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IHosicHuTeALHAA 3aNMUCKA

3/10pOBbE - OJIMH U3 BAKHEUITUX KOMIIOHEHTOB YEJIOBEYECKOTO OJIaronoyyus,
CYacThsl. ITO OJJTHO U3 HEOTHEMJIEMBIX MPAB YEJIOBEKA, OJHO U3 YCJIOBUH yCHEHNTHOTO
COITMAJILHOTO W JIKOHOMHYECKOTO pa3BUTHS JII00OM cTpanbl. Eciu Mbl He Oynem
3a00TUTHCSA O CBOEM 37I0pPOBbE- y Hac He OyaeT Oyaymero. byaymee Hamieit crpaHsi-
cyactiuBble AeTu. Jlydmmi croco0 caenarh JeTed CYaCTIMBBIMU - CHENaTh HX
3nopoBbiMu! [lo3TOMY Ba)XHO C paHHEro JETCTBAa IMPUBHUBATHh HABBIKU 370POBOTO
o0Opa3a KU3HH.

B mporpamme oTpakeHbl OcHO8HbBle npunHuunsl GU3NUECKONW TOATOTOBKH
YUAIIUXCS.

Ilpunyun cucmemmnocmu NpeayCcMaTPUBAET TECHYIO B3aMMOCBS3b COJICPKAHUS
COpPEBHOBATEIILHOM JIEATEILHOCTH U BCEX CTOPOH yU4eOHO-TPEHUPOBOUYHOTO MPOIECcca:
dbu3ndYecKor, TEXHUYECKOW, TaKTHYECKOH, TIICHUXOJOTHUUYECKON, WHTETPabHOM,
TEOPETUYECKON  MOATOTOBKH; BOCHUTATEILHOM paldOThl; BOCCTAHOBUTEIBHBIX
MEpPONPUSITUI; TEAATOTUYECKOTO U MEAUIIMHCKOTO KOHTPOJISI.

Ilpunyun npeemcmeennHocmu ONPENENAET TOCIEIOBATEIbHOCTh H3JI0KEHUS
MPOrPpaMMHOT0 MaTepHrasa Mo dTanaM MoJAroTOBKH.

llpunyun eapuamuenocmu TpPeIyCMATPUBAET B 3aBUCUMOCTH OT J3Tamna
MOJATOTOBKY,  WHIWBUIYAIbHBIX  OCOOCHHOCTEM  ywaluxcs, BapUaTUBHOCTH
OpOrpaMMHOI0 MaTepuaja [JJs [PAKTUYECKUX 3aHATHM, XapaKTepHU3YIOLIHUXCA
pa3zHooOpa3reM TPEHUPOBOYHBIX CPEACTB M HArpy30K, HAMPABJICHHBIX HA PEIICHUE
OIPEICJIEHHOM TTeIarorn4eCcKon 3a1a4H.

KoHuenTtyanpHblii MOAXOA K peald3alydyd NpOorpaMMbl - O3JOPOBIICHHE
y4animxcsi, mpormarasia 3J0poBoro oopasa >Ku3HHu.

BocnuraTensHO-0310pOBUTENBHAS pabota B paMKax MPOrpaMMBbl
«310poBbecOEpEraroIMX TEXHOIOT U BKIIIOYAET B ce0s YEThIpE HAIIPABJICHHUS:

* MUPOBO33PEHUYECKOE€ — MOTUBUPOBAHHOE BOCIIUTAHHUE TYXOBHO-HPABCTBEHHOTO
(pM3HUECKOro 310POBbBS;

* COLMAIBHOE — aJaNTalus B KOJJIEKTUBE;

* Ouosioru4eckoe - uznyeckasi MoAroTOBICHHOCTb, COXpaHEHUE (PU3UYECKOTO
3I0POBBS, afanTalusl K COIMaIbHO-(DU3UOIOTUYECKUM MEpPEeMEHAM B COBPEMEHHBIX
YCIOBUSIX;

* [ICUXOJIOTHYECKHE - OOIEHHEe B KOJUIEKTHBE, BHIOOP ONTHUMAJIBHOIO
MOBEJICHUS, TOBEJICHUECKUE PEAKIIUH.

AKmyansHocms npozpammsl: yXyIIICHUE 370POBbS OO0YUYAIONIUXCS B CBS3HU C
W3MEHEHUSIMU DKOJIOTHYECKON OOCTaHOBKH, OTHOIICHHS K CBOEMY 30pPOBBIO,
COITMATILHOTO OJIarOMmoIyYHs.

