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Meronnyeckue peKOMEHJALMU K BBINOJIHEHUIO IPAKTUYECKUX paboT COCTaBIEHBI B
COOTBETCTBHUH € pabovel mporpaMMoil TUCIIUITIIHHEI.
IIpakTHueckue 3aHATUA 110 JUCLUIIIMHE UMEIOT LENIBIO 110 PYKOBOACTBOM IIPENIOAABATENS HA

IIPAKTHUKE 3aKPCIIJICHUE 06y‘laIOH_[I/IMI/IC${, IMOJIYYCHHBIX Ha JICKIHUAX TCOPETUIYCCKUX 3HAHUH.

[TpuMepHas TeMaTHKa MPAKTHYECKUX padoT
Tabauua 1

Kon Tema 3anaTusa
pasnena,
TEMBI

O6mas ¢pusznyueckas MoAroToBKa

Jlerkas atieTuka

ITonBuxHEBIC HI'PBI

CropTHBHBIE UT'PBI

OSI[OpOBI/ITCJ'ILHaSI T'MMHAaCTHUKa

OB WINF

[IpodunakTuyeckas TUMHACTUKA

Hopmatussl Bcepoccuiickoro pu3KynbTypHO-ciopTuBHOT0 Komruiekca «I ' TO»

ATneTnyeckas THMHACTHKA
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AYTOI‘CHHEUI TPCHUPOBKA U IICUXOCAMOPCTYJIAINA

10 CpencrBa nmpoduiakTuku mpodeccnoHaIbHBIX 3a00JICBAHUHN U YITYUIICHUS
paboTOCIIOCOOHOCTH

Oobwan uszuueckan noozomoeka
[TpuknaaHbple ynpa)kHEHHs Ha TMMHACTMUYECKMX CHApsJax C Ipy30oM Ha Iuiedax (FOHOILIM):
X071b0a 0 TMMHACTHYECKOMY OpEBHY, ¢ MOBOPOTAMH U C PACXOXKJICHHEM; MEPEIBIKEHUE B BHCE Ha
pyKax 1o TOPU30HTAJIbHO HATIHYTOMY KaHaTy U B BUCE Ha PYKaxX € 3aXBaTOM KaHaTa HOraMH; JIa3aHbe
[0 TUMHACTMYECKOMY KaHaTy M THMHACTUYECKOW CTEHKE; ONOpPHBbIE MPBDKKH 4Yepe3 MpEensTCTBUS;
[IPEoI0JIeHNE NMPENsATCTBUN (TMMHACTUYECKOTO KOHS) MPBIKKOM OOKOM C OIOpOii Ha JIeBYIO (TIpaByo)
PYKY; pacxo’kJeHHE BABOEM IPH BCTpeue Ha y3KOW omnope (TMMHACTHYECKOM OpeBHE); Ja3aHbe IO
KaHaTy B JIBa U TPHU NPHEMA; JIa3aHbE 0 TUMHACTHUECKON CTEHKE BBEPX, BHU3, TOPU3OHTAIBHO, 1O
JaroHaJlv JIMLIOM U CIIMHOM K CTEHKE.
[lepensmwxenne xoap00H, OEroM, MHpPbBDKKAMU 10 TOJOrOMY CKJIOHY, CBHIIY4eMy TpYHTY,
[IEPECEYEHHON MECTHOCTH; CIIPHITMBAHKUE C OTPAHUYEHHOM IUIOIIAIKH U 3alIPBITMBAaHUE HA HEE.
Kpocc mo mepeceueHHOl MECTHOCTM €  HCHOJb30BAaHHMEM  IPOCTEHIIMX  CHOCOOOB
opueHTHpoBaHus. [IpeononeHne mojgoc MPemnsTCTBUNA € MCHOJIb30BAaHUEM Pa3HOOOPa3HBIX CIOCOOOB
MmeTaHus. [lepeHocka «mocTpagaBiiero» crnocodoM Ha cnuHe. [IpbDKKK dyepes3 MpensiTCTBUE ¢ TPY30M

Ha 1jic4dax. CHpLIFI/IBaHI/IC " 3aIllpbI'MBAHUC C T'PY30M Ha IJICUaX. HpI/I3eMJ'ICHI/IC Ha TOYHOCTH ITIOCJIC
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MpbDKKAa U COXpaHeHue paBHoBecus. I[lomxbemMbl M CIycKM mIaroMm M O€roMm ¢ rpy3oM Ha Imiedax.

[Ipeononenune npensaTCTBUI MPBHKKOBEIM OeroM. [IpeogosneHue moioc mpensTCTBUH.

Jleckoamnemuueckasa noozomoeka
Tema Ne 1. Cneyuanvhble YnpasjdcHeHus 1e2Kkoamiema
CrnenuanbHple OeroBble yHpaxHEHUs. ber ¢ BBICOKMM moaHuManueM Oenpa. ber c
3axJjiecThiBaHUEM rosieHd. ber mnpsmbiMu Horamu. Cemensamuid Oer. CrnenuanbHblE HPBIXKKOBBIC
ynpaxHeHus. ber npbikkamu. [Ipppkky npucTaBHbIMU 1aramMu. OTTalKUBaHUS BBEPX.
Tema Ne 2. Fee na cpednue oucmanyuu
OcHoBHbIe TIOJOXKeHUs OeryHa 1o komanne «Ha crapt!» u «Mapui!». Beiberanue ¢ BEICOKOTO
cTaprta. BeiOeranue ¢ BRICOKOTO CTapTa 1moj KoMaH ibl. PaBHOMEpHEIH Oer co crapTa Ha oTpe3kax 500 —
1000 m. ber c pa3nu4HON CKOpPOCTBIO Ha KOPOTKUX, CPEIHUX W JAIUHHBIX OTpe3KaxX. YCKOpEHHE
CMEPEKITIOUCHUSMM» Ha MUCTAHIIUNA 100 - 150 M.
Tema Ne 3. bee na kopomxue oucmanyuu
[ToBTOpHBIE TIpOOETaHMs OTPE3KOB C HEBBICOKOW M cpenHeil ckopocThio (60 — 100 m). ber c
yckopenuem 40 — 60 m. Umuranus qBUKeHHUs] pyKaMu Ha mecTe (Kak BO BpeMs Oera). BreimomHeHue
komang «Ha crapt!», «Buumanme!». Hawano Oera mo curHaimy, mojJaBaeMOMy 4epe3 pasHbIe
MPOMEXKYTKH BpPEMEHH T1ociie KoMaHael «Buumanue!». Boimonnenne xomang «Ha crapt!y,
«BHuMaHue!» u BpIOETaHME C HU3KOTO CTapTa CaMOCTOATENBHO M MO KomaHze. HakioH TynmoBwuia
BIIEpe/l OTBEJACHHUEM PYK Ha3aJ B X0/bOe, MpU MEMJIEHHOM U ObicTpoM Oere. OUHHUIIKMPOBAHHUE HA
MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTH.
Tema Ne 4. Cosepuiencmeosanue mexHuku be2a Ha cpedHue U KOpomkue OUCMaHyuu
Hcnonb3oBaHue crienuanbHbIX yIpa)kHeHUH. BoinogHeHne 6era HanpaBJIEHHOTO HAa COXpaHEHHE
YacTOThl M JJIUHHBIX OEroBBIX IIIaroB W CcBOOOABI JBMkeHM. HeomHokpaTHoe mpoOeranue
KOHTPOJBHBIX OTPE3KOB B Oere Ha CpelHHuEe U KOPOTKUE TUCTAHITHH.
Tema Ne 5. Bocnumanue ¢usuueckux ravecms. Iloocomoska K coaue KOHMPONAbHbIX
HOpMAmueos Ha cpeOHue u KOpomkue OUCmanHyuu
Bocnutanue oOmieli BBIHOCIMBOCTH, CHEIHATbHON BBIHOCIHUBOCTH, CKOPOCTHO-CHIIOBOM
BBIHOCJIMBOCTH, CKOPOCTHBIX Kau€CTB.
BrIimmotHeHNE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB, HEOOXOIUMBIX JIJIsi CIaYM 3a4€THBIX TPeOOBaHUMN Ha
CpeIHUE U KOPOTKHE TUCTAHIINHU.
Tema Ne 6. [Ipviocku 6 OnuHy
[IppKKY B JUIMHY C MECTA C aKTUBHBIM MOATATUBAHUEM KOJIEHEH BIepeA-BBEPX U IPYNIHUPOBKOM
C omycKaHueM pyK BHH3. [IpbDKKH B JUIMHY ¢ MECTa, OTTAJIKUBAsICh IBYMsI HOTAMH WJIM OJTHOW HOTOH C

AAJICKUM BEIHCCECHHUEM HOT Ha MPU3EMIICHUC, ITPbITad Ha MATKOM I'PYHTC.
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Tema Ne 7. Coseputencmeosarie mexHuKy NPoulicKo8 8 OUHY

N3 Buca Ha mepekyiaguHE MaxoM BIEpPEN clielaTh COCKOK C IMPU3EMIICHHEM Ha JIB€ HOTH.
[TppikKK B UTMHY ¢ MecCTa yepe3 BooOpakaeMblil poB. [IpbKKM B [UTMHY C MECTa 4epe3 BEPEBKY HIIU
PE3UHOBYIO JICHTY, MOJIOKEHHYIO Ha MPENoJIaraeMOM MECTe IPU3EMIICHUS.

Tema Ne 8. Bocnumanue ¢uszuueckux xauecms. Iloocomoska k coaye KOHMPOTIbHBIX
nopmamusoe ODI1

CunioBble  ympakHEHHUsS. YTNPaKHEHUS C TPEOJOJICHHMEM TSXKECTH COOCTBEHHOTO —Tela.
[loararuBanus Ha nepekiiaguHe (MyxuuHbl). [logHuManue TynoBuIna (Cea) U3 MOJOKEHUS Jiexka Ha
CIHHE, HOTHU 3aKperIeHbI (’KEeHIIMHBI).

Tema Ne 9. Opzanusayus u npogedeHue copeeHo8aHull No npuemy KOHmMpOabHbIX HOPMAMUBOE

VYyacTue B COPEBHOBAHUSIX M BBINOJHEHHWE KOHTPOJIBHBIX M 3aUY€THBIX HOPMATHBOB COTJIACHO
KOHTPOJBHBIM TECTaM OIpeaeneHus (HU3MUECKON MOATOTOBICHHOCTH MO JUCIUIUIMHE DJIEKTUBHBIE

KypChI M0 (PU3HUECKOM KyJIbType U CIIOPTY (JIerkasi aTjieTHKa).

Cnopmuegnvle uzpul

Tema Ne 1.
Croliku u mepeMellieHns U UxX couetanus (6er, MPbDKOK, OCTAHOBKH).

Tema Ne 2.
[lepenaya Msuya cBEpXy B OIOPHOM IOJOXKEHUH, HUKHIS NpsAMas [oj1aqa.

Tema Ne 3.
Ilepenaua Msua cHuzy Ha Mecte. HuxHsist GokoBast mojgaya. Y4yeOHast Urpa ¢ HEKOTOPBIM
OTCTYILJIEHUEM OT IPaBUJL.

Tema Ne 4.
[lepenaua Msya cBepXy U CHU3Y B OIIOPHOM Moj0keHnU. HuxHss 60KkoBas mogayva.

Tema Ne 5.
Bepxusis npsiMas nosavya. YuyeOHasi UTpa ¢ HEKOTOPHIM OTCTYIUJIEHHEM OT MPaBUII.

Tema Ne 6.
[Tpuem cHU3Y IByMs pyKaMy B OIIOPHOM MOJIOXKEHUU. BepxHsis mpsiMas nojaya. Y4yeOHast urpa c
3aJJaHUEM B UI'PE 110 TEXHUKE.

Tema Ne 7.
[Ipuem cBepXy B OIOPHOM MOJIOKEHUHU. BepxHsis 60koBas nmogaya. Y4yeOHas urpa ¢ 3aJaHUeM 110
TEXHHUKE.

Tema Ne 8.
CoueraHue npruemMa CBEpXy U CHU3Y B OIOpHOM mnosoxeHuH. [logaya Ha TouHOCTh. Y4yeOHas urpa c

3aJaHHUEM ITO TCXHHUKCE.



Tema Ne 9.
[Tepenaya cBepxy AByMs pykamu B npbbKKe. [IpsiMoii Hanagaromuid yaap. YdueOHas urpa ¢ 3aianuemM
10 TEXHHUKE.

Tema Ne 10.
[lepenaya cBepxy B HanaaeHuu. [Ipsamoit Hamanarommii yaap. YuebHast urpa ¢ oJHBIM COOII0OICHUEM
IIpaBUJI HA IIEPBEHCTBO Kypca: IPUEM U IIepeaada Ma4a B IBUKCHUH; BBIIIOJIHEHUE HANIaJAI0IEro
ylapa ¢ mepeadu CBA3YIOUIEero; yueOHasi Urpa ¢ BHIIOJHEHUEM HalaJarolero yaapa yepe3 urpoka
TPEThEH 30HBI.

Tema Ne 11.

Hanaparomuii ynap ¢ nepeBooM. Y4eOHast Urpa ¢ 3a/laHueM B Urpe.

Tema Ne 12.

NunuBuayansHoe 6mokupoBanue. Hamagaronuii yaap B pa3iuyHbIX BapraHTax. Y4yeOHas urpa c
3a/IaHHEM 110 TEXHUKE.

Tema Ne 13.

VYopaxxkHeHuss Uil OCBOEHHS TEXHUYECKMX IPUEMOB UIphl. 3aJadyd IOJrOTOBUTENIBHOM,
OCHOBHOW U 3aKJIIOUUTENBHON yacTeil ypoka mo OacketOomy. CTpoeBble yHpaKHEHHUS. YTPaKHEHUS
JUIS Pa3BUTUSA OCHOBHBIX TPYII MBIIII. YTPaXHEHUs! A7 Pa3BUTHS OCHOBHBIX (U3MUYECKUX KAUYECTB
(bbicTpOTa, CUIa, TMOKOCTH, BRIHOCIUBOCTB ).

Tema Ne 14.

VYrupaxHeHus: 1 pa3BUTUSA «UYyBCTBA Msvay». Y IPAKHEHUS B KOHIJMPOBAHUU OJHUM MSYOM,
IBYMSI MsTYaMU. Y IPAXKHEHUS TSI PA3BUTHS KOOPIUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Tema Ne 15.

Meronuka HWCHOJIB30BAHUS  TEXHHUKO-TAKTUYECKUX TMPHUEMOB HWUIPhl B  MPAKTUYECKOU
nestensHocT. [lapannenspHast croiika. CrToiika ¢ BbICTaBIeHHOW Brepen Horo. COmuxKeHHe.
ITpucrasnble maru. Orcrynanne. @UHTHL. PoIBKH.

Tema Ne 16.

WnauBuayanbHble TaKTUYECKUE JIEHCTBUS B HalaJeHUM: MPHU Nepefadyax U nojadax. YueOHas
Wrpa C 3alaHUEM I10 TEXHUKE U TAKTUKE UTPHI.

Tema Ne 17.

W3menenne HampaBiieHHs ABWXKEHUS CKpecTHbIM maroM. OcrtaHoBkH. IloBopotsl. IIpbpKkm.
@®unTel. JIOBIA MsA4Ya OMHOW M ABYMS pyKaMmHu. JIOBIIS BBICOKO JIeTsIIEero Ma4a. JIoBis Ms4a JIeTsmero
Ha ypoBHE rpyau; JIoBist HU3Ko netsamero msaya. Jlosns karsuierocst msya. JIoBias Ma4a 1BymMs pyKamMu
nocje OTckoka oT moja. Ilepegaua nBymsi pykamH OT IpyJId C OTCKOKOM OT Iosia U 0e3 OTCKOKa.

[Tepenava omgHOM pyKO#M OT Ijieda ¢ OTCKOKOM OT Toyia U 0e3 orckoka. [lepemaum cHu3y omHOW U



nByMs pykamu. [lepenaya msiua nByms pykamu cBepxy. llepenmaua ogHol pykoil cBepxy. CKpbITbIE
nepeaayu.

Tema Ne 18.

B3anMopeiicTBus, OCHOBaHHbIE HA JABMKEHUM HAIMANamoIIero Kk kop3une. llepenaya u peiBOK K
kop3uHe. llepenaya v ppIBOK K KOp3MHE C U3MEHEHHEM HAIPaBIICHUs ABUXKEHUS. PBIBOK K KOp3HHE 3a
CIIMHOW 3allUTHUKA. B3anMonmelcTBUs, OCHOBAaHHBIE HAa JBMIKCHUHM HAMNAJAIOINIEro K MapTHepy Oe3
Ms4a. BzaumoaencTBus ABYX MIPOKOB 3aJHEW JIMHMM M KpaWHEro Hamajarouero. B3zanmonencTBus
JIBYX UTPOKOB 33JIHEW JIMHUU U LEHTPOBOro. B3ammonencTBusl HEHTPOBOro, UTPOKA 3aHEW JIMHUU U
KpailHero Hamajaroiiero. B3zanmoaeicTBHs LIEHTPOBOTO M JIBYX KpalHMX Hamaaaromux. JlercTBus

3alUTHHUKA IIPOTHUB UIpoKa c MSAYOM (ImuHas 3allUTa).

Tema Ne 19.

JIelicTBUS 3alUTHUKA TMPOTHUB HMIPOKAa C MSYOM B TO3UIMK pasbirpbiBaromiero. JleicTBus
3alUTHUKA TPOTHB HMIPOKA C MSYOM B TO3WIMU KpalHEro Hamajaromiero. JlelcTBUs 3alMTHUKA
MIPOTUB UTPOKA C MSAYOM B MO3UIUU IeHTpoBoro. Opranusaius OBICTPOro MpopsiBa Mocie moadopa
Ms4a Ha IIUTe, Mpu OPOCKe ¢ UTPhl, MpU NPOOUTHHU IITpaHBIX, TOCTIE BOpACKIBAaHUS: OJHUM, IBYMS,
TpEMsI UTPOKAMHU.

Tema Ne 20.

MeToauka UCIONB30BAHUS  TEXHUKO-TAKTHYECKUX IMPUEMOB HWIPHl B  MPAKTHYCCKOU
JEITEILHOCTH. OO6yuenue CTOHKAaM, MIePEMEIICHUSM, OCTaHOBKaM.
OO6yuenue nosiue. JloBns mMs4a oHOM U AByMs pykamu; JIOBJs BBICOKO JeTsiiero msda; Jlons msda

JIETAIETO HA ypOBHE Tpyau; JIOBIIS HU3KO JIETSIIETo Ms4a; JIOBs KaTsierocs Msya.

Tema Ne 21.
NunuBuayanbHble TaKTUYECKHE NEHCTBUS B 3alllMTe: BHIOOp MecTa M crocoba mpuema msua.
Vuebnas urpa c 3aJaHuEM o TEXHUKE 5 TaKTHKE UTPHI.
Tema Ne 22.

Kommiekc o6rmiepa3BuBarOnnX yHIpaKHEHU B JIBMKeHHH. KoMIuiekchl 0011epa3BUBAIOIINX
yIpakHEHUH ¢ HaOMBHBIMM MsuamMu. KoMriuiekcsl oOmIiepa3BUBAIOIIMX YIPaKHEHUH B TMapax.
Kommiekcel oOuiepa3BuBaloOMX yIpaKHEHUH B Tpoiikax. KpyroBas TpeHMpoOBKa MO pPa3BUTHUIO
¢u3nueckux kauecTB. [loBUKHBIE UTPBI U CIIOPTUBHO-UTPOBBIE 331aHUS [T FaH/100JIMCTOB.

Tema Ne 23.

VYnpaxkHeHus: A7 OCBOCHUS TEXHHUYECKHX IMpueMoB WUrpbl. OOmas ¢usndeckas MOITOTOBKA
(O®II): pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX crocoOHocTelt (yrbomucra. O®IL: pa3ButHe CