Obydyenue
KYBBIPKY Ha3aJl B
TPYIITUPOBKE.

49, Pasmunka. O®PII. KoHnTpoas
CogepiieHCTBOBaHUE BBITIOJTHEHHSI
paBHOBecus "nmacTouka'. yIpaxXxHEHUS

50. Pasmunka. O®II.

CoBepiieHCTBOBaHME MTPOruoda
Ha KOJICHSIX ¥ MOCTA.

51. Pasmunxka. O®PII. Ilegarorunuec
CoBepIIeHCTBOBAHUE CKIIAIKH KO€
U YIJIOB. HaOJIFOIEHNE

52. Pasmunuxka. O®DII. Ilegaroruuec
CoBepIleHCTBOBaHUE KYBBIPKA KO€
BIIEPEN B IPYNIUPOBKE. HaOJI0IeHIE

53. [IpaBuna rurueHsl Ha [Tenarornuec
3aHATHsAX. Pasmunka. OOII. KO€
CoBeplilIeHCTBOBaHHE HaOJI0ICHIE
MepeKaToB B TPYNIUPOBKE U
KYBBIpKa.

54, Pasmunka. O®II. Kontposb
CoBeplilIeHCTBOBaHHE MOCTA U3 BBITIOJTHEHUS
MOJIOKEHHUS JIeXKa. yIpaxXHEHUS

55. Pasmunka. O®II. Kontpoib
CoBepllieHCTBOBaHHE BBITIOJTHEHUS
nrnaraToB (TpaBblii, JIEBBIH, yIpaxXHEHUS
psIMOin).

56. Paszmunka. O®II.

CoBepIilIeHCTBOBaHHE YITIOB Ha
pYKax HOTH BMECTE U BPO3b.

S7. Paszmunka. O®II.
CoBeplilIeHCTBOBaHHE KyBBIPKa
B I'PYIIIHUPOBKHU.

58. Pasmunka. O®PIIL. KoHTpoas
CoBepI1IeHCTBOBAHUE MOCTA U3 BBITOJIHEHUS
HOJIOKEHUS JIeXKa. yIpaxxHEHUS

59. Pasmunka. O®PIIL. KoHTpoas
CogeplieHCTBOBaHUE BBITIOJTHEHUS
mmaratoB (IIpaBblIid, JIEBBIH, yIpaXHEHUS
MIPSIMOH).

60. Pasmunka. O®PII. KoHTpoas
CoBepIlIeHCTBOBAHUE CTOUKU BBITIOJTHEHUS
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Ha JIOIIaTKaXx. yIpaXHEHUS

61. Pasmunka. O®PII. KoHTpomas
CoBepIlIeHCTBOBAaHKE MOCTA U3 BBINOJIHEHHS
IMOJIOKEHHMS JICKA. yIpaXHEHUS

62. becena nmo ucropun pazButus Ormpoc.
akpoOaTHKH KaK BUJa CIIOPTA. becena
Pasmunka. ODII. ObydyeHne
MOCTHKA M3 IIOJIOXKCHUS CHIS.

63. Pasmunka. O®II. O6yuyenue
MOCTA U3 TOJIOKEHHUS CUIA.

64. Pasmunka. O®II. O0yuenus KoHnTpomas
KyBBIpKa Ha3aJ[ B BBITIOJIHEHHS
TPYIITHPOBKE. YIpaXHEHUS

65. Pasmunka. ODII. Ilegaroruuec
CoBepIIIeHCTBOBAHKE YIVIOB Ha KOE€
pyKax HOTH BMECTE M HOTH B HaOII0IeHNE
CTOPOHBI.

66. Pasmunka. O®II. Ilegaroruuec
CoBepIIeHCTBOBaHUE KO€
uInarartoB (IIpaBbli, JIEBBIH, HaOJI0ICHIE
MPSIMOIA ).

67. Pasmunka. ODII. ITenaroruuec
CoBepIIeHCTBOBaHNE KyBBIPKa KoOe
BMEPET B TPYIITUPOBKE. HaOJIIOICHHE

68. Pasmunuxka. O®II.

CoBepIieHCTBOBaHUE MOCTA U3
ITOJIO’KEHUS JIEXKA U CUISL.

69. Pasmunka. O®II. Masnsie Texymuit
xopeorpaduuecKue MPbHKKA KOHTPOJIb
Ha CepeIMHE KOBpa.

TectupoBanue

70. Pasmunka. ODII. [lemaroruuec
CoBepIlIeHCTBOBaHUE KOE€
PaBHOBECHIA. HaOJII0IcHHE

71. Pasmunka. O®DII. [Iegaroruuec
CoBepIilieHCTBOBaHHE MOCTA U3 KOE
MTOJIOXKEHUS JIeJKa M CHIS. HaOJII0ICHUE

72. Pasmunka. ODII. COII. Cos- [Iegaroruuec
HUE IIIaraTos. KOE

HaOJII0ICHUE

73. Pasmunka. O®II. [Iepgaroruuec

CoBepIlIeHCTBOBAaHHE MOCTA U3 KO€
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TTIOJIOXKCHUA JIC)KA U CUIA.

HaOJIIOeHNE

74.

I'urnennueckue 3HaHUA U
HaBBIKU. 3aKajauBaHue. Pexxum,
nutanue. Pasmunka. ODII.
Oo6yuenue "kopabmuk"

Ormpoc.
Becena

75.