Ilenv npozpammer:

- IO3HAKOMHUTH O0YYArOIINXCSI C OCHOBHBIMU HAMPABICHUSIMH 37]0pOBbECOEpEraroiei

ACATCIBHOCTH U MGTOI[HKOﬁ HCIIOJIb30BaHUA 3I[Op0Bb€C6epeFaIOHII/IX TGXHOJ’IOFHﬁ;

- IOBLIIICHUC YPOBHSA (I)HSH‘I@CKOI‘O Pa3BUTHA CTYACHTOB;



-COJIECTBHUE TAPMOHUYECKOMY (PU3UUECKOMY PA3BUTHIO;
-00y4YeHUe KU3HEHHO Ba)KHBIM JIBUTATEIIbHBIM YMEHUSIM U HABBIKAM;

- pa3BUTUC IBUT'aTCIbHBIX (KOHI[I/II_[I/IOHHBIX u KOOpI[I/IHaI_II/IOHHBIX) CHOCO6HOCT€I>'I;
-BOCIIUTAHUC HOTpC6HOCTI/I U YMCHHA CaMOCTOATCIbHO 3aHUMATBCA
(1)I/I3I/I‘ICCKI/IMI/I YHOPAKHCHUAMHA, COSHATCIIbHO IIPUMCHATDL UX B LEIAX OTAbIXA,

TPEHUPOBKH, OBBIIICHUSI PpAOOTOCTIOCOOHOCTH U YKPEIJIEHHUS 3/0POBbSI;
[IporpamMma pemaer ciaeayomne 3aJa49u:

« oOoraieHue ABUTAaTEILHOTO ONBITa 3a CYET OBJIAJCHHS JABUTATEIbHBIMU
JICUCTBUSIMU;

* BCECTOPOHHEE TaPMOHUYECKOE Pa3BUTHE TENA;

* BOCIIUTAHHE BOJIEBBIX KAUECTB;

* COBEPIIICHCTBOBAaHNUE (YHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Ma;

* TIOBBIIIEHUWE PabOTOCMOCOOHOCTH U  COBEPIICHCTBOBAHHWE OCHOBHBIX
(u3MUeCKNX Ka4uecTB.

Kak u B 11000M BHUAE NBUraTeIbHON aKTUBHOCTH, Ha 3aHATHSIX OOBEIWHEHUS
pelaroTCsl TPU OCHOBHBIX TUIA MEAArOTHYECKUX 3a/1a4:

* oOpa3oBarenbHbIe - (OPMHPOBAHHWE YCTOMYMBBIX MOTHBOB, Pa3BUTHE U
peanu3anus UHIMBUIYAIbHBIX CIIOCOOHOCTEH;

* BOCIHTATENIbHBIE - pAa3BUTHE I[MO3UTHUBHOTO OTHOIICHHUS K JBHXKCHHUIO,
MPUBJICUEHUE YYAIIUXCS K YBJIEKATEIIbHOMY MHUPY MY3bIKU, (DUTHECA M 30pOBOIO
o0Opaza *KU3HHU.

*03JI0POBUTENIbHBIE - YKPEIUICHUE 3J0pPOBbsl, HOPMaJIbHOEC (U3UYECKOE U
MCUXWYECKOE pa3BUTHUE; (POPMHUPOBAHUE IIEHHOCTHOIO OTHOIICHUS K CBOEMY
310POBBIO.

Jannas mnporpamMMa mo oOmiel (u3MYecKoil TMOJITOTOBKE COCTaBjieHa B
cooTBeTCTBUM ¢ DepepanbHBIM 3aKOHOM OT 29.12.2012 No273-D3 «O6 obpazoBaHuU
B Poccuiickoii @enepanum», TPUMEPHBIMA TpeOOBaHUSIMH K MPOTpaMMe
JOTOJTHUTENbHOTO oOpa3oBanust jaetedt (IlmcekmMo MunmHcTepcTBa 0O0pa3zoBaHus U
Hayku Poccuiickoii peneparnuu, JlemapraMmeHTa MOJOACKHOW MOJUTUKH, BOCITUTAHMUS
U coluanbHOM 3ammThl Aeredl — ot 11 npexabps 2006 roma Ne 06-1844), c
tpeboBanusivu u Hopmamu Canllun 2.4.4.1251-03, u apyrumMu HOpPMATHUBHBIMHU
TOKyMeHTaMu MuHHCTepCcTBa 00pa3zoBanus U Hayku Poccuiickoit denepanum.
Jannas nporpamma paccuutana Ha 1 rox o0ydenus (126 yacoB)3aHsTHS HPOBOASTCS

2 pasa B Hezeno. [ IpoIomKUTENBHOCTD 3aHATUHN 2 yaca. ABTOpP — COCTaBUTEIIN:
Jlo6au Anna PycnanoBna, CuraeB Muxaunn MuxaiiioBuy.

Cmpykmypa 3anamusn (pumnecom exniouaem 6 ceosa cieoyruiue Imansvl:
*pa3MHHKa

*OCHOBHAasA 4aCTb 3aHATHUA
*3aKJIIIOYNTCIIbHAA 4YaCTb 3aHATHS.

Paszmunka. OOuiee pa3zorpeBaHne OpraHrM3Ma 3aHUMAIOIIMUXCS, MOATOTOBKA K
MPEACTOS UM Harpy3Kam.



Ocnosnas yacms. TpaguIIMOHHO OCHOBHASI YacTh 3aHATHS BKIIOYAET B ceOs
KJIACCUYECKYIO a3pOOMKY M XOpeorpapuuecKue 3JIEMEHThI, OTHAKO, B 3aBUCUMOCTH OT
HalpaBJIICHHOCTH  3aHATHUS,  IOCJIEIOBATEIIbHOCTh U MPOJOJIKUTEIILHOCTD
COCTABJISIFOLIUX OCHOBHYIO YacTh 3aHATUS MOXKET ObITh Pa3IMUHOM.

3axnmoyumenvHol 4acmeio 3aHATUS SIBISIETCS CTPEUTY, KOTOPBIA IMpU3BaH
PEINTH CIEAYIONTUE 3aaUH:

*BOCCTAHOBHUTH JJIMHY MBIIII] JO HMCXOJHOTO COCTOSIHHS, TaK KakK BO BpeMs
BBITIOJTHEHHUS CUJIOBBIX YIIPAXKHEHUN MBIIIIBI UMEIOT TEHACHIUIO K YKOPOUCHHUIO;

*YMEPEHHO pa3BUTh THOKOCTh — BO3MOXXHOCTb BBITIONHATH JBUKCHUS B
cycTaBax C HauOousblled aMIuiuTyAod (yBEIMYHUTh MOJABMXKHOCTH CYCTaBOB H
AIACTUYHOCTh MBIIII] CBEPX UCXOIHOTO COCTOSIHHUS);

*TIOCTETICHHO CHU3UTh OOMEHHBIE MPOIIECCHI B OPTaHU3ME;

*[IOHM3UTh YAaCTOTy CEpPJACYHBIX COKpAIIEHUH JO YPOBHS OJU3KOrO K
HCXOJIHOMY.

Kpamkoe onucanue 0CHOGHbIX MEMOO06 U MEXHONOUIL.

[Ipu peanuzannu JaHHOW NPOrpaMMBbl UCTOJIB3YIOTCS CJIOBECHBIE, HATIISIHBIE U
MPAKTUYECKHE METO/IbI O0YUYCHHUS.

OcHOBHbIMU (pOpMaMH YUEOHO-TPEHUPOBOYHOI'O MIPOLIECCA SIBIISIFOTCSL:

* IpYyNINOBbIE Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIE U TEOPETUUECKUE 3aHATHUSA;

* MEIMKO-BOCCTAHOBUTEJIBHBIE MEPONIPUITHS U MEAULIMHCKAN KOHTPOJIb;

* TECTUPOBAHUE.

Oxugaembie pe3yibTaThl

Ilo oxoHYaHMN CpoOKa peau3aluy NPOrpaMMbl, 3aHUMAIOIIHAECS JOJKHBI

3HATH:

- OCHOBHBIE 3/I0POBBECOEPETAIOIINE TEXHOJOTHH, UCIOJIb3yeMble B CHUCTEME
o0pa3oBaHHusl, UX LENH, 33/1a41, COJIEPKAHUE U METOJbI TOCTHXKECHHUS 1IEJIEH;

- TPUHLUIBL, CXE€Mbl W MOJEIM OpraHu3aluU 340POBbEPOPMUPYIOLICH
NEATEIbHOCTH;

- OCHOBHBIE METOJO0JOTMYECKHAE MTOAXO0IbI B COBPEMEHHON IEarOTUKE, METOABI
OpraHm3aiiu 00pa30BaTENBHOIO Mpollecca, HE HAHOCAIMME yiiepda 370pOBBIO €ro
YYaCTHHUKOB (T1€1aroroB U 00y4aronnxcs);

- CaHUTApPHO-TUTMEHUYECKHE, HOPMATHBHBbIE (BKJIIOYas IMpaBuia TEXHUKU
0€30MacHOCTH) M TICHXOJIOTO-TI€IarOTMYeCKUe OCHOBBI OPTaHM3AlMUA M TPOBEICHHUS
3aHATUNA, YPOKOB, KYJIbTYPHO-IOCYTOBBIX M  (U3KYJIbTYpPHO-03OPOBUTEIbHBIX
MEpPOIIPUSITUN;

- OCHOBHBI€ MPUHLHUIIBI U METOJIbI ICUXOMPO(DHUIAKTUKY U KyJIbTYPbI 310POBBS;

-  METOJIWKH MEIUKO-(OU3UOJIOTHICCKOW, ITICUXOJIOTHYCCKON, COIHAIBHO-
NEJarornueckoi TUarHoCTUKY;

- OCHOBHBIE METOJMKHU MPODUIAKTAYECKON M O3J0POBHUTEIHHON MaCCOBOM,
I'PYIIIOBOY U HHIAUBUYAIbHOM JESATEIbHOCTH;



yMeThb:

- WCIOJIb30BaTh COBPEMCHHBIE HAYYHO-OOOCHOBAaHHBIC IPHUEMBI, METOABI H
CpencTBa 00yUYeHHUs 310pOBOMY 00pasy KU3HU;

- (hopMHUpOBaTH OOIIYIO, THTHEHUYECKYIO U BAJICOJIOTHYECKYIO KYIbTYPY;

- paIMOHAIbHO OPTaHWU30BBIBATh CYTOYHBIA PEKHUM C ICIBIO YKPCIICHUS H
COXpaHEHUS 3I0POBbS;

- IPUMEHSITh METObl MOHUTOPHUHTA 370POBbSI;

- OpPraHWU30BBIBATH JIEATEIHLHOCTH, HAINPABICHHYIO Ha 3allUTy 370POBbS OT
HEOJIarompusITHOTO BO3ACHCTBUA  (PAKTOpOB, CBS3aHHBIX C 00pa3oBaTEIHHBIM
MIPOLIECCOM;

- HWCIIOJIb30BAaTh MPUOOPETCHHbIC 3HAHWSA W YMEHHS B TPAKTUYECKOU
NESATETPHOCTH TOBCETHEBHON JKM3HW Il TIOBBIMICHUS PabOTOCTIOCOOHOCTH,
VKpPEIUICHUH  3JI0POBBS, JUIsl  TPOBENCHUS  CAMOCTOATENBHBIX  3aHATUNA  TIO
(OPMHUPOBAHUIO TEJOCIOKEHUS W KOPPEKIMH OCaHKW, PAa3BUTHIO (U3NICCKUX
KaueCTB, JUISl BKIIFOUCHUS 3aHATUH (PUTHECOM B aKTUBHBIN OT/BIX M TOCYT.

OO6yuaronuecst 10HKHBI

JAnarsocrunyeckuii MHCTPpyMeHTaApUil
JJIA OLEHKHU Pe3yIbTATHBHOCTH MPOrPaMMbI

JInarHocTuka o0pa3oBaTeJIbHOI MPOrPaMMBbl
Omnpenenenne NPaKTUYECKUX 3HAHWW  3aHUMAIOIIMXCS  MPOBOJMUTCA B
COOTBETCTBHH C 0KMAAEMBIMU PE3yJIbTaTaMU 00pa30BaTEIbHON MPOrpaMMBbI IO TOJ1aM
oOyueHus.
OrneHka 3HaHUN M YMEHUH npoBoauTcs 1o 10-Tu OanbHOM 1IKaie, I/Ae Kax bl
OaJlJT COOTBETCTBYET OMPEICICHHOMY YPOBHIO.
®opma npoBeneHus — caaya KOHTPOJIbHBIX HOpMaTUBOB 110 ODIT u CPII.
Huskuit — ot 1 1o 3 6amios, cpennuit — oT 4 10 7 0aaioB U BBICOKHI — OT 8 10
10 6amnos.
®opMbl IPOBEACHUA 3AHATHIA:
-T€OPETUYECKUE 3AHATHUS;
- KJIaccuuecKasi a9poOuKa;
-YIIpaKHEHUSI Ha KOOPANHALINIO;
-YIPAKHEHUS C 3JIEMEHTAMU CTPETUYMHIA;
- YIpaKHEHUs1 C ”THBEHTapEM.

Oxunaembie pe3y/ibTaThl:

B PE3YIIbTATC OCBOCHUA I[&HHOfI IMporpaMmbl BOCIIMTAHHUKH JOJIZKHbBI



yMeTh:
- TEXHUYECKHU MPABWIHHO OCYIIECTBIISTH IBUTaTEIbHbIE ICHUCTBUS;

- ACTIOJIh30BaTh UX B YCIIOBUSAX COPEBHOBATEILHOM JCSITEIILHOCTH U OpTaHU3aInN
COOCTBEHHOTIO JIOCYTa;

- MPOBOJUTH CAMOCTOSTEIBHBIC 3aHIATHS 110 Pa3BUTHIO OCHOBHBIX (DM3UYSCKHUX
CIOCOOHOCTEM;

- COCTABJISITh U PABUIIBHO BBITIOIHATh KOMIUIEKCHI YTPEHHEW THMHACTUKU U
KOMITJIEKCHI (PM3MYECKUX YITPAKHEHUI Ha pa3BUTUE KOOPAUHAIINN, THOKOCTH, CHJIBI,
Ha (OpMHUPOBAHNE MTPABUIHLHON OCAHKH;

- B3aUMOJICHICTBOBATH C PeOsITAaMH B MPOIECCE 3aHITHH.
3HATh U MMETh NMpeACTABJICHHUE:
O pexume JHA U ABUTATEIILHOM PEKUME;

O BIIMSTHAH 3aHATAN QU3NIECKUMU YIIPAKHEHUSIMHA Ha COCTOSTHUE 37]0POBBS,
paboTOCTIOCOOHOCTH;

O TUTUEHUYECKUX MPAaBUJIaX MPH BBIITOJIHEHUH (PU3NYECKUX YIPAKHEHUN;
O MPUYMHAX TpaBMaTU3Ma Ha 3aHATUSAX (PUTHECOM U MPaBHJIAX €To MPEeAYIPEKICHUS;
O IIPaBWJIbHOM OCAaHKE U MPUYMHAX HAPYILIECHUN OCAHKHU.

VY 3aHMMaronMXcs 10KEeH cPOPMUPOBATHCS MHTEPEC K MOCTOSTHHBIM
CaMOCTOSITENIbHBIM 3aHATHIM (PU3UYECKON KYJIbTYpPbI U JajdbHEUILIEMY
CaMOCOBEPILIEHCTBOBAHHUIO;

CrnengoBaHue OCHOBHBIM IIPHUHIIMIIAM 3JJOPOBOT0 00pa3a KU3HH JIOJKHO CTaTh
[PUBBIYHBIM JJIS1 3aHUMAIOIUXCS U ¢(hOPMUPOBATHCS MPEACTABIEHUE O TOM, YTO
30K — 3T0 MHIMBHAYyaIbHAS CUCTEMA €XKETHEBHOI'O MIOBEICHMSI YEJIOBEKA, KOTOPAs
o0ecreynBaeT eMy MaKCUMaJIbHOE JOCTIKEHHE 01aronoiayyusi, B TOM YUCIE U
(U3NYECKOTOo C yUEeTOM €ro MHANBUAYATIbHBIX KAueCTB U 3alIpOocoB. MITOTOBBINM aHamn3
paboThI MPOBOAMUTCA B KOHIIE T0/Ia B BUJIE TBOPUECKOI'O OTUETA- MPOEKTA O paboTe B
JAHHOU TpYIIIIE.

KpnTepnn OLCHKH JIBUI'aTCJIbHbBIX HABbIKOB YUAIIIUXCH

[TpakTudeckas noaroroska mo OPIT u CDII +6a3oBbie mary.



Huzkuu YPOBE€HDb — IBMKCHUC WUJIW OTACIIBHBIC €I'0 3JICMCHTLI BBITIOJIHCHBI
HCIIPABUJIIbHO, JOITYIIICHO Ooiece ABYX 3HAYUTCIIbHBIX WJIX OHA rpy6a;1 omunoOKa.

Cpennuii ypoBeHb — JBUTaTEIbHOE ICMICTBUE B OCHOBHOM BBITIOJIHEHO MTPABUIIBHO,
HO JIONyIlIeHa OJiHa rpy0as UM HECKOJIBKO MEJIKUX OITMOOK

Bbicokuii ypoBeHb — JBMKCHHE WM OTACIBHBIE €TI0 AJIEMEHTHI BHITIOTHEHBI
MpaBUIbHO, C COOJIIOJIEHUEM BceX TpeOOBaHUM, O€3 OIHOOK.

Tabimuua KOHTPOJIBLHBIX HOpMAaTHBOB ODII

KonTtponbHbIE
HOPMAaTHUBbI

Neri/n &-10 Gcam1oB 7-5 6amoB 1-3 Oasuia

1 | e 9.0 9.2 9.4
oer 10meTpoB

OTXuMaHuA
2. 30-20 cek 6 . 2

[Ipecc 3a 30
ceK

15 14 13

[Ipucenanus

30 cex 20 15 10

[Ipbrxku U3
5. | mpucena 3a 20 - - -
CeK

[Hlaru
6. KJIACCUYECKOM = - -
a’poOHKHU




Tabimua KOHTPOJILHBIX HOpMaTHBOB CDII

Nori/m HEmELREaE 8-10 GanoB 5-7 6aioB 1-3 6anna
HOPMAaTHUBbI
[marar B 3 SN HEIIOIHOE
1. KacaHHUe 1o noiia 20 cm
MOJIOKEHHSIX . KacaHue
6&nep moma
2. | Mocrt 3anepxka 10 cek 10 cex 5 cex 3 cex
Haknonsl Bepexa u3
3. | cema, HOTH BMECTE 10 cex 5 cex 3 cex
3agepxka 10 cex
4 PaBHOBecue macTouka 15cex 10cex 5ceK
15 cex
5. SHEECEEORS G IISONS 15cek 10 cek 5cek
CeK
Taduuna Ha3BaHUil LIATOB B a3PO0UKe
No
/i Ha3zBanue mrara Breinonnenue mara
[IpucraBHoil mar. BeimonHsaercs Ha 2 cuera. «1» - mar B
1 Crentad CTOPOHY (Ha3aJa WU BOEPEN), TKECTh Teja
pacmpenensercs Ha 00€ HOTH. «2» MPHUCTaBUTH APYTYIO
HOT'Y Ha HOCOK
BrlinonnsieTcs Ha 1Ba cuera. «1» - mepeHecTu TAKECTh Tella
7. Omer-cTer Ha OJIHY HOT'Yy, KOJICHO TIOJIyCOTHYTO, HO 0€3
JOTIOJIHUTENBHOTO MTPUCENAHHUS, MISATKA HA MOJY. «2)» -
HOCOK CBOOOJTHOM HOTH «JIaBUT» Ha MOJI, IPUTOIBIBAET
3 Bu-crer «1» - ¢ mATKM WIar Brepen - B CTOPOHY € OI[HOI\/;I HOTH. «2» -
MPOJIOJIKUTh AHAJIOTUYHOE JIBUKEHUE C IPYTON HOTH
W3 nonoxeHus HOrM BpO3b (UyTh IIHUPE TUIEY) HA CUET
CJIelyeT IEPEHECTH TKECTh Tela Ha MPaByIO HOTY (KOJIEHO
4. Kén IIPU 3TOM 4YYThb COTHYTO) - «1». Ha cuér «2» neBas Hora
crubaercs Ha3aa TakuM 00pa3oM, YTOOBI MITKa
PUKOCHYJIACh K SITOJIUIIE
BrictaBieHnue HOru Ha MATKY. BbInoyiHseTcs Ha J1Ba cueTa.
B ucxogHom mosnoxeHnu 006€ HOTU MOTYCOTHYTHI. « 1) -
5. A-cren OJIHA HOT'a BBICTABJISIETCS BOEPE WIIH 110 JUATOHAIIH
BIIEpE]I HA MATKY (pa3rudast KOJIEHO). «2» - BEPHYTHCS B
HCXOAHOE MOJIOKEHNE
Breinonusercs Ha 4 cuera. «1» - mar npaBoi Brepen. «2» -
6. Kpocc MEPEKPECTHBIN 1Iar JICBOM HOTOM Mepe.1 MpaBoil. «3» -1ar

paBoil Ha3al. «4» - IaroM JIEBOW HOTHM Ha3aJ BEPHYTHCS B




HCXOAHOC ITOJIOKCHUC

I'pen-Baiin

Brinonnsiercst Ha 4 cuera. «1» - mar npaBoi B CTOPOHY.
«2» - mar JeBor BIpaBo c3aJH (MEPEKPECTHO). «3» - ImIar
paBoOM B CTOPOHY. «4» - IPUCTABUTH JIEBYIO HOTY K
IIpaBo

Mamba

Brinonusercs Ha 4 cuera. «1» - mar ogHoM (IIpaBoi)
HOTOM Ha MeCTe. «2» - HEOOJIBIIION AT IPyTrold HOroM
(yieBoit) Briepe (TSXKECTh Tejla Ha HOTY MOJTHOCTHIO HE
MEPEHOCHUTD). «3» - IEPEHECTH TSHKECTh Tejla Ha TIPaByIo
HOT'Y U BCTaTh Ha Hee. «4» - BEpHYTHCS B UCXOJIHOE
MOJIOKEHUE

Tabimua xopeorpaduyecKux TepMUHOB

HasBsaunue mara

BrimmonHeHUeE 1mara

Annonxe,
Aonon

VY 1nvuHeHHas NO3ULMS PYKH,
3aKpYIJICHHAs O3ULMS PYKH

Penese

HOIIHI/IMaHI/IC B CTOﬁKy Ha HOCKAX M OITYCKAHHC B H. II.

barman xete

Hora 13 no3uiuu, ckoiib3s 1o oy npunogHumaetcsi(25
I'paJlyCoB) HaJl ITOJIOM, 3aT€M BO3BpPALIAETCS B U. II.

Jemu e

MOJIYTIPUCET

barman tanaro

Hora u3 no3uiuu, Ha BBITAHYTYIO CTOITY U HOCOK, CKOJIb351
I10 TI0JIy OTBOAUTCS BIIEPE, B CTOPOHY, Ha3aJ 3aTEM
BO3BPAIACTCS B H. II.

bomu Ponn

Haknonsl Topca, CBSI3aHHbBIE C TIOOYEPETHBIM
NepeMeIleHUEM LIEHTpa KopIyca BO (PpoHTaIbHON
MJIOCKOCTH

Ponnx ne xxann
rnapTep

Kpyrosoe nBuxkeHne HOCKOM 1O MOJy; AH I€0p HapyxKy,
AH Jie1aH- BHYTDb.

ITop e Opa

[Tonoxenus pyk (yUIMHEHHAs WA 3aKpYyTJICHHAs 03U
103) ¢ y4aCTHEM HAKJIOHOM U MOBOPOTOB TOJIOBHI, a TaK K€
neperudaHuii Kopiyca.

MeTtoauveckoe odecneyeHue

1. CnenumanbHas qareparypa.

2. Ayauo3anucy.

3.lnarHocTUYecKre KapThl MO YCBOEHUIO 3HAHUM, YMEHUW, HAaBBIKOB, KapThl
VMHJABUAYAIBHOTO PA3BUTHS KAXKIOTO YUYaIlEerocs.



MarepuajbHo- TEXHHYECKOE o0ecrneyeHne:

- yueOHBIH KJ1acc (aKTOBBIH 3a);
- CTieIMaIbHbIe KOBPUKH JIJISl 3aHSTUH;

-CHOpTI/IBHBII?I HWHBCHTAPb: YTKCIIUTCIIN, I'dHTCIIH,

¢butOOoIIHI;

- MY3bIKaJIbHBIN LIEHTD;
- DVD-nnenep.

Y4eOHO- TEMATHYECKHUHA IJIAH.

IMIaJJK1 T'MMHACTHYCCKHC,

No KosinuecTBo yacoB
Ha3zBanue tembl

n/m BCETO | TEOpHUsl | TMpaKTHKa

1. | Bognoe 3ansitue 1 1 -

2. | Teoperudeckas MoaAroToBKa 22 22 -

3. | Kimaccuueckas a’pobuka 20 - 20

4. | CrperuuHr 38 - 38

5. | ®uTHEC ¢ UCTIOJIB30BAaHUEM UHBEHTAPS 37 - 37

6. | TectupoBanue 2 - 3
Hroro: | 126 4 122




Tema 1. BBonHoe 3ansiTue -1 yac
OpraHu3anOHHBIE BOMPOCHL.
[TpaBuna TexHUKU 6€30MACHOCTU U TUYHOU TUTUCHBI.

Tema 2. Teopernyeckasi HOAr0TOBKa- 22 yaca

Uto Takoe 310pOBBIM 00pa3 KU3HM.

VY3Hal cBOE TEJO.

PasnoBuaHoctu urheca.

[TyTi u ycnoBust GopMHPOBAHUS KYJIbTYPHI 30POBbSI.
3nopoBbecOeperarornre 00pa3oBaTeIbHbIC TEXHOIOTHH.

Tema3. Kinaccuueckas apoouka -20 yacos
bazoBbie maru. CoBeplIeHCTBOBAHUE TAHIIEBAJIbHBIX IIArOB.
My3bIkanbHas rpamora.

Tema 4. CtpeTuuHr-38 yacos

-YTo Takoe CTpEeTUHHT .

-YopakHEeHUs Ha PACTSHKKY OMPEIeICHHBIX TPYIIT MBIIIIII.
-YropakHeHHUs Ha CyCTaBHYIO MOJIBH>KHOCTb.

Tema 5. ®uTHeC ¢ HCNOJIB30BAHMEM UHBEHTAPsA-37 yaca
-Uto Takoe TaHIeBaJIbHbIN (DUTHEC..

-My3bikanbHOCTh. CBSI3b MY3bIKU U TaHIIA.

-OcBoenue npoctpaHcTBa [losoxenus pyk, HOT.
-TpennpoBoYHbIE KOMOUHAITUHY.

Tema 6. TectupoBanue -2 yaca
Kontponrsubsie HopmaTusbl 1o OPII u COII.
Pedepatsl o Temam 310poBhecOeperarommnx TEXHOJIOTUH.



Cnmcok ureparypbl

l.

W

Aizman, P. . 3nopoBbecOeperatomnire TEXHOJIOTUN B 00pa30BaHUM : yaeOHOE
nocoOue /i akajgemMuueckoro 6akanaspuara / P. U. Aiizman,
M. M. MenbsnaukoBa, JI. B. KocoBanoBa. — 2-u3a, Mocksa, Opaiit ,2019

. Axumosna JI. A., JlyroBuna E. E. 3nopoBbsecOeperaroniye TeXHOJIOIHH B IIKOJIE:

MeToauka ooydenus u Bocrimtanus bXX]I., Mocksa, FOpaiiT,2020

Munununa U. A. Xopeorpadus. — T. L. — Jlans., 2020

JIucuukas T.C., Cuanena JI.B. Aspobuka: Teopus u meronuka. — T. I. — M.:
®AP, 2019.

. Jlucunkas T.C., Cugnena JI.B. TanueBanpHast aspoouka:. — T. II. — M.: ®AP,

2018.
Porepc T. My3bIKQUIBHO-PUTMHUYECKOE BOCHUTAHUE W  XYJIOKECTBEHHAs

rHMHacTHKa. - M., 2019



	Здоровье - один из важнейших компонентов человеческого благополучия, счастья. Это одно из неотъемлемых прав человека, одно из условий успешного социального и экономического развития любой страны. Если мы не будем заботиться о своем здоровье- у нас не ...
	В программе отражены основные принципы физической подготовки учащихся.
	Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной...
	Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам подготовки.
	Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа подготовки, индивидуальных особенностей учащихся, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленны...
	Концептуальный подход к реализации программы - оздоровление учащихся, пропаганда здорового образа жизни.
	Воспитательно-оздоровительная работа в рамках программы «Здоровьесберегающих технологий» включает в себя четыре направления:
	• мировоззренческое – мотивированное воспитание духовно-нравственного физического здоровья;
	• социальное – адаптация в коллективе;
	• биологическое - физическая подготовленность, сохранение физического здоровья, адаптация к социально-физиологическим переменам в современных условиях;
	• психологические - общение в коллективе, выбор оптимального поведения, поведенческие реакции.
	Программа решает следующие задачи:
	• обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями;
	• всестороннее гармоническое развитие тела;
	• воспитание волевых качеств;
	• совершенствование функциональных возможностей организма;
	• повышение работоспособности и совершенствование основных физических качеств.
	Как и в любом виде двигательной активности, на занятиях объединения решаются три основных типа педагогических задач:
	• образовательные - формирование устойчивых мотивов, развитие и реализация индивидуальных способностей;
	• воспитательные - развитие позитивного отношения к движению, привлечение учащихся к увлекательному миру музыки, фитнеса и здорового образа жизни.
	•оздоровительные - укрепление здоровья, нормальное физическое и психическое развитие; формирование ценностного отношения к своему здоровью.
	• групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;
	• медико-восстановительные мероприятия и медицинский контроль;
	• тестирование.
	уметь:
	- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности повседневной жизни для повышения работоспособности, укреплении здоровья, для проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения и коррекции осанки, развитию физическ...
	Обучающиеся должны
	Диагностика образовательной программы
	Определение практических знаний занимающихся проводится в соответствии с ожидаемыми результатами образовательной программы по годам обучения.
	Оценка знаний и умений проводится по 10-ти бальной шкале, где каждый балл соответствует определенному уровню.
	Форма проведения – сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП.
	Низкий – от 1 до 3 баллов, средний – от 4 до 7 баллов и высокий –  от 8 до 10 баллов.
	Таблица контрольных нормативов ОФП
	Таблица контрольных нормативов СФП
	Таблица названий шагов в аэробике
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