1. llosicHUTe/ILHAS 3aNIMCKA

JlonoyiHUTENBHAS oO1reoOpa3zoBarenbHas oO1epa3BUBaroIas
nporpamma (uU3KyJIbTYpPHO-CIIOPTUBHOW HAMpaBiICHHOCTH «JIBIKHBIE TOHKU
peanu3yeTcsl B paMKax CIIOPTUBHOIO Kityoa «Jluaep».
1.1 HanpagJjieHHOCTh (Mpoduiib) NporpaMmal: GU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHAS.
1.2 HopmaTuBHO-paBoBasi 0a3a pa3padoTKu U peaju3aluy NPOrpaMMbl
[Tporpamma pa3paboTaHa B COOTBETCTBHUU C
- denepanpupiM 3ak0oHOM OT 29.12.2012 Ne 273-®3 «O6 oOpa3zoBaHuu B
Poccutickon @enepanum»;
- ¢ mnpukazom MuHucrepcrBa mnpocBenieHus Poccuiickonn @Penepanuu  OT
09.11.2018 1. Ne 196 «O06 yTBep>KIeHUHU MOPSAKA OPTAHU3AIUN U OCYIIECTBICHUS
o0pa3oBaTenbHON ACATENHHOCTU IO JIOMOJHUTEIHHBIM 00111e00pa30BaTeIbHBIM
nporpammamy;
- ¢ mpukazom MuHuctepcrBa npocseiieHus Poccuiickoit denepauuu oT 27 U0
2022 rona Ne 629 «O06 yrtBepxkaenun Ilopsigka opraHu3aluv U OCYUIECTBICHUS
00pa3oBaTeNbHON JIESITEIBHOCTH IO JIOMOJIHUTEIBLHBIM 00IIe00pa30BaTeIbHBIM
nporpaMmam»;
- ¢ pacnopspkenuem I[IpaBurensctBa Poccutickon ®@enepanun ot 24 anpens 2015
roaa Ne 729-p «KouHueniust pa3BUTUS JOMOJHUTEIHLHOTO 00pa30BaHUsl IETEI»;
- C IIOCTaHOBJICHUEM [71aBHOTO TrOCYJapCTBEHHOrO CaHUTapHOro Bpaua PD or
28.09.2020 Ne 28 «O06 YTBEPKACHUU CaunlluH 2.4.3648-20
«CaHUTapHOAIUIEMUOJIOTHYECKUE TPEOOBaHUS K OpraHM3alliy BOCIUTAHUS U
OOy4eHHMs, OTAbIXA U O3JI0POBJICHUS JIETEH U MOJIOACKI;
- C IOCTAHOBJICHHEM [JIaBHOTO TOCYAapCTBEHHOTO CAaHUTAapHOTO Bpaya P ot
28.01.2021 Ne2 «OG6 yrtBepkIeHUd caHUTapHbIX mpaBwi u HopMm CanlluH
1.2.3685-21 «l'urueHnyeckue HOPMATHBBI M TpeOOBaHUA K OOECHEUYEHHIO
0e3onacHOCTH U (MiH) OE3BPETHOCTH JJIsl YeJIOBEKa (PaKTOPOB CPEbl OOUTaHUS»;
- C METOAUYECKUMHU PEKOMEHAAIUSIMHU 10 MPOCKTUPOBAHUIO JOTOJHUTEIIBHBIX
001e00pa3oBaTebHBIX TporpamMM  (BKJIIOYAs Pa3HOYPOBHEBBIE IPOTPAMMBI)
(ITucemo MunuctepcTBa o0pazoBanus u Hayku PO ot 18.11.2015 Ne 09-3242).
1.3 AKTyaJbHOCTb, MeJAroruvyeckass 1ejaecoo0pa3sHOCTbL NMPOrpaMMbI:

AKTyaJ'IBHOCTB IIporpaMMbl COCTOUT B TOM, YTO B HACTOAIICC BPCM:A 3HAYUTCIIbHAS
4aCTh IIKOJBbHUKOB 3aHUMACTCA (1)I/I?>I/I"ICCKI/IMI/I YHOPAXKHCHUAMHU JIUIIb HA YPOKax

dbusnueckoit KynbTyphl. Hegocrarounas ¢usmyeckas moAroToBKa HE IMO3BOJISET
UM C/aBaTh Y4eOHbIE HOPMATHUBBI MO (PU3MYECKON KyJbType B miKoje. [losTomy
OJIHOM M3 BaXKHEWIIUX 3a/ay, CTOSIIMX Mepe] JOMOJHUTEIbHBIM 00pa30BaHUEM,
SBISICTCS TPUBIICYCHUE KaK MOXXHO OOJBINET0 YWcla IKOJBHUKOB K
CHUCTEMATUYECKUM 3aHATHUSIM B PA3IMYHBIX CIIOPTUBHBIX CEKITUSAX U 00bEIMHECHUSIX
JUTSI TIOBBIIIIEHUSI YPOBHS UX (DU3UUECKOU MOATOTOBICHHOCTH.

JIBDKHBIN CHOPT SIBJSIETCS OJTHUM U3 HauOoJjiee MOy spHBIX U MACCOBBIX B HAIICH



cTpaHe. JTO OOBACHSAETCA €ro OONbIIMM NpUKIaTHBIM 3HaueHueM. lllupoxas
JIOCTYITHOCTh (COpPEBHOBAHMSI MPOBOJATCA BO BCEX BO3PACTHBIX TPYIINAX),
3axBaTbIBaroIIas 00prOa Ha Tpacce, a3apT — BCE ATO CIIOCOOCTBYET BHICOKOM

NOMYJSIPHOCTH ATOTO BHJA CHOPTA. 3aHATHE JBDKHBIMM TOHKAMHU OKa3bIBAET
MOJIOKUTENIbHOE  BO3JCHCTBME Ha  OOlIEe COCTOSHUE U (PU3HMYECKYIO
MOJITOTOBJICHHOCTh peO€HKa, MPEIbSABISAs BBICOKME TPEeOOBaHUS K OpPraHU3MY:
CEPJIEYHO-COCYIUCTOM CUCTEME, HEPBHO-MBILIEYHOMY amnmapaTry; KO BCEM
CTOpPOHAM €ro IICHUXUKH: BOCHPHUATHUIO, BHUMAHUIO, NaMATH, MBIIUIEHUIO; K
MOpaJIbHO-BOJIEBBIM KauecTBaM. 3aHSTHUS JIBDKHBIM CIIOPTOM CIOCOOCTBYIOT
(GbopMHPOBAHUIO MOPAJIbHO-BOJIEBBIX KAa4ecTB IOHOT'O CIIOPTCMEHA:
100pOCOBECTHOCTh, ~ HACTOWYMBOCTh, CMEJIOCTb, PEHIMTEIBHOCTh, YMEHHUE
peoI0JieBaTh TPYAHOCTH, YYBCTBO OTBETCTBEHHOCTH TIE€pell KOJJIEKTUBOM,
B3aMMONOMOIIb, OPTaHU30BAHHOCTb.

3aHATHUS JIBDKHBIM CIIOPTOM KOMIIEHCUPYIOT HEJOCTATOYHYIO JIBUTATEIbHYIO
AKTUBHOCTh  COBPEMEHHBIX  IOJIPOCTKOB, B  pE3yJbTaTe€  IMPOUCXOJUT
peoTBpalleHue MHOTMX 3a00JIeBaHUM, COBEPIICHCTBYIOTCS (PYHKIMOHAIbHBIC
BO3MOKHOCTH OpraHW3Ma, MOBBIMIAETCS paboTOCocoOHOCTh. [IpuHecTn momHOe
YAOBJIETBOPEHUE 3AHATHS JIBDKHBIM CIIOPTOM MOTYT TOJIBKO TOT/Ia, KOTJIa JIBLKHUK
B MOJTHOM MEpe BJIaJIeeT TEXHUKON X0p0BI HA JIbDKAaX, TEXHUKOM CITyCKa C TOPOK U
moBOpoToB. Hanbomnee OBICTPO W XOPOIIO OCBAUBAIOT TEXHUYECKHUE MPUEMBI JIETU
Y TIOAPOCTKH.