Pasmunka. O®PII.
CoBeplilIeHCTBOBaHME YIIOB Ha
pyKax HOTH BMECTE ¥ BPO3b.

76.

Pasmunka. ODII. ObydyeHme
MOCTa M3 MOJIOKEHHUS CTOSI.

77.

Pa3zmunka. O®II.
CoBepilieHCTBOBaHUE
KYBBIPKOB B I'PYIIITHPOBKE.

78.

Pazmunka. O®IT Ob6y4yenue
MOCTa U3 TOJIO0KEHHUS CTOA.

79.

becena no Th Ha 3aHATHAX 1O
CIIOPTUBHOM akpoOaTHKe.
Pasmunaka. ODII. Maxn
HOTaMH, JIe’Ka Ha CIIMHE.

Omnpoc.
Bbecena

80.

Paszmunuka. ODII
CoBepiIeHCTBOBaHUE CTOMKHI
Ha JIoNaTKax.

81.

Pasmunka. O®II.
CoBepIeHCTBOBaHUE
paBHOBecus "yronok" 6e3 pyk
Ha TOIY.

82.

Pazmunka. O®II. O6yuenue
TOHSATHUS U3 MOCTA .

83.

Pazmunka. O®DII. OOyueHue
KYBBIPKY HOT'H BPO3b.

84.

Pazmunka. OPII.
CoBeplieHCTBOBaHUE MTPOruda
Ha KOJIEHSX.

85.

Pasmunka. ODI1
CoBepIIeHCTBOBAaHUE CTOMKHU
Ha JIOMaTKax.

86.

[IpaBuiia copeBHOBaHUH B
akpoOaruke. ['pynmnosas
akpoOaruka. Pazmunka. O®II.

Ormpoc,
MpOBEJICHHE
cyaencrTaa
BBITL.
AIIEMEHTOB

87.

Pasmuaka. O®II. Moct 1 ero
BApPUAHTHI.

88.

Pasmunka. O®PII. Pa3sutue
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IIJTIaCTHUKH.

89. Pasmunka. O®II. lmarar u
€r0 BapUaHTHI.

90. Pasmunka. O®II. Texymmii
CoBepllIeHCTBOBaHHE KOHTPOJIb
paBHOBECH.

91. Pasmunka. O®DII. CoB-Hue IIegaroruuec
yIiia Ha pyKaxX HOTH BMECTE, KO€
HOTU BPO3b. HaOJI0ICHUE

92. Pasmunka. ODII Ilegarorunuec
CoBepIIIeHCTBOBAaHHE KyBBIPKa KO€
BIIEPEL HOTH BPO3b. HaOJI0ICHHE

93. Pasmunka. O®II. O6yuyenue
KOJIECY.

94, Pazmunka. O®II. O6yuenue
KOJIECY.

95. Pasmunka. ODII.

CoBepHieHCTBOBAHHE KOJIECa.

96. Pasmunuka. O®II.
CoBepIIeHCTBOBAaHUE YIJIOB.

97. Pasmunka. O®II. Texymmit
CoBepIlieHCTBOBaHUE KOHTPOJIb
IITaraToB.

98. Pasmunuka. O®II.

VYpaxHeHus, HalpaBJICHHbBIC
Ha pa3BUTHE THOKOCTH.

99. Pasmunka. ODII. Ilegaroruuec

CoBeplieHCTBOBaHUE KoJIeca. Ko€e
HaOJIFOIEHUE

100 Pasmunka. O®II. [IInarar u [lemaroruuec

€ro BapUaHTHI. Ko€e
HaOJIFOICHUE

101 Pasmunka. O®II. PaBHOBecus Ilemarorunuec

«TaCTOYKA. KOE
HaOJII0ICHUE

102 Pasmunka. O®DII. Ilegarornuec
CoBepIilieHCTBOBaHHE KOE
KYBBIPKOB. HaOJII0ICHUE

103 Pasmunka. O®DII. Ilemarornuec
CoBepIilIeHCTBOBaHHE KO€

BBITIOJTHCHU A ynpaxcHeHI/Iﬁ,
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HaITpaBJICHHBLIX HA Pa3BUTHUC

HaOII0IeHIIE

OBICTPOTHI.
104. Pasmunka. O®PII. Texymuii
CoBepIIeHCTBOBAHUE KOJIECA. KOHTPOJIb
105. Pasmunka. O®II. Yron Horn
BMECTE, HOT'H BPO3b.
206. Pasmunka. O®II. TectupoBanu
CoBepllieHCTBOBaHUE e
BBITIOJTHEHHSI YITPAKHEHHIA,
HaIpaBJICHHBIX HA Pa3BUTHE
OBICTPOTBHI.
107. Pasmunka. O®PII.
CoBeplieHCTBOBaHHWE MOCTA
U3 TIOJIOKEHUS CTOS.
108. 3umHuee epeeHcTBO JIFOKDIT CopeBHOBaH
ue
Bcero 108
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3.4. JIuct KOPPEKTHPOBKHU

Ipunoorcenue 4

JAOMOJTHUTEJIbHOM 0011e00pa3oBaTe/IbHOM 001Iepa3BUBAIOLIECH TPOrPAMMbI

Jlara Ha ocHoBaHuu / B BHecéHnHbIe KeM BHeceHBI
COOTBETCTBHH H3MeHeHUs (B KaKoM HU3MEeHeHUsI
BHECEHUA
pasnene (®.MN.0.noamnucy)
M3MeHeHMii nporpamMmbr).
22.05.2024 1. B 2024 romy B cBs3u ¢ | BHeceHbl W3MEHEHHS B
U3MEHEHHEM pasnen 1.1.
HOPMAaTHBHO-IIPABOBbIX TTosscHuTEbHAA 3aIIMCKa
aKTOB
[Temnaror 10 (®.1.0.)
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Ilpunoorcenue 5.

«YTBEPXAIO»
HMupexrop MBY J10
r. Kepun PK «/IFOK®II»

« » 202
3.5. Ilnan BocnMTaTEILHOM PA0OTHI IO POrpamMmme
«CnopruBHas akpodaTuka. CTapTOBbIil yPOBEHD)
Ne | Meponpusitusi Kanenpapubie | OTBeTCTBEHHBIMH
CpOKH
BbITIOJIHEHU S

1. | O3HakoOMJIEHHE yYAIIUXCSI C MECTOM 3aHATHUH, CEHTSAOPh Kanmyraps M.B.
CIIOPTUBHOM 0a30ii MIKOJIBI. 3apsina H.A.

2. | MHCTpYKTaX 1O OXpaHe TpyAa u B TeueHun roga | Kammryraps M.B.
PEAYNPEXICHAIO TpaBMaTU3Ma. 3apsa H. .

3. | becena o mpaBmiIaX JOPOKHOTO JIBHIKCHUS. CEHTSIOPb, Kanmyraps M.B.

neKadpb, Mait 3apsna H.A.

4. | MHcTpyKTax MO mpaBuiiaM HOXKapHOMH nexadpb Kanmryraps M.B.
0€30MacHOCTH BO BpEeMsI IPOBEICHNSI HOBOTOTHUX 3apsga H.A.
Mpa3IHUKOB

5. | becena o coGmoieHUM CAaHUTAPHO- TUTHUEHUYECKUX | B TedeHuH rofga | Kammryraps M.B.
HOPM. 3apsga H.A.

6. | becena Ha remy «BpaueOHBII KOHTPOJIb, OKTSIOPB, Kanmryraps M.B.
CaMOKOHTPOJIb, IEpBasi IOMOIIHY. 3apsga H.A.

7. | O6opynoBaHHE U UHBEHTAPH ISl 3aHATUN B TeueHuu roga | Kammyraps M.B.
aKpoOaTHKOM, MpaBUiIa UCIOJIB30BaAHUSL. 3apsna H.A.

8. | becena ¢ poauTensamu mo pe3yabTaTaM 3aHATHH. Ipa3 B kBapran | Kammyraps M.B.

3apsga H.A.
9. | IIpoBeneHne METUIIMHCKOTO OCMOTpA JAeTel OKTSI0pb, Kanmyraps M.B.
MapT 3apsna H.A.

10. | Yuactue B pU3KYIbTYpPHO-MACCOBBIX B TeueHuu rojga | Kammyraps M.B.
MEPOIIPUATUAX TOPOLA. 3apsna H.A.

11. | IlpunuMaTh ydactre B 0OLIECTBEHHO- MOJIE3HBIX B TeueHuu rojga | Kammyraps M.B.
MEPOIPUATHUSAX. 3apsna H.A.

12. | IlpunuMaTh y4acTe B COPEBHOBAHUSX KiTy0a. o Kanmyraps M.B.

KajeHnapHoMmy | 3apsza H.SL
IaHy

13. | becena: «IIponaranja aHTUTEPPOPUCTUYECKON MapT Kanmyraps M.B.
JCSITSIBbHOCTHY 3apsna H.A.

14. | TlarpuoTHyecKoe BOCIIMTAHUE B TeueHuu rojga | Kanmyraps M.B.

3apsina H. 4.
15. | Ponutenbckue coopanust CEHTSIOPB, Kanmyraps M.B.
nexadpb, Mai 3apsina H.A.
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	Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа
	1. Строевые упражнения.
	2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ).
	3. Различные виды ходьбы и бега.
	4. Легкоатлетические упражнения.
	5. Подвижные игры.
	-Специальная физическая подготовка(СФП) (40 часов)
	Теория: СФП- направлена на развитие специальных физических качеств Специально–двигательная подготовка- направлена на развитие координационных способностей
	1. Упражнения для развития ловкости.
	2. Упражнения для развития гибкости.
	3. Упражнения для развития силы и быстроты.
	4. Упражнения развития вестибулярного аппарата.
	-Хореография (5 часов)
	Теория:  Хореографическая подготовка система упражнений и методов их воздействия, направленных на воспитание двигательной культуры обучающихся.
	Практика: Средствами специальной физической подготовки являются: 1 Упражнения для развития ловкости.
	1. Позиции рук, ног.
	2. Постановка корпуса.
	3. Хореографические упражнения у станка.
	-Техническая подготовка. Специальная двигательная подготовка (24 часов)
	Теория:  Понятие технической подготовки. Методика подбора упражнений. Разбор техники выполнения упражнений.
	Практика: Обучение технике обязательных элементов
	1. Акробатические упражнения:
	- группировка стоя, лежа, сидя;
	- перекаты вперед, назад, в стороны;
	- кувырок в группировке вперед и назад;
	- стойка на лопатках с опорой руками;
	- равновесие на одной ноге.
	2. Соединения:
	- из основной стойки – группировка, перекат назад в стойку на лопатках;
	- из положения лежа на животе перекат в положение лежа на спине, сгибая руки и ноги, - «мост»;
	- «полушпагат», сед ноги вперед, наклон вперед, грудью коснуться колен и перекатом назад – стойка на лопатках.
	1. Строевые упражнения. (1)
	2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). (1)
	3. Различные виды ходьбы и бега. (1)
	4. Легкоатлетические упражнения. (1)
	5. Подвижные игры. (1)
	-Специальная физическая подготовка(СФП) (30 часов)
	Теория: СФП- направлена на развитие специальных физических качеств Специально–двигательная подготовка- направлена на развитие координационных способностей (1)
	1. Упражнения для развития ловкости. (1)
	2. Упражнения для развития гибкости. (1)
	3. Упражнения для развития силы и быстроты. (1)
	4. Упражнения развития вестибулярного аппарата. (1)
	-Хореография (15 часов)
	Теория:  Хореографическая подготовка система упражнений и методов их воздействия, направленных на воспитание двигательной культуры обучающихся. (1)
	Практика: Средствами специальной физической подготовки являются: 1 Упражнения для развития ловкости. (1)
	1. Позиции рук, ног. (1)
	2. Постановка корпуса. (1)
	3. Хореографические упражнения у станка. (1)
	-Техническая подготовка. Специальная двигательная подготовка (23 часов)
	Теория:  Понятие технической подготовки. Методика подбора упражнений. Разбор техники выполнения упражнений. (1)
	Практика: Обучение технике обязательных элементов (1)
	1. Акробатические упражнения: (1)
	- группировка стоя, лежа, сидя; (1)
	- перекаты вперед, назад, в стороны; (1)
	- кувырок в группировке вперед и назад; (1)
	- стойка на лопатках с опорой руками; (1)
	- равновесие на одной ноге. (1)
	2. Соединения: (1)
	- из основной стойки – группировка, перекат назад в стойку на лопатках; (1)
	- из положения лежа на животе перекат в положение лежа на спине, сгибая руки и ноги, - «мост»; (1)
	- «полушпагат», сед ноги вперед, наклон вперед, грудью коснуться колен и перекатом назад – стойка на лопатках. (1)
	Официальный сайт Международной федерации гимнастики TheInternational;
	Gymnastics Federation (FIG) - www.fig-gymnastics.com/ 78;
	Министерство спорта, туризма и молодежной политики
	www. minstm.gov.ru;
	Официальный сайт Федерации спортивной гимнастики России www.sportgymrus.ru;
	Официальный сайт Федерации прыжков на батуте России
	www. trampoline.ru/;
	Официальный сайт Федерации спортивной акробатики России
	www.acrobatica-russia.ru/,www.acro.ru/;
	Методы обучения:
	1. Словесный - с его помощью решаются различные задачи: описание техники выполнения движения, постановка задач, анализ результатов и т.д.
	2. Метод наглядности – помогает создать представление об упражнении, уточнить отдельные элементы, обратить внимание на допущенные ошибки, посмотреть теле- или видео материал.
	3. Метод целостного разучивания – подразумевает разучивание движения или упражнения в целом.
	4. Метод расчлененного разучивания – заключается в выделении отдельных частей и элементов, техники их выполнения, освоение каждого из них с последующим соединением.
	5. Метод изменения условий обучения (игровой и соревновательный) – основан на элементах соперничества воспитанников между собой.
	6. Метод стимулирования – побудить интерес к выполнению сложных упражнений.
	7. Метод контроля и коррекции – взаимоконтроль, самоконтроль, экспертный контроль.
	Формы организации образовательного процесса: групповая и индивидуально-групповая.
	Формы организации учебного занятия:
	1. Беседа
	2. Лекция
	3. Объяснение
	4. Показ
	5. Тренировка
	6. Игра
	7. Соревнование
	8. Тестирование
	9. Работа с документальной информацией
	10. Праздники.
	1. Учебно-тренировочное занятие
	2. Игровое занятие.
	3. Круговая тренировка.
	4. Самостоятельное занятие.
	5. Комбинированное занятие.
	6. Соревновательное занятие.
	7. Теоретическое занятие.
	8. Восстановительное занятие
	Учебно-тренировочное занятие состоит из:
	-  вводной части;
	- основной части;
	- заключительной части.
	Игровое занятие.
	Игровые упражнения дают возможность в непринужденной обстановке выполнить какое-либо упражнение, закрепить пройденное на предыдущих занятиях или подвести к более прочному освоению программного материала.
	Игры оказывают благоприятное влияние на эмоциональный настрой детей, способствуют воспитанию и проявлению таких качеств, как решительность, мужество, смелость, организованность, ответственность.
	В играх закрепляются навыки движений, которые становятся более точными, координированными.
	Круговая тренировка.
	Круговая тренировка - это такая тренировка, когда задания выполняются поточным способом небольшими группами по два-три ребенка. Время выполнения каждого упражнения - от 30 до 45 сек.
	Ребенок, передвигаясь как бы по кругу и переходя от одной «станции» к другой, выполняет без перерыва серию упражнений. И так 4-6 раз.
	Чем больше используется инвентаря, тем больше физическая нагрузка.
	Быстрая смена заданий очень нравится детям.
	Самостоятельное занятие.
	Очень важно правильно подобрать задания для самостоятельной деятельности детей. Эти задания должны строго учитывать степень подготовленности детей и изучаемый материал, его объем и место на уроке, способы проверки.
	Например, на зачетном занятии, после изучения определенной темы, дети учатся составлять свои акробатические миниатюры.
	Такое занятие проводится с целью развития творческого воображения у детей.
	Комбинированное занятие.
	Комбинированное занятие сочетает в себе различные формы и виды деятельности.
	Здесь большое значение имеет творчество педагога, его умение грамотно составить такое занятие.
	Соревновательное занятие.
	Соревновательное, занятие проводится тогда, когда дети хорошо освоили физические упражнения, акробатические элементы.
	Соревнование повышает интерес к занятиям, содействует лучшему выполнению элементов, у детей развивается способность применять двигательные навыки неумения в усложненных условиях.
	Формы сетевого взаимодействия. С целью повышения эффективности реализации программы в рамках сетевого взаимодействия проводятся соревнования, совместные тренировки, показательные выступления с участием разных клубов города и республики.
	Алгоритм занятия по программе «Спортивная акробатика» группы СО-1, 2:
	Вводно-подготовительная часть включает в себя:
	-Постановку цели и задач занятия
	- Теоретические сведения
	- Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.
	Основная часть - одна из самых интенсивных по нагрузке и самая длительная по времени часть занятия. Содержание этой части составляют изучение и совершенствование технических и тактических приемов.
	Заключительная часть - необходима для приведения организма ребёнка в относительно спокойное состояние, сохранив при этом бодрое настроение и подвести итоги занятия. Для решения этих задач необходимо снизить физическую нагрузку (можно использовать элем...
	Вся ответственность за безопасность в залах возлагается на педагогов, непосредственно проводящих занятия с группой.
	На первом занятии необходимо ознакомить учащихся ДЮКФП с правилами безопасности при проведении занятий спортивной акробатикой.
	Педагог обеспечивает начало, проведение и окончание занятий.
	Во время занятий педагог несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье обучающихся.
	Цель контроля – выявление соответствия уровня полученных обучающимися знаний, умений и навыков прогнозируемым результатам образовательной программы.
	Задачи контроля:
	•определение уровня теоретической и физической подготовки обучающихся в конкретной образовательной области;
	•выявление степени форсированности практических умений и навыков в выбранном обучающимися виде спортивной деятельности;
	•анализ полноты освоения образовательной программы (или ее раздела);
	•соотнесение прогнозируемых результатов образовательной программы и реальных результатов учебного процесса.
	Большое значение при формировании умений и навыков имеет самоконтроль и самопроверка. С первых занятий необходимо постоянно приучать обучающихся к самым разнообразным формам проверки выполнения своей работы:
	- комментирование;
	- взаимопроверка;
	- показ упражнения педагогом;
	- использование наглядных пособий.
	Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, функционального состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контр...
	Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения тренировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки.
	Этапный контроль:
	1. определение изменения физического развития, общей и специальной подготовленности занимающегося;
	2. оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных особенностей темпов биологического развития;
	3. разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции тренировочного процесса и перевода, занимающегося на следующий этап многолетней подготовки.
	Текущий контроль: текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после предш...
	Врачебно-педагогический контроль:
	На занятиях необходимо осуществлять дифференцированный подход к детям. Для этого надо знать данные медицинского осмотра, результаты педагогических наблюдений, уровень физического развития, двигательной подготовленности.
	Медицинский работник обследует физическое развитие (рост, массу тела, емкость легких), кроме того он определяет степень тренированности, реакции организма на физическую нагрузку, устанавливает допуск к занятиям.
	Медицинский работник осуществляет контроль за гигиеническим состоянием мест для занятий, физического инвентаря.
	В процессе занятий проводится хронометраж, измеряется пульс, наблюдается осанка, дыхание, самочувствие, выявляет признаки усталости или недостаточной нагрузки, следит за обеспечением страховки и мерами профилактики травматизма.
	Реакции на физическую нагрузку можно определить по внешним признакам: цвету лица, потливости, дыханию, работе сердца, поведению, ухудшению качества выполняемых упражнений, ухудшению осанки.
	Все виды проверки должны быть направлены на то, чтобы ребенок уходил с занятия с верно выполненными заданиями.
	1. Аветисян А.К., Осташенко Ю.Е., Чесноков А.Н. Единая всероссийская спортивная классификация 2006 – 2009гг.: Часть1. [текст] – Москва: Советский спорт, 2002. – 767 с.
	2. Анцупов Е.А., Филимонова Г.С.  Типовая программа по спортивной акробатике [текст] / Е.А. Анцупов, Г.С. Филимонова – Москва: Советский спорт, 1991. –123 с.
	3. Винников Д.А., Никитина И.В., Тодираж А.А., Волокитин А.В, Косенкова Н.Б., Сеничев В.В., Комяков Ю.А. Классификационная программа по спортивной акробатике на 2006-2010гг., [текст] / Д.А.Винников, И.В.Никитина– Исполнительный комитет Федерации спор...
	4. Викулова А.Д., Бутин И.М. Развитие физических способностей детей [текст] /Ярославль, 1996. – 65 с.
	5. Козлов В.В. Физическое воспитание детей в учреждениях дополнительного образования: Акробатика [текст] / В.В.Козлов – Москва; ВЛАДОС, 2003. – 64 с.
	6. Коркин В.П. Спортивная акробатика [текст] / В.П. Коркин – Москва;
	Физкультура и спорт 1981. – 127с.
	7.  Мишин Б.И.  Настольная книга учителя физической культуры [текст] – Москва; Астрель 2003. – 528с.
	8. Программа спортивной подготовке для ДЮСШ и СДЮШОР. Федеральное агентство по физической культуре и спорту. 2006г. г. Москва;
	9. Садыкова С.Л., Лебедева Е.И. Подвижные игры на уроках. Издательство «Учитель» г. Волгоград. 2008. – 42 с.
	Литература для родителей:
	10. Коркин В.П. Гимнастика и акробатика в семье/ В.П. Коркин.- М.: Полымя, 2018.-489 с.
	Литературы для детей:
	11. Погремушка «Акробатик».- Москва: Огни, 2017 -768 с.
	Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы:
	Официальный сайт Международной федерации гимнастики TheInternational/
	Gymnastics Federation (FIG) - www.fig-gymnastics.com/ 78.
	Министерство спорта, туризма и молодежной политики (1)
	www. minstm.gov.ru/
	Официальный сайт Федерации спортивной гимнастики России www.sportgymrus.ru/
	Официальный сайт Федерации прыжков на батуте России (1)
	www. trampoline.ru/
	Официальный сайт Федерации спортивной акробатики России (1)
	www.acrobatica-russia.ru/,www.acro.ru/
	Тесты:
	1.Тесты на гибкость.
	Гибкость является важнейшим физическим качеством, она увеличивает объем движений в суставах, улучшает эластичность тканей.
	Перед началом занятия рекомендуется измерить амплитуду движений в суставах, а также гибкость позвоночника, что позволит позже оценить эффективность использованных средств.
	Гибкость разных суставов различна, поэтому универсальный метод оценки гибкости отсутствует.
	Большое внимание необходимо уделять гибкости позвоночника. Простой тест - наклон вперед из положения сидя.
	2.Тест для определения мышечной силы.
	Мышечная сила для детей 6-летнего возраста определяется кистевым динамометром. Ребенок берет динамометр в руку, вытягивает ее в сторону и сильно сжимает.
	3. Тест для определения осанки.
	Нужно поставить ребенка на возвышение так, чтобы лопатки находились на уровне ваших глаз. Затем предложить ребенку рассказать стихотворение, чтобы снять напряжение. Посмотреть спереди, как расположены у него плечи: составляют ли они одну прямую горизо...
	Зачеты
	Зачеты проводятся после каждой темы. Оценки не выставляются. Дети устно поощряются за активное участие и правильное выполнение упражнений.
	Экзамен
	Экзамен проводится в конце года. Дети сдают норматив III юношеского разряда по акробатике:
	- равновесие на правой или левой ноге, руки в стороны;
	- кувырок вперед, лечь на спину;
	- мост, лечь на спину, сесть;
	- наклон вперед до касания грудью бедер;
	- перекатом назад стойка на лопатках с поддержкой руками под спину;
	- перекатом вперед в группировку встать и прыжок вверх прогнувшись.
	За выполнение норматива выставляются дифференцированные оценки.
	Если дети имеют отставания в физическом развитии, допускается уменьшение требований к выполнению норматива.
	В конце учебного года обязательно подведение итогов выступления спортсменов в соревнованиях различного ранга.
	Существует пять различных видов в спортивной акробатике, в которых участвуют и мужчины, и женщины.
	Смешанная пара - это эстрадный вариант спортивной акробатики. Представьте Джейн Торвилл и Кристофера Дина (олимпийские чемпионы по танцам на льду) только не на льду, а на акробатическом ковре, танцующих еще более энергично - это и есть смешанная пара....
	Мужская пара - в этом виде также работают двое, но поскольку это мужская пара, то акцент делается на акробатическую сложность, а многие балансовые элементы выполняются на голове у "нижнего".
	Женская пара - в отличие от мужской пары в данном виде акробатики более важное значение имеет хореография. "Нижней" разрешено помогать "верхушке" приземляться в вольтажных элементах.
	Женские групповые упражнения здесь используются те же движения, что и в парных упражнениях, но упражнения с балансом не только технически более сложны, но и более зрелищны. Балансовое упражнение - это выполнение различных сложных пирамид, где "средняя...
	Мужские групповые упражнения самый интересный вид акробатики - четыре человека образуют пирамиду, стоя на плечах друг у друга. Но в то же время этот вид может и разочаровать зрителей, так как здесь велик риск падения или расшатывания пирамиды. Мужские...
	Почему вы почти ничего не слышали о спортивной акробатике?
	Как вы уже представляете (и видите на иллюстрациях), спортивная акробатика - это уникальный и увлекательный вид спорта, который существует много лет. Его популярность выросла в течение последних тридцати лет, но она не очень велика, этот спорт не отно...
	Так почему же вы до этого момента не слышали об акробатике?
	Причин может быть много: международные организации по спортивной акробатике, может быть, недостаточно популяризируют данный вид спорта; телевидение не заинтересовано в рекламе акробатики, так как этот вид спорта не привлекает достаточное количество зр...
	Кто знает?
	Вы можете быть полностью уверены, что акробатика является очень увлекательным спортом: во время просмотра соревнований вам будет сложно оторваться от экрана телевизора или от спортивной арены, так как акробаты будут показывать трюки, о существовании к...
	Беседа: «Спортивная акробатика. Как все начиналось?»
	Как упоминалось ранее, корни спортивной акробатики лежат в Древней Греции и Китае, где гимнастика и акробатика были впервые объединены. Гимнастика - это греческое слово, обозначающее «выступление нагишом». К счастью для участников соревнований (и, воз...
	Китайская акробатика.
	Китайская акробатика имеет богатые национальные традиции, она существует более двух тысяч лет. За это время у акробатики Китая появился свой стиль.
	В древности акробатика формировалась под воздействием образа жизни людей и была тесно связана с их бытом и трудом, но, несмотря на свою популярность, этот вид искусства в Древнем Китае никогда не представлялся в театрах, так как считался недостойным ф...
	Сейчас в каждой провинции Китая есть своя акробатическая труппа, и опытные спортсмены теперь могут демонстрировать свои навыки. В китайской акробатике также используются костюмы, элементы и световые эффекты, которые символизируют оптимизм, находчивост...
	Самый знаменитый из этих коллективов, наверное, Китайский государственный цирк. Сейчас в стране существует более 120 акробатических трупп, в составе которых более 12 тыс. человек.
	Восточная акробатика.
	В XIX и начале XX века цирки начали приобретать популярность в Европе, и вскоре на континенте (особенно в странах восточного блока, таких как Россия и Болгария) появилось множество цирков-шапито. Задолго до этого в этих странах стали заниматься акроба...
	А как насчет акробатики в западном мире?
	Когда акробатика становилась видом спорта в Восточных странах, на Западе, например, в Великобритании, начинали признавать акробатику преимущественно как вид отдыха. Даже те, кто не имел фигуру акробата, могли заниматься акробатикой и "балансировать" с...
	Акробатика окончательно перешла в разряд спортивных состязаний после того, как в 1973 году была образована. Международная федерация спортивной акробатики (IFSA) и организован первый Чемпионат мира, который проходил в России.  Неудивительно, что все на...
	За прошедшие 29 лет этот баланс медленно начал изменяться. Россия и Китай все еще являются лидерами, но гимнасты других стран стали более подготовленными, начали серьезнее относиться к спорту и постепенно догнали мастеров.
	Сложно представить, как кто-то может быть так же профессионален, как в России и Китае, так как акробаты этих стран до сих пор считаются лучшими. У них жесткий режим тренировок, и они живут в менее материалистическом обществе, но вполне можно сказать, ...
	Беседа: «Строение организма».
	Цель: Формирование знания и представления о строении человека, о пользе физических упражнений для человека.
	- Дети, мы дышим, двигаемся, видим, слышим. Благодаря чему мы всё это можем делать? Благодаря тому, что в нашем теле имеются соответствующие органы, которые помогают нам выполнять эти функции. Наше тело покрыто кожей. Через маленькие отверстия в коже ...
	На доске рисунок с изображением человеческого мозга
	- Мозг находится под костями черепа. Кости черепа очень тверды. Археологи находят в земле черепа людей умерших много тысячелетий назад. Кости черепа прочно и неподвижно соединены, образуя защитную коробку. Чтобы все органы нормально функционировали, и...
	На доске рисунок с изображением сердца и легких.
	- У ребенка сердце размером с кулачек. Сожмите руку. Представьте, что это ваше сердечко. Покажите, как оно работает. Сожмите кулачок – разожмите. Мы чувствуем, как работает сердце, если приложим ладонь к груди слева. Слышите? А теперь попробуйте найти...
	На доске рисунок с изображением скелета.
	- Что помогает нашему организму ровно стоять, сидеть, выполнять движения? Что закрывает и защищает наши очень важные и хрупкие внутренние органы?
	- Конечно же, скелет, кости, грудная клетка, позвоночник.
	Скелет- это надежная опора человеческого организма.
	Скелет человека и осанка – взаимосвязаны. Если нарушается правильное развитие костей, нарушается и осанка. Скелет служит опорой тела. В теле человека насчитывается 206 костей (не считая зубов). При помощи хрящей, связок, мышц они соединены между собой...
	Окостенение позвонков оканчивается к 25 годам, поэтому очень важно выполнять все правила осанки. У школьников при неправильной позе, особенно во время письма, искривляется неокостеневший позвоночник. Посмотрите на силуэт человека, который нарисован на...
	Очень важно, чтобы все органы нашего организма работали правильно. А физкультура и спорт помогают в этом нашему организму.
	Беседа: «Закаливание».
	- Посмотрите в окошко: как-то пасмурно стало на улице. Хотя звали мы солнышко, но на дворе не лето, а осень. А осенью значительно холоднее. Но если мы закаленные и по погоде одетые, то нам любая погода хороша.
	- Поднимите руки, кто считает себя закаленным человеком?
	- А как вы закаляетесь с родителями?
	Каждый школьник должен приучать себя легко переносить перемену погоды: холод, жару, ветер, сквозняки, сырость, то есть закаляться. Следует помнить, что в один день или даже месяц стать закалённым нельзя. Нужно проводить закаливающие процедуры регулярн...
	Существует три способа закаливания организма: воздухом, солнцем и водой.
	Закаливание воздухом и солнцем.
	Закаливание на свежем воздухе практически никому не противопоказано и проводится круглый год в ясные, солнечные дни, в пасмурную погоду, в дождь, в снегопад. Надо ежедневно проводить не менее 1-1,5 часа на свежем воздухе. Очень полезно для укрепления...
	Однако, чтобы игры на свежем воздухе приносили как можно больше пользы для организма, нужно знать и постоянно выполнять простые, но очень важные гигиенические правила: играть только на «детских площадках» парках и скверах, на зеленых лужайках; нельзя ...
	Закаливание воздухом лучше всего начинать в теплые весенние или летние дни, когда воздух прогреется до +20-22С. Если на улице идет дождь, воздушные ванны не прекращаются, а проводятся под навесом, на террасе в комнате с открытым и окнами. В зимнее вре...
	Закаливание водой.
	Основные средства закаливания – солнце, воздух и вода. Поговорим о водных процедурах. С утра очень полезно делать обтирание. Оно производится мокрым полотенцем или губкой, после чего тело насухо протирается полотенцем. Сначала обтирание делается тепло...
	Осенью особенно эффективна процедура закаливания носоглотки с целью профилактики простудных заболеваний. Для этого используют полоскание горла прохладной, а затем холодной водой и обтирание шеи. В сильные холода рекомендуется защищать горло и миндалин...
	- А теперь поднимите руки, кто с сегодняшнего дня будет закаляться?
	Беседа: «Правильная осанка».
	Занятия физическими упражнениями влияют на то, как мы ходим, как мы стоим, как мы сидим. Всё это осанка человека.
	Как проверить правильность осанки? Для этого нужно встать к стене, плотно прижавшись затылком, лопатками, ягодицами, пятками, подбородок слегка приподнять. Ясно, что ходить весь день так человек не сумеет, но, если несколько раз в неделю мы будем дела...
	Ребята, встаньте парами, прощупайте друг у друга на спине бороздочку – ровную цепочку. Это позвоночник. Он разделяет спину на две половинки – левую и правую. Сядьте на стул. Посмотрите, друг на друга, как вы сидите.
	И посмотрите на рисунки где изображено два ученика. Как вы думаете, чем эти ученики отличаются?
	У одного ученика - правильная осанка, а у другого – неправильная. Какой из учеников вам больше нравится? Первый нам более симпатичен, потому что приятнее смотреть на человека с красивой фигурой и правильной осанкой.
	Комплекс упражнений для формирования правильной осанки.
	1. Встать на цыпочки, поднять руки вверх и вытянуть туловище вверх. Вытягиваться выше и выше, не сводя глаз с кончиков пальцев. Идти вперёд.
	2. Вытянуть руки по швам, прижать их к телу и шагать, как военный на параде: вытянув носок вперёд и ставя ногу на всю ступню.
	3. Наклониться вперёд, руки соединить сзади за спиной в замок; посмотреть вперёд, по сторонам.
	4. Руки отвести назад, как крылья; шагать, высоко поднимая колени.
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	Таблица 12.
	Упражнения по общей и специальной физической подготовке
	«Гимнастические эстафеты»:
	1. Несколько подгрупп в колоне по одному стоят перед стартовой чертой, на расстоянии 10-15 м проведена вторая черта. По сигналу педагога первые номера бегут ко второй черте, прыгая через скакалку, а затем возвращаются назад и становятся сзади колоны. ...
	2. И.п. – то же. По сигналу первые номера выполняют кувырок вперед и бегут ко второй черте. Затем они поворачиваются кругом и, выполнив переворот в сторону – «колесо», возвращаются назад. Определяется, чья подгруппа сделает это быстрее?
	3. Две подгруппы выстраиваются в колону по одному на равном расстоянии от перекладины с обеих сторон. По сигналу первые номера подбегают к снаряду, напрыгивают на него и выполняют подъем переворотом и любым способом соскакивают на мат. Как только один...
	4. И.п. – подгрупп – то же, но участники выполняют более сложное задание, например, подъем разгибом, оборот назад и соскок другой.
	5. Перед двумя подгруппами на равном расстоянии устанавливаются по одному гимнастическому козлу. По сигналу участники поочередно стремятся быстрее выполнить прыжок ноги врозь через снаряд и снова занять исходное положение.
	Выигрывает подгруппа, выполнившая задание первой.
	6. И.п. – то же. Игроки кладут руки на пояс стоящему впереди партнеру. Перед направляющими обеих подгрупп устанавливается скамейка, перевернутая рейкой кверху. По сигналу игроки, держась друг за друга, передвигаются по скамейке. Выигрывает подгруппа, ...
	7. «Стоп машина». Ведущий, становится, как можно дальше к игрокам, спиной. А игроки выстраиваются в одну шеренгу и по сигналу ведущего, начинают движение к нему. Сигналом может служить слово «старт». Задача игроков, быстрее всех добежать до ведущего и...
	8. «Поезд». Все играющие делятся на несколько подгрупп по 5-7 человек в каждой и выстраиваются в колонны лицом в одну сторону. По сигналу педагога первые номера обегают слева (справа) свою подгруппу. После этого к ним присоединяется вторые номера, зат...
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