[IpaBuiibHBIE W pAlIMOHANBHBIE JABUXKEHUSI COXPAHSAIOTCA B MOCIEICTBUE HA BCIO
®u3Hb. [IpogymMaHHas ¥ XOpoLIO OpraHM30BaHHAas y4eOHO-TPEHUPOBOYHAsI paboTa
CIOCOOCTBYET YCIENIHOM MOJTOTOBKE IOHBIX CIIOPTCMEHOB JIBKHUKOB.

1.4 Ilesb mporpamMmbI: CO3/1aTh YCJIOBUS JIJIsl PA3BUTHSI IBUTATEIbHOM
aKTUBHOCTU 00YYaIOLIUXCs, ITyTEM BOBJICUEHUE UX K PETYJISPHBIM 3aHATUAM
bu3nYecKoi KyJIbTypOoi MOCPEICTBOM OPTaHU30BAHHBIX 3aHATUN JIBIKHBIM
CIIOPTOM.

1.5 3agaum nporpamMmmai:

- Obyuarowue

V' npHOOpeTEHHE HABBIKOB KOHTPOJIS COCTOSIHUS 310POBbs U (PU3HUYECKOI
paboTOCIOCOOHOCTH;

4 HAay4YUTb OCHOBAM TCXHHKH IICPCABHIKCHHA HA JIbIKaX;

v\ HAyYUTh yMEIIO, UCIIOIb30BaTh peiibe) MECTHOCTH MPH MEPEABUKEHUN Ha
JIBDKAX;



4 IMpruy4daTrb UCII0Jb30BATh IMOJTYYCHHBIC 3HAHWUA 1 YMCHUA J1JIA
CaMOCTOSITEIIbHBIX 3aHSTHI.

- Pazeusarowue
v’ pasBuUBaTh NPUPOAHBIN IMOTEHIMAT KAXI0TO PEOCHKA;

v yKpeIUICHHE 30POBbsI, PU3MIECKOE PA3BUTHE U TOBBIIICHUE
paboTOCIIOCOOHOCTH YUAIIUXCS;

v BCECTOPOHHEE FapMOHUYHOE Pa3BUTHE (PU3UUECKUX CIIOCOOHOCTEN;
v/ pa3BUBaTh MOTHUBAIIMIO M ITOJOXKUTEIHHOE OTHOIIEHHE K 3aHATHSM;

v’ crmocoOCTBOBATh 3aKaIMBAHUIO OPTAaHU3Ma M YCTOWIHBOCTH K
HEOJIArONpPUsITHBIM YCIOBHSIM BHEIIHEH CPEIbI.

- Bocnumamenvnule
v BOCITUTBHIBATH TPYIOIIO0KE, CO3HATEIBHYIO JUCIMILUINHY, BHUMAHHE,

HAaCTOWYMBOCTH U BOJICBBIE KAUECTBA;
v BOCITUTBHIBAThH CTPEMJIEHHE K 370pOBOMY 00pa3y *KH3HHU;
v BOCITUTBHIBATH NMATPHOTU3M U JIFOOOBH K POTHOMY Kparo;

v [IPUBUTHE CTOMKOTO MHTEPECa K 3aHATUIM (QU3KYIBTYPOM U JIBLKHBIM
CIIOPTOM;

1.6 Agpecat nmporpammsli: J[aHHas nporpaMMa npeaHa3HadeHa i
oOyuaromuxcs 12-15 ner, TpeboBanus K ydalmuMcs, HOCTYNAOIINUM Ha
nporpamMmy: B criopTHBHO-0310pOBUTEIBHBIE TPYIIIBI 3aYUCIISIOTCSA JETH B
Bo3pacte ¢ 12 siet T.e. ¢ 5 Kmacca 00111e00pa30BaTENbHON IKOJIbI, UMEIOIINE
MEIULMHCKUU JTOIYCK K 3aHATUAM, JKEJIAIOIIUE 3aHUMATHCS JIBDKHBIMUA TOHKAMM.

KonunyecTBo uenoBek B rpymre - 135.

1.7 ®opma peasu3anum NPpOrpaMMbl: OYHasl.

1.8 Cpok ocBoeHHsI MPOrpaMMBbI: MIPOrpaMMa paccuuTaHa Ha 1 rox oOyuyeHus.
O6beM nporpammel: 34 yaca.

1.9 ®opma opranu3anmu 3aHATHH: TPYIIIOBAs.

1.10 Peskum 3ansiTHil: 3aHATHS OpoBoAsTcs | pa3 B Hexmemo mo 1 yacy mocie
YPOKOB  OCHOBHOI'O  pACHHMCaHHWs,  HPOJOJDKATEIBHOCTH  COOTBETCTBYET
pexomenaarusam CanlluH.

1.11 Buabl yuyeOHbIX 3aHATHH M padoT: B mporecce o0ydeHuss U BOCIUTAHUS
COOCTBEHHBIX YCTaHOBOK, NOTPEOHOCTEW B 3HAYMMON MOTHUBAIIMU HA COOJIIO/ICHHE
HOPM U MPaBUJI 3J0POBOT0 00pasza KU3HU, KYJIbTYPhI 3I0POBbsS Y 00yUYarOIIMUXCs
(bOopMUPYIOTCSA TUYHOCTHBIE, METAPEIMETHBIE U MPEMETHBIE PE3YIbTaThl.



1.12. Oxxupaemble pe3yJabTaThl 00y4YeHUsI

Jluunocmuvle pe3yrbmamel: o0ecrieunBarOTCs 4depe3 ¢GopMUpOBaHHE 0a30BBIX
HAIIMOHAJBHBIX IIEHHOCTEH; MpeAMeTHbIe — uepe3 (OPMUPOBAHHWE OCHOBHBIX
AJIEMEHTOB HAYYHOTO 3HAHMS, a METalpeAMETHBIE pe3ylbTaThl — depes
yYHHUBEpCaJbHbIC yueOHbIC TCHCTBHUS.

JIMYHOCTHBIE PE3YJIbTAThl OTPAXKAIOTCS B  HMHAMBHUIYAIbHBIX KadeCTBEHHBIX
CBOMCTBax OOyYarOIINXCS:

- (opMUpOBaHHME KYJIbTYpPbI 3/0POBbSI — OTHOIIEHHS K 3[0POBBIO KaK BbICILIEH
[IEHHOCTH Y€JIOBEKa;

- Ppa3BUTHE JHUYHOCTHBIX KadecTB, OOECIEUUBAIOIIUX OCO3HAHHBIA BBIOOP
NOBEJCHHUS, CHIDKAIOMIETO WM MCKIIOYAIOIIEro  BO3ZeicTBHE  (HaKTOPOB,
CIOCOOHBIX HaHECTH Bpel GPU3NYECKOMY U IICUXUYECKOMY 37]0POBbIO;

- ¢opMupOBaHHE MOTPEOHOCTH OTBETCTBEHHOTO OTHOIIEHUS K OKPYXAIOUIUM U
OCO3HAHUS [IEHHOCTH YeJI0OBEUECKOM KU3HH.

Memanpeomemuule pe3yiomamoi:

- croCOOHOCTH BBIACTATH IEHHOCTH 3I0POBbS, 3I0POBOTO M OE30MacHOro odpasza
KM3HM  KaK  [EJCBOM  TNPUOPUTET TIPU  OpraHu3aliu  COOCTBEHHOM
KHU3HEICATEIILHOCTH, B3aUMOICHCTBUY C JIFOJIbMU;

- YMEHHE aJIeKBaTHO HCIIOJIb30BaTh 3HAHHUS O TIO3UTHBHBIX M HETATHBHBIX
(akTopax, BIUSIONUIMX HA 3I0POBbHE;

- CIIOCOOHOCThH PALMOHATIBLHO OPraHU30BaTh (HU3MYECKYI0O M MHTEIJUICKTYaJbHYIO
JesITeTbHOCTD;

- YMEHHE MPOTUBOCTOSNTh HETATHBHBIM (haKTOpaMm, MPUBOMALIMM K YXYIICHUIO
3JI0POBBS;

- (opmupoBaHue yMEHHMH MO3UTHUBHOTO KOMMYHHKATHBHOTO OOIIEHHS C
OKPY KaIOIIHMH.

O3710pOBUTENBHBIC PE3YIIBTATHI TPOTPAMMBI «JIBKHBIC TOHKI:

- OCO3HAaHHE OOyYaroImMMHCSI HEOOXOTUMOCTH 3a00TBI O CBOEM 370POBBE U
BBIPAOOTKH (HhOpM IMOBENIEHUS, KOTOPhIE TIOMOTYT M30€KaTh OMACHOCTH JIJIS YKH3HH
¥ 37I0POBbS, & 3HAYUT, IPOU30MIET YMEHBIIICHNE MTPOIYCKOB O MPUYNHE OOJIC3HH
M TPOM3OHAET YBEIMYEHHE YHCIEHHOCTH OOYYaIOIIMXCS, ITOCEUIAIONTNX
CIIOPTHUBHBIC CEKIIUU U CIIOPTHBHO-03/I0POBUTEIIEHBIC MEPOTIPUSITHS,

- colmajbHas ajanTanus JeTed, paclmpeHue cdepbl OOLICHUs, MPUOOPETCHUE
OITBITA B3AMMOJICHCTBUS C OKPYIKAFOIIIUM MUPOM.

[lepBocTeneHHBIM  pe3yJbTaTOM  pealii3aliid  MPOrpaMMbl  BHEYPOYHOU
NEATENbHOCTH OYIeT CO3HATEJIhbHOE OTHOLICHHWE OOYYaIOMIUXCS K COOCTBEHHOMY
3JI0POBBIO.

IIpeomemnule pezynromamul. [IprodpeTaeMblil ONBIT MPOSIBIISICTCS B 3HAHUAX U
croco0ax ABUTaTeNIbHON ACSITEIbHOCTH, YMEHUSX TBOPUECKU UX IPUMEHSTH IIPH
pELIEHUH IPAKTUYECKUX 3a/1a4, CBSI3aHHBIX C OPTaHU3alMEeN U IIPOBEIECHUEM
CaMOCTOATENbHBIX 3aHATHH (PU3UYECKON KyJIbTYPOH.

B xone peanu3zaius nporpaMMel 001en (pru3ndeckoi moarotoBku «CropT st
BCEX» 00y4aroluecs: A0KHBI 3HATh:



- 0COOCHHOCTH BO3/ICUCTBUS IBUTATEIbHOIN aKTUBHOCTH HA OPTaHU3M YEJIOBEKa;
- IpaBUJIa OKa3aHUsI IEPBOM MMOMOIIIY;
- CITOCOOBI COXpPAHEHUS U YKPETJIEHUE 3/10pPOBbS;
- CBOM TMpaBa U MpaBa JPYTUX JIIOJIEH;
- BIIUSIHUE 37I0POBbs HA YCHEIIHYI0 YYEOHYIO JESTEIbHOCTD;
- 3HaYeHUE (PUBNYECKUX YIPAKHEHUH JJIs1 COXPAHEHHUS U YKPEIUICHHS 3710POBbSI;
- IpaBUJIa COPEBHOBAHU U3yUEHHBIX BUIOB CIIOPTA.
JIOJKHBI YMETh:
- COCTaBIIATh UHANBUIYAIBHBIN PEKUM JTHS U COOTIOAATH €T0;
- BBITIOJTHATH (PU3UUYECKUE YIIPAKHEHUS JJIsl pa3BUTUS (DU3MUECKUX HABBIKOB,
- 3a00THUTBHCS O CBOEM 37I0POBHE;
- IPUMEHSITh KOMMYHUKATHUBHBIE U MTPE3EHTAIIMIOHHBIC HABBIKH;
- OKa3bIBaTh MEPBYIO0 METUITMTHCKYIO TIOMOIIIb ITPH TPaBMax;
- HAXO/IUTh BBIXOJ] 3 CTPECCOBBIX CUTYAIHil;
- IPUHUMATh Pa3yMHBIE PEIICHHSI IO TOBOTY JIMYHOTO 37I0POBbS, a TAKXKe
COXpaHEHUS U yJIy4IlIeHHs 0€30MacHON U 3I0POBOM Cpe/ibl OOUTaHUS;
- QJICKBaTHO OIIEHUBATh CBOE TIOBEJICHHUE B YKM3HEHHBIX CHUTYAIIHAX;
- OTBEYATh 332 CBOM MOCTYTIKH;
- IPOBOJIUTH COPEBHOBAHMSI Ha IIKOJIHHOM YPOBHE;
- OTCTanBaTh CBOIO HPABCTBEHHYIO MO3UIIUIO B CUTYalllu BBIOOpA.

B xoze peanuzanuu mporpamMmbl 00y4aroImyecss CMOTYT MOJTyYUTh 3HAHUSA:
- 3HaUeHue o01Iel (HU3NIeCcKor MOJTOTOBKM B PA3BUTUH (DU3UUECKHUX
CHOCOOHOCTEN U COBEPIIEHCTBOBAHNHU (PYHKIIMOHATIBHBIX BO3MOKHOCTEHN
OpraHu3Ma 3aHUMAIOITUXCS;
- IpaBUJIa 6€30MaCHOTO MOBEIEHUS BO BpEMsI 3aHATHH 0011el puznyeckon
MMOJrOTOBKOM;
- HA3BaHUS Pa3yuYMBAEMBIX TEXHHUECKUX MPUEMOB U OCHOBBI IPABUIIHHON TEXHUKH,
- HanboJiee TUMTMYHBIE OIMOKY MPH BBHITTOJTHEHUN TEXHUUECKUX MTPUEMOB H
TaKTUYECKHUX JICHCTBHI,
- yIIpa>KHEHUS [Tl pa3BUTHs (PU3HUECKUX CIOCOOHOCTEH (CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX, KOOPAMHAIIMOHHBIX, BRIHOCIMBOCTH, THOKOCTN);
- KOHTPOJIbHBIC YITPAKHEHUS (ABUTaTENIbHBIC TECTHI) TSI OLCHKU (PU3NUECKOM U
TEXHUYECKOM MOATOTOBICHHOCTH U TPEOOBAHMUS K TEXHUKE U MIPaBUIIaM UX
BBITIOJTHEHMUS;
- OCHOBHOE COJIEp>KaHUE MPaBUII COPEBHOBAHUI;
- JKECThI CYHEH;
- UTPOBBIE YIPAKHEHUS, TOABUKHBIEC UTPBI U 3CTA(ETHI C AIIEMEHTaMU CIIOPTUBHBIX
urp;
MOTYT Hay4UThCA:
- co0MI01aTh MEphI OE30MaCHOCTH U TpaBUiIa MPOGUIAKTUKH TpaBMaTU3Ma Ha
3aHATUSAX 001Iel (hru3nYecKor MOArOTOBKOIA;
- BBITIOJTHSATh TEXHUYECKUE MPUEMBI U TAKTUICCKUE ICUCTBUS;
- KOHTPOJIUPOBATh CBOE caMOUuyBCTBUE ((PyHKIIMOHATIBHOE COCTOSTHIE OpraHU3Ma)
Ha 3aHATHUSX;
- IGMOHCTPUPOBATh KECThI CyJeil;



- IPOBOJIUTH CYACHCTBO COPEBHOBAHMM.

1.13 ®opmbl UTOrOBOI aTTecTaumMu: JIMuHas arrectanus 00y4Jaromuxcs.
Hapsiny ¢ KOJUIEKTUBHBIMU Pe3yJbTaTaMU JEATEIbHOCTH TIIATEIHHO
OTCIISKUBACTCS TUHAMUKA UHAUBUAYAIBHOTO (PU3UYECKOTO Pa3BUTHS
o0Oy4aromuxcs, ux Ju4yHble ycrexu. CrocoObl OLIEHKH PE3yJIbTaTOB UMEIOT Kak
oO1ue JIJIst BceX ATanoB 00y4eHUs KpUTEPHUHU, TaK U ONpeieisieMble
NPUHAJICKHOCTBIO K OMPEACTICHHOM Bo3pacTHO rpymme. OO0miye napaMeTpsl
OLICHHMBAHHUS BKJIFOYAOT: CKOPOCTh, CKOPOCTHYIO BEIHOCIMBOCTb, BBIHOCIIMBOCTD,
CKOpPOCTHO-CHJIOBYIO paloTy, CHITy, OBJIaJICHHE TEXHUYECKUMHU U TAKTUYECKUMU
JNEHCTBUSIMU B CIIOPTUBHBIX UI'PAX.

[Ipu nepexone ¢ OJTHOrO 3Tara Ha IPYyrou, J€TH MPOXOIAT KOHTPOJIbHYIO
aTTECTaLUIO.

Takue yciaoBusl mepeBo/ia Ha CIEAYIONIUHI 3Tarn 00y4eHHs 00eCTIeYMBaIOT
CTaOWJIbHBINA U POBHBIN COCTAB KaXKJ10M TPYIIIIbI, FApaHTUPYET HEOOXOAUMBIN
YPOBEHb 001Ie(hHU3NUECKON MOATOTOBKH JIETEH.

OneHka pe3yabTaTUBHOCTH OCBOEHUS IPOTpaMMBbI (AESITEILHOCTH) O0yUYaOLIUXCS
OCHOBaHa Ha METOJIE CPAaBHUTENILHOTO aHAIN3a, IPU KOTOPOM PE3YJIbTATHI
00y4eHHUs OTHUX 00YyYarOUIMXCS CPAaBHUBAIOTCS C IOCTHIKEHUSMU APYTUX
(couumanbHasi COOTHOCUTENbHAS HOPMA), C MPEKHUMH PE3yJIbTaTaMU TOTO e
BOCIIUTAaHHMKA (MHAMBUIYallbHAs COOTHOCUTEIbHAS. HOPMA), C TOCTABJICHHBIMU
y4eOHBIMU LESIMU M KPUTEPHUSIMH (IIPEIMETHAS COOTHOCUTEIbHASI HOPMA).
Texymuii KOHTPOJIb BEJETCS PETYJSPHO (B paMKax pacHUCAHus)
OCYIIECTBIISIETCS TPEHEPOM, BEAYLIIUM 3aHATHE.

[IpomerxyToUHast aTTecTalus ONpenesaeT, HACKOIBKO YCIEIIHO IPOUCXOINUT
pa3BuUTHE 00YUaIOLIETrOCs U YCBOCHHE UM 00pa30BaTeIbHOM MPOTrPaMMBbI Ha KaXJIOM
aTane o0y4eHHs.

2. Y4eOHBIH IJIAH

2.1 Koin4ecTBO 4aCOB M0 KAKI0H TeMe:

Ne Haspanue KonnyecTBo 4acoB 1Mo BUIaM 3aHSITHI Dopmer
T/ MOy IS aTTecTanuu/
/paznena, TeMbI KOHTPOJIS
Bcero Teopus IIpakTnka
1. | Texnuka 1 1 - onpoc

0€30I1aCHOCTH Ha
3aHATUAX JIBDKHOMN
noarorosku. ODIL.

2. | ODII. Kpocc. 1 1 yueOHbIe
Urpser 1513051
3. | O®IIL. DOcradersi. 1 1 y4eOHbIe
Urpsl UTPBI

4. | CneunaspHas 4 4 TECTUPOBAHUE




dbuznyeckas
nmoarotoBka. OdPII

Bri6op unBeHTaps,
OJICXKIBI, JIBDK.
becena «crtopus
JBDKHOTO CITOPTa»

orpoc

TexHUKa TBDKHBIX
x0210B. Pa3Butue
BBIHOCJIIMBOCTH

TCCTUPOBAHUC

becena
«XapaxkTepucTHKa
Mas3eu u
napaduHOBY.
TexHHKa TBIKHBIX
XOJIOB.

orpoc

OtpaboTka
TEXHUKU JIBDKHBIX
x010B. CiyCcku u
IO THEMBI

TECTUPOBAHUE

Texuuka
KOHBKOBBIX XO/OB.
Ocradera.

VYueOHbIE
UTPBI

10.

Texnuka
KOHBKOBBIX XOJIOB.
becena
«Brrparomuecs
JIeLKHUKHA Poccum»

TECTUPOBAHUE

11.

OTtpaboTka
TEXHUKH JBDKHBIX
x0210B. Pa3Butue
BBIHOCJIMBOCTH

TECTUPOBAHUE

12.

PaBHoMepHOE
TepeIBHKECHUE T10
JIBDKHE 3-4 KM.
becena «Cmaska
JIBDK

TECTUPOBAHUE

13.

Pa3Butue
CKOpPOCTHO-
CUJIOBBIX Ka4E€CTB
IIPU NMPEOIOJICHUU
JIBIKHOMW TPaCChl

TCCTHUPOBAHUC

14.

CroenuainpHas

TCCTUPOBAHUC




dbuznyeckas
NOATOTOBKA.
becena «IIpaBuna
COPEBHOBAHUMU 10
JBIKHBIM TOHKaM»

15.

KonTtponsHoe
3aHATHE

TECTUPOBAHUE

16.

TexHuKa JTbIKHBIX
x0210B. Criycku u
MO/IbEMBI.

TCCTUPOBAHUC

17.

TexHuka X0I0B.
Pa3Butune
CKOPOCTHBIX
KauyecCTB.

TECTUPOBAHUE

18.

['opHonbIKHAS
TexHHKa. becena
«IIpaBuna
COPEBHOBAHUIN»

TECTUPOBAHUE

19.

TexHuka Xx010B.
['opHoNBIKHAS
MMOATOTOBKA

TCCTUPOBAHUC

20.

TexHuKa ITBLKHBIX
XOJIOB.
PaBHOMepHOE
NEepPEIBUKEHUE 110
JIBIKHE

TECTUPOBAHUE

21.

becena «IIpaBuia
COpPEBHOBAHUMU 10

JIBIDKHBIM I'OHKaM»).

ODII

TECTUPOBAHUE

22.

O®II. becena
«IIpodunakrrka
TpaBMaTHU3Ma)

TCCTHUPOBAHUC

23.

OOIL.
CroenuainpHas
buznaeckas
MOJATrOTOBKA.
Kpocc. Urpa

y4eOHbIe
UTPBI

Uroro:

34 3

31

3. Copepxanne y4eOHOI0 Kypca




3.1 Kparkoe omucaHue TeM NPOrpaMMbl (TEOPETHYECKHMX M NPAKTHYECKHX
BH/IOB 3aHATHI C YKa3aHHEM KOJIHYeCTBA YaCOB)

TGOpCTI/I‘ICCKa}I IIOATrOTOBKA 3 yaca:

1. BBognoe 3ansatue. Kparkue ucTtopudecKkue CBEACHUS O BOSHUKHOBEHUU JIbDK U
JIBIKHOTO cniopTa. JIppkHBINM ciopT B Poccuu u mupe.

ITopsnoxk u copepxkaHue pabOTHl CEKUMHU. OBOJIIOLMS JIBDK U CHapsDKEHUS
abbKHUKA. [lepBble COpEeBHOBaHMS JIBDKHMKOB B Poccum u 3a pyOexoMm.
[TonmynsspHOCTH JBIKHBIX TOHOK B Poccuu.

KpynHeiiirie BcepocCUiCKUE U MEXKIyHapoHble copeBHOBaHUS. COpEeBHOBaHUSA
FOHBIX JIBDKHUKOB.

2. [IpaBuna noBeieHUS U TEXHUKA O€30MACHOCTH HA 3aHATHUSAX.
JIBDKHBIN MTHBEHTAph, Ma3u, OJIeK1a U O0YBb.

[loBeneHue Ha ynuile BO BpeMs IBMXKEHHMS K MECTy 3aHATHS U Ha ydeOHo-
TPEHUPOBOYHOM 3aHsATUH. [IpaBuna oOpalieHus ¢ JIbbKaMu U JIbDKHBIMU TaJIKaMU
Ha 3aHATUU. TpaHCIOPTUPOBKA JBDKHOTO MHBEHTaps. [IpaBuia yxona 3a JppkaMu
U UX XpaHeHue. IHauBuayanbHbIN BBIOOP JBIKHOTO CHAPSKEHHUS.

3HaueHue JbDKHBIX Mased. [loaroroBka WHBEHTapss K TPEHUPOBKAM U
copeBHOBaHMUAM. OCOOEHHOCTH OJEXKAbl JIBDKHHUKA MPH Pa3IMYHbIX IOTOJIHBIX
YCIIOBUSAX

3.3akanuBanHue, peKUM JIHsI, BpaueOHBI KOHTPOJIb U TUTHEHA CTIOPTCMEHA.

Jluynas rurueHa crnoprcMeHa. ['urueHuyeckue TpeOOBaHMS K OJIEkKIE U OOyBU
JbDKHUKA. 3HauYeHWe M crnocoObl 3akanuBaHusg. CocTaBieHHE pPaIlMOHAIBHOTO
pexrMa JAHS C YYETOM TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI. 3HAUYEHUE MEIUIIMHCKOTrO
ocmotpa. Kparkue cBefeHuss O BO3JAEHCTBUM (U3MYECKUX YHPAKHEHUNA TIa
MBIILICYHYH), JbIXaTEIbHYKD M CEpPACYHO-COCYIUCTYK) CHUCTEMbl OpraHu3ma
CIOPTCMEHA. 3HAUY€HUE U OpraHu3aldsl CAaMOKOHTPOJISI HAa TPEHHUPOBOYHOM
3aHsATHU U JoMa. OOBEKTHBHBIE W CYOBEKTHBHBIE KPUTEPUU CAMOKOHTPOJIS,
MIOACYET ITYJIbCA.

4. KpaTKaSI XapaKTCPUCTUKA TCXHUKHU JIBDKHBIX XOI0B. COpeBHOBaHI/IH ITO JIBIZKHBIM
T'OHKaM.

3HaueHue HpaBHHBHOﬁ TCXHUKH OJIA AOCTHKCHHA BBICOKHX CIIOPTHBHBIX
PE3YIILTATOB. OcCHOBHBIE KJIACCHYECKHE CIIOCOOBI MNEPCABMKCHNA Ha PaBHUHC,
IMOJIOTUX M KPYTBIX IIOABCMAX, CIIYCKax. Crolika JIBIDKHHMKA, CKOJ'II)BSIHH/Iﬁ mIar,
MMOBOPOTHI, OTTAJIKMBAHWC HOT'aMM, PYKaMH IIpU NCPCABUKCHUU ITOINICPEMCHHBIM
ABYXIIAKHBIM W OAHOBPECMCHHBIMHU XOIdMMU. Tunu4yHbIE OIIMOKH Impn OCBOCHHHU
O6IJ_ICI71 CXCMBLI IOIICPEMCHHOI'O ABYXIHAKHOI'O U OAHOBPCMCHHLIX JIBIZKHBIX XOI0B.

OTranuuTellbHbIE OCOOCHHOCTH KOHBKOBOTO M KJIACCHYECKOI'O  CIIOCOOOB
MEepEIBUKCHUST Ha JIbDKaX. 3aJauyd CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUW W WX 3HAYEHUE B
MOATOTOBKE cropTcMeHa. IloAroroBka K  COpeBHOBaHUAM, odopmiieHue
CTapTOBOTO TOpOJIKa, pa3MeTka JaucTaHiuu. IlpaBuna moBejeHUS  Ha
COPEBHOBAHMUSIX.



[Tpaktrueckas moaroroBka 31 yac:
1.06mmast ¢puzndeckasi HoAroToBKa.

Komrekebl  001Iepa3BUBAONIMX YIPAXXHEHUN, HAMNpaBlIEHHbIE HAa pPa3BUTHE
rUOKOCTH,  KOOPJIMHAIMOHHBIX  CHOCOOHOCTEH, CHJIOBOH  BBIHOCIHMBOCTH.
CrnopTvBHBIE W TOJBW)XHBIE WIPbI, HANpABICHHbIE HAa pPa3BUTHE JIOBKOCTH,
OBICTPOTHI, BRBIHOCIIMBOCTHU. DCTa(eThl U MPHDKKOBHIE YIIPAKHEHUS, HAIPABICHHbIE
Ha pa3BUTHUE CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CHOCOOHOCTEW U OBICTpOTHL. llukimmyeckue
yIpaXHEHHUs, HAPABJIEHHBIE HA PA3BUTUE BBIHOCIUBOCTH.

2. CneunanbHas puznueckas rmoJaroToBKa.

[lepenBrkeHne Ha JbDKaX MO PAaBHUHHOW M IIEPECEUEHHOM MECTHOCTH,
UMUTAIMOHHBIC YIIPAXKHEHHUS, KPOCCOBAs MOJITOTOBKA, X0/Ib0a, MPEUMYIIIECTBEHHO
HaIpaBJICHHbIE Ha YBEJIWYEHHE a’pOOHON MPOU3BOAUTEIBLHOCTH OpraHu3Ma u
pPa3BUTHE BOJIEBBIX KAYE€CTB, CIICHU(PUUSCKUX JTHS JIBKHUKA-TOHIIKUKA. KOMILIEKChI
CIEIUANIBHBIX YIPAXKHEHUW HA JIBDKAX W JbDKEPOJUIepax JJisl Pa3BUTHUSL CHUIIOBOU
BBIHOCJIMBOCTH MBIIII] HOT U IIJIEYEBOTO M0sCA.

3. Texunueckas MOATOTOBKA.

OOydeHue oOIIeH cxeMe NEPEABMIKCHHM KIACCHYECKUMHM JIBDKHBIMH XOJIaMH.
OOydeHue crenraibHbIM MOJATOTOBUTEIBHBIM YIIPaXKHEHUSIM, HAIpaBJICHHBIM Ha
OBJIJICHUE PAIMOHATIBHOM TEXHUKOW CKOJIB3SILETO 11ara, Ha pa3BUTHUE PABHOBECHS
NPy OJHOOIMOPHOM CKOJBXEHHWU, Ha COIJIACOBaHHYIO padOTy PyK U HOT MpHU
MEPE/BIKCHUN TOMEPEMEHHBIM  JBYXIIAXHBIM  X0J10M. (COBEpIIEHCTBOBAHUE
OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKH KJIACCUUYECKHUX JIBDKHBIX XOJOB B OOJIEr4EHHBIX
ycioBusix. O0yueHre TEXHUKE CITyCKa CO CKJIOHOB B BBICOKOM, CpeHEN U HU3KOM
croiikax. OOydeHHE TMPEOJOJICHUI0 TOJBEMOB «EJIOYKON», «IIOTYEIOUKO»,
CTYMAIOIINM, CKOJIB3SIIUM, 0eTOBBIM maroM. OOyd4eHHe TOPMOKEHUIO «ILITYTOM,
«YTIOPOM», «IIOBOPOTOMY», COCKajlb3biBaHWEM, MajeHueM. OOydeHue MoBOpOTaM
Ha MECT€ U B JABWKECHHH. 3HAKOMCTBO C OCHOBHBIMHM 3JIEMEHTaMU KOHBKOBOIO
x0/1a. COBEpIIEHCTBOBAHUE NIEPEABUKEHHSI KOHBKOBBIM XOJIOM.

4, KOHTpOJIBHBIC YIPa)KHCHUA 1 COPCBHOBAHM.

VYropaxHenus: AJisi OLIGHKU Pa3sHOCTOPOHHEW (PU3MUECKON MOATOTOBICHHOCTU
(o0m1eil BBIHOCIMBOCTH, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEM); yyacTue
B COPEBHOBAHUSX PA3JIMYHOTO POJIA MO JHLKHBIM TOHKaM.

O’xusiaeMble pe3ysbTaThl W JAMATHOCTHKA PE3YJIbTaTUBHOCTH OOpa30BaTEIbHOIO
nporiecca (CpeacTBa KOHTPOJIs).

3.2 ®opmbl 4 BUABI KOHTPOJIsi: OTHUM U3 Ba)KHBIX BOIIPOCOB B YIIPABJIECHUH
TPEHUPOBOYHBIM MPOIIECCOM SIBJISIETCS CUCTEMA MEAArOrMYECKOro KOHTpoutst. [{s
OLICHKH 3(pPEKTUBHOCTHU CPEJICTB U METOJOB TPEHUPOBKU KOHTPOJIb UCIIOJIb3YETCS
B COOTBETCTBUU C KOHTPOJIbHBIMA HOPMATUBAMH ISl BBISIBJICHUS TUHAMUKA
CHOPTUBHOM (POPMBI M MPOTHO3UPOBAHUS CIOPTUBHBIX AOCTHXKEHUN. O1leHKa
YPOBHS Pa3BUTHUS PU3NYECKUX KAueCTB IPOBOAUTCS MO PE3yJIbTaTaM
TECTUPOBAHUS HA OCHOBE KOMILIEKCA pa3HOOOPA3HBIX YIPAKHEHUN.



TectupoBaHre COCTOUT U3 YETHIPEX HOPMATUBOB MO 00IIEH (HPU3UUECKOI

noarotoBke (ODII) u ogHOTO HOpMATHBA TIO CHIEIMANTBHON (PU3UIECKOM
noarotoske (C®PII). ITporpamma tectupoBanus OPII BkIroYaeT ynpaxHEeHUs 1JIs
onpeeeHUs] YPOBHS Pa3BUTHS CJIECIYIOIINX KA4eCTB: ObICTPOTHI, BBIHOCIHBOCTH,
ruokocTH, cuisl - 6er 30 M, 1000 M, TPBDKOK B JUIMHY ¢ MECTa, HAKJIOH, IO
YCMOTPEHHUIO TpeHepa-npenogaBaTes A ONpeleJICHUsl YPOBHS CUIIOBOM
MOAITOTOBJICHHOCTH MOJKET OBITh BKITIOUEH TECT: MAIBUMKH - MOATITUBAHUE HA
BBICOKOM TepeKIainHe, IeBOUYKH- CTHOAHUE U pa3ruOaHue PyK B yIOpe Jieka Ha
0JTy, C UCTIOJBL30BaHUEM MPUOOpa mojicuera pe3ynbTatoB. [Ipu npoBenenun
TECTUPOBAHUS CJIETyET OOpaTUTh BHUMAHUE Ha COOJI0ICHUE TPEOOBaHMIA
WHCTPYKIIUU U CO3/IaHMS] YCJIOBUH /JIs BHITTOJIHEHUS! YITPAXKHEHUH.

v" Ber 30 M ¢ BBICOKOr0 cTapTa (/15 OLICHKH YPOBHS Pa3BUTHSI CKOPOCTHBIX U
KOOPAMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN) TECTUPOBAHHUE TPOBOJAUTCS HA JOPOIKKE
craaroHa. KonnuecTBo cTapTyromux B 3a0ere onpenenseTcs: yCIoBUIMHU, IPU
KOTOpBIX Oeryiue He MeuaroT aApyr apyry. Paspemaercs nse nonbitku. [Tocie 10-
15 MuHYTHOM pa3MUHKH JaeTcs ctapT. KpurepueM ciiyXUT MUHUMAJIbHOE BpEMSI.

v TIpbIKOK B JJUHY ¢ MecTa (JIJIsSI OLIEHKH YPOBHS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX U
KOOPAMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN) BBIMOIHIETCS TOJIYKOM JIBYX HOT' CO B3MaxoM
PYK OT JINHUU WJIHM Kpasi JOCKHU Ha MOKPBITHE, NCKITIOYAIOLIEE KECTKOE
npuszemsieHue. Beinonnsaercs tpyu nonsITku. KpurepueM ciry:>kUT MaKCUMaJIbHbBIN
pe3ynbTar.

v' Haxusion Buepen (cM), (U OIEHKH aKTHBHON T'MOKOCTH IT03BOHOYHKKA 1
Ta300eIpeHHbIX cycTaBoB). O003HAYAETCS LIEHTPOBAS U NEPIICHIUKYIISIPHBIC
auHuY. Cras Ha TOJTy CTYITHSAMM HOT CJIEYET KacaThCsl LEHTPOBOW JIMHUU, HOTU
BBINIPSIMJICHBI B KOJIEHSIX, CTYITHU BEPTUKAJIbHBI, PACCTOSTHUE MEXKITY HUMU
coctanisgeT 30 cM. BeinoHsieTcst 3 HakIoHa BIepén, Ha 4-M PUKCUpYETCs
pEe3yabTaT, Ha NEPIEHIUKYIAPHON MEPHOU JINHUU, TPU KACAHUU €€ KOHYNKAMU
najableB, IpU PUKCALUU 3TOTO pe3ybTaTa He MeHee 2-X cekyHA. CrudaHue HOT B
KOJIEHKax He nomnyckaercs. Paspemaercs 3 nonbeiTku. Kpurepuem CiryKUT JTydinii
pe3ynbTar.

v" Ber 1000 meTpoB (111 onpeencHus o0mel BEIHOCIHBOCTH) IIpoBoIuTCs Ha
POBHOIM MECTHOCTH B CIIOPTUBHOM 00yBH 0€3 IMMNOB. TecTHpoBaHUE MPOBOIUTCS
nociie npeBapuTeabHON pa3MuHKU. Paspeniaercs nepexoauTh Ha Xo0a60y. Bpems
¢dukcupyercs. Kpurepuem, ciy>KuT NpeoaoIeHUe JUCTAHIINUH.

v' Ber Ha abikax: 1000 MeTpoB (JUIst onpeecH s CIeHaIbHOM
BBIHOCIIUBOCTH). [IpoBOAMTCS HA Y4EOHO-TPEHUPOBOYHOM KPYTY. Y IPOXKHCHUS



JUTSL OLICHKU Pa3HOCTOPOHHEH (pU3MuecKoi MoAroTOBIEHHOCTH (001Iei
BBIHOCJIMBOCTH, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEN): yyacTue B 1-3
copeBHOBaHUsX 110 OPII B roguuHoM 1MKIIE; yyacTue B 1-3 cCOpeBHOBaHUSAX 110
JBDKHBIM TOHKAaM Ha AUCTaHUUAX 1 1 Oosee KM B TOJUYHOM LIUKJIE.

4. Komiuiekc OpraHnu3aiMOHHO-TIeIaroru4eCKuX ycJI0Buil
4.1 PecypcHoe o0ecnie4yeHue nNporpamMmbi:

- Mamepuanvno-mexnuueckoe obecneyenue: CHOPTUBHBIA 3all, pa3JdeBaJKH,
WHBEHTapHas1, |5 KOMIUIEKTOB JIbIK, CHOPTUBHBIN KOMIUIEKC HA YJIULE, PA3JIMYHbIN
CIIOPTUBHBINA UHBEHTaph A1t ODII, TpeHakepHbIii 3ail.

- Yuebno — memoouueckue cpedcmea o6yuerus.

- Ungpopmayuonno — memoouueckoe obecneuenue: PaznaTouHblii MaTepua:
naMsATKa Mo TeXHUKE 0€30MaCHOCTH B CHOPTUBHOM 3aJI€;

npaBa U 00S3aHHOCTHU yYaIIUXCS.

JIeMOHCTpallMOHHBIN, HATJISAHBINA, WJLTFOCTPATUBHBIA MaTEPHUAIL:

HarJIgJIHbIE TMOCOOHUA: IUTAKAThl, CXEMbl, KAPTOYKHM C OINHUCAHUEM KOMILJIEKCOB
YIPaXHEHUN;

Nudopmarimonnsiii Mmatepua:

JUTEpaTypa Mo OCHOBHBIM pazjiejiaM MpOorpaMMBbl;
KypHAJIbHBIE TIOJJOOPKH 110 TEMaM MTPOTPaMMBI;
Meroanueckue peKOMEHIAINH JIJIs TIeIaroroB

METOIMYECKHE PA3pabOTKH K 3aHATUSM: KOMIUIEKC YIPA)KHEHUH Ha THOKOCTb,
yIpaXHEHNs Ha PAaBHOBECHE U KOOPAVWHALMIO, YIIPAXKHEHUS HA PA3BUTHE JIOBKOCTH

5. Cnucok JuTepatypsbl:
1. [IporpamMmsl iJ1s1 CUCTEMBI JIOMIOTHUTEILHOTO 00pa30BaHUs AETEH: TETCKO-

IOHOIIIECKUX CIIOPTUBHBIX IIKOJI, CIICIIMAIM3UPOBAHHBIX JETCKO-FOHOIIECKUX IITKOJ
OJIMMITMICKOTO pe3epBa. «JIppkxHbIe roHKU.» M.:CoBetckuii criopt, 2005.

2. Bepxomanckuii FO.B.. OcHOBBI crienuanbHON (GU3NUECKON MOATOTOBKH
CIIOPTCMEHOB. - M.: ®u3kynbsTypa u cnopt, 1988. Bonakos B.M.
BoccranoBurenbHbie mponecchl B ciopte. - M.: @uskynetypa u criopt, 1977.

3. EsctpatoB B./1., Buponaiinen I[1.M., Uykapauu I'.b. KonbkoBblii xo1? He
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IIPHIIO/KEHHUE 1

TECT HA 3BHAHUE TEXHUKU OAHOBPEMEHHOI'O BECHIAYKHOTI'O
JIBIZKHOT'O XOJIA

1. Llesnb OTTanKMBaHMS NAJKAMMU:

a) YBEJIUYUTH CKOPOCTh; 0) COXpAHUTH CKOPOCTh; B) COXPAaHUTh PABHOBECHE.

2. llenb cBOOOIHOTO CKOJIBKEHUS:

a) YBEITUIUTH CKOPOCTh; 0) COXPAHUTH CKOPOCTh; B) KAK MOKHO MEHBIIIE TEPSThH
CKOPOCTb.

3. IIpu BBIHOCE PYK U MAJIOK BIEPEN;

3.1.JIBmxeHne pyK HAUMHAETCS: a) C TUIEYEBOTO CYCTaBa; 0) C JIOKTEBOTO CYCTaBa,;
B) C 3arIsICThSI.

3.2. Hanpspk€HHOCTB pyK: @) pyKH pacciiabiaeHbl; 0) pyKH HalpsHKEHBI; B) PYKU
pacciiabyieHbl B KOHIIE BEIHOCA BIEPEST.

3.3. [1anku HAXOAATCSI B OTHOIIEHUH JIBIXK: &) IO/ OCTPBIM YIIOM IO X0y
JBYDKEHUS;, 0) TIOJT TYTIBIM yTJIOM.

3.4. TspkecTh Tena IEPEHOCUTCS: a) Ha TISATKH; 0) Ha MBIl CTOI; B)
pacrnpezensercss paBHOMEPHO IO BCEH CTOIIE.

3.5. Ilpu BeIHOCE pYK BIEpE MPOUCXOIUT: a) BBIIOX; 0) BIOX; B) 3a/IepKKa
JIBIXaHUSI.

3.6. Pyku moHHMMAalOTCA: a) BBILIE TOJIOBBL; 0) 10 YPOBHS IJ1a3; B) 10 YPOBHS
TPYIH.

4. VcxonHas mo3a OTTaIKUBAHUS MMAJIKAMHU.
4.1. [locTaHOBKa JBIKHBIX MAJOK Ha OMOPY: a) BOEPEaAU KpeIUieHUi; 0) Ha ypOBHE
KPEIUICHH; B) 103311 KPEIJICHUH.

4.2. JIokTeBBI€ CYCTaBBI: a) pa30THYTHI; 0) HEMHOI'O COTHYTHI; B) OTBECHBI B
CTOPOHY; T') HAXO/SITCS BHH3Y.

4.3. [1anky HaKJIOHEHBI: a) TOJIBKO BOEPEN; 0) BOEPEN U HAPYXKY; B) BIEPEA U
BHYTpb.



4.4. TspxecTh Tena: a) Ha HOCKax CTOIT; 0) Ha MATKAX; B) paclpeeisaeTcs
PaBHOMEPHO I10 BCEil cTOIE.

5. OTTajIKuBaHuE NaJKamu.

5.1. OTrasnikuBaHue: a) TOABKO TYJOBUILIEM; O) TYJIOBHILEM U PYKaMU; B) TOJIBKO
pyKaMHu.

5.2. TskecTh TeJa epeHocuTcs 00bIIe: a) Ha MATKY; 0) Ha HOCKH CTOIT; B)
pacrpeienseTcss paBHOMEPHO IO BCel CTOTIe.

5.3. Kuctu pyk 1Mo OTHOIIIEHHUIO K KOJICHHBIM CyCTaBaM: a) HIKe; 0) BBIIIIE; B) HA
YPOBHE.

6. [1o3a okOHYaHMS OTTATIKUBAHUS MTAJIKaMHU.

6.1. ITanku: a) cCOCTaBIAIOT MPAMYIO C pyKaMu; 0) HE COCTaBIISIIOT MPSMYIO C
pYKaMH.

6.2. JlepkaHue NaJioK: a) MOJIOKEHUE NAJTOK KOHTPOJIUPYETCS OOIBIINM U
yKa3aTeJIbHbIM MajblaMu; 0) MaJIKK 32KaThl B «KYJIAK.

6.3. TspkecTh Tena pacmpeensieTcs: a) paBHOMEPHO IO BCei cTore; 0) Ha MATKax.
6.4. Horu Haxo4TCsi B OTHOIICHUH JIBKHU: a) BEPTUKAJIBHO; 0) OTKJIOHEHBI Ha3a/I.
TECT HA 3HAHUME BBIITOJIHEHUS TOPMOXKEHUSA «IIJTYT'OM».

1. [Ipumensiercst mpu crycke: a) npsMo; 0) HaUCKOCh.

2. Hocku nbDK: a) HA OJIHOM YpOBHE; 0) OJTMH HOCOK JIBDKH BIEPEIU APYToro.

3. IlsaTku Ab1K: a) 00€ OTBOASATCS B CTOPOHY; 0) TOIBKO OJHA OTBOJUTCS B
CTOpOHY.

4. JIppKu cTaBSTCS: a) HA BHYTPEHHHUE KAHTHI; 0) Ha BHEIIHUE KaHTBI; B) HA BCIO
CKOJIB3SIIIYIO TOBEPXHOCTD (HE 3aKaHTOBBIBAIOTCS).

5. JlaBiieHue Ha JIBDKU: a) paBHOMEPHOE; 0) HEpaBHOMEPHOE.

6. HepaBHOMEpHOCTD B JIaBJICHUU HA JIBDKU: a) IPUBOJUT K COCKAJIb3bIBAHUIO B
CTOPOHY MEHEE 3arpy>KeHHOU BECOM TeJia JIbDKH; 0) IPUBOJUT K COCKAJIb3bIBAHUIO



B CTOpOHY 00Jiee 3arpy>KeHHOM BECOM TeJia JIbKH; B) HE BHI3BIBACT
OJIHOCTOPOHHETO COCKaJIb3bIBAHMUS.

7. HepaBHOMEPHOCTh B KAHTOBAHUH JIBIXK: &) TPUBOJUT K COCKAIb3bIBAHUIO B
CTOPOHY MEHEE 3aKaHTOBAHHOM JIbIKU; 0) MPUBOAUT K COCKAIb3bIBAHUIO B
CTOpPOHY 00Jiee 3aKaHTOBAHHOM JIBIKH; B) HE BHI3BIBAET OJJHOCTOPOHHETO
COCKaJIb3bIBaHUS.

8. CrubaHue HOT: a) HOTH COTHYTHI B KOJIeHsX; 0) HOru BeINpsMiieHbL.9. Konenu: a)
nojAaroTCs BIepén; 0) HE MOAAIOTCS BIEPE.

10. ITonoxxeHue pyk: a) COTHYTHI B JIOKTSX Ha YPOBHE MosAca; 0) MOJIHUMAIOTCS
BBIIIIE TOJIOBBI; B) OTBE/ICHBI Ha3a/l.

11. Kosblta IBIKHBIX MMAJIOK: a) BEIHECEHBI BIIEPE; 0) OTBECHBI HA3aI; B)
OTBECHBI B CTOPOHBI.

12. JIpDKHBIE MAJKU: @) NPUKATHI K TYJIOBUILY; 0) HE IPUKATHI K TYJIOBUILLY.
TECT HA 3BHAHME TEXHUKU BBIIIOJTHEHUSA TIOBOPOTA
INNEPECTYITAHUEM B IBUKEHUN

1. IToBopoT nepecTynaHueM B JBUKEHUM IPUMEHSETCS (31€Ch U Jajee
paccMaTpuBaeTcs TOJIbKO MOBOPOTOM IIEPECTYIIAHUEM C BHYTPEHHEM JIBDKH): a) Ha
paBHUHE; 0) Ha MOJIOIOM CKJIOHE; B) HA KPYThIX CKJIOHAX.

2. CKOpOCTb IIpH BBITIOJIHEHUH TTOBOPOTA MEPECTYNAaHUEM: a) YBEIHUUUBACTCS; 0)
COXpPAaHSETCS; B) yMEHBILIAETCS.

3. [ToBOpOT BBHITIOIHSAETCS HA CIIYCKE: a) B HU3KOM CTOMKe; 0) B cpeiHel CTOMKE; B)
B BBICOKOW CTOMKE.

4. B Hayasie BBINOJHEHUS TOBOPOTA BEC TeJla EPEHOCUTCS: a) Ha BHEIITHIOO JIBDKY;
0) Ha BHYTPEHHIOIO JILIKY; B) PACHPOCTPAHSIETCS pABHOMEPHO Ha 00EUX JIbDKAX.

5. JIbpka npu OTTAJIKUBAHUM CTABUTCS: ) HA BHYTPEHHUN KaHT; 0) HA BHEIIHUM
KaHT; B) BCEI MOBEPXHOCTHIO.

6. B Hauane oTTamkuBaHUs JBDKEH HOTA: a) COTHYTA B KOJICHHOM CYCTaBe; 0)
BBINIPSIMJIEHA B KOJICHHOM CYCTaBe.



7. B Hauane oTTamKuBaHUS HOTOM TOJICHB: a) BEpTUKAIbHA; 0) HAKIIOHEHA BIEPET;
B) OTKJIOHEHA Ha3aj.

8. B MOMEHT OKOHYaHMSI OTTAJIKUBAHUS JIBDKEH HOra B KOJIEHHOM CYCTaBe: a)
COTHYTa; 0) BBIIPSIMIICHA.

9. BHemHss JTbbKa MPUCTABISAETCS K BHYTPEHHEH: a) BIJIOTHYIO; 0) HA pacCTOSIHUU
30-40 cm.; B) Ha paccTosinuu 70-80 cwM.

10. JIbpKHBIC MTaJIKM B MOMEHT TTIOCTAHOBKH B CHET: a) CTAHOBATCS BIIEPEIU
KpEeIUICHH; 0) Ha YPOBHE KPEIUICHUH; B) C3a1 KPETLJICHUM.

Mopnucaro ynposoi nognucbto: KosnHe U.A.

KosuHeu N.A. [lata: 2024.09.03 14:16:35 +03'00"



	1. Пояснительная записка
	Предметные результаты: Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.
	В ходе реализация программы общей физической подготовки  «Спорт для всех» обучающиеся  должны знать:
	- особенности воздействия двигательной активности на организм человека;
	- правила оказания первой помощи;
	- способы сохранения и укрепление  здоровья;
	- свои права и права других людей;
	- влияние здоровья на успешную учебную деятельность;
	- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья;
	- правила соревнований изученных видов спорта.
	должны уметь:
	- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его;
	- выполнять физические упражнения для развития физических навыков;
	- заботиться о своем здоровье;
	- применять коммуникативные и презентационные навыки;
	- оказывать первую медицинскую помощь при травмах;
	- находить выход из стрессовых ситуаций;
	- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также  сохранения и улучшения безопасной и здоровой среды обитания;
	- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях;
	- отвечать за свои поступки;
	- проводить соревнования на школьном уровне;
	- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора.
	В ходе реализации программы обучающиеся смогут получить знания:
	- значение общей физической подготовки  в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся;
	- правила безопасного поведения во время занятий общей физической подготовкой;
	- названия разучиваемых технических приёмов и основы правильной техники;
	- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий;
	- упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости);
	- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения;
	- основное содержание правил соревнований;
	- жесты  судей;
	- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр;
	могут научиться:
	- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях общей физической подготовкой;
	- выполнять технические приёмы и тактические действия;
	- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях;
	- демонстрировать жесты  судей;
	- проводить судейство соревнований.
	1.13 Формы итоговой аттестации: Личная аттестация обучающихся.
	Наряду с коллективными результатами деятельности тщательно отслеживается динамика индивидуального физического развития обучающихся, их личные успехи. Способы оценки результатов имеют как общие для всех этапов обучения критерии, так и определяемые прин...
	При переходе с одного этапа на другой, дети проходят контрольную аттестацию.
	Такие условия перевода на следующий этап обучения обеспечивают стабильный и ровный состав каждой группы, гарантирует необходимый уровень общефизической подготовки детей.
	Оценка результативности освоения программы (деятельности) обучающихся основана на методе сравнительного анализа, при котором результаты обучения одних обучающихся сравниваются с достижениями других (социальная соотносительная норма), с прежними резуль...
	Текущий контроль  ведется регулярно (в рамках расписания) осуществляется тренером, ведущим занятие.
	Промежуточная аттестация определяет, насколько успешно происходит развитие обучающегося и усвоение им образовательной программы на каждом этапе обучения.

	2. Учебный план
	2.1 Количество часов по каждой теме:
	3. Содержание учебного курса
	3.1 Краткое описание тем программы (теоретических и практических видов занятий с указанием количества часов)
	Теоретическая подготовка 3 часа:
	1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Лыжный спорт в России и мире.
	Порядок и содержание работы секции. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.
	Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных лыжников.
	2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях.
	Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь.
	Поведение на улице во время движения к месту занятия и па учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного ...
	Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях
	3.Закаливание, режим дня, врачебный контроль и гигиена спортсмена.
	Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических...
	4. Краткая характеристика техники лыжных ходов. Соревнования по лыжным гонкам.
	Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвиже...
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведени...
	Практическая подготовка 31 час:
	1.Общая физическая подготовка.
	Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, нап...
	2. Специальная физическая подготовка.
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических дня лыжника...
	3. Техническая подготовка.
	Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную ра...
	4. Контрольные упражнения и соревнования.
	Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в соревнованиях различного рода по лыжным гонкам.
	Ожидаемые результаты и диагностика результативности образовательного процесса (средства контроля).
	4. Комплекс организационно-педагогических условий
	4.1 Ресурсное обеспечение программы:
	- Материально-техническое обеспечение: спортивный зал, раздевалки, инвентарная, 15 комплектов лыж, спортивный комплекс на улице, различный спортивный инвентарь для ОФП, тренажерный зал.
	-  Учебно – методические средства обучения.
	- Информационно – методическое обеспечение: Раздаточный материал:
	памятка по технике безопасности в спортивном зале;
	права и обязанности учащихся.
	Демонстрационный, наглядный, иллюстративный материал:
	наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки с описанием комплексов упражнений;
	Информационный материал:
	литература по основным разделам программы;
	журнальные подборки по темам программы;
	Методические рекомендации для педагогов
	методические разработки к занятиям: комплекс упражнений на гибкость, упражнения на равновесие и координацию, упражнения на развитие ловкости
	5. Список литературы:
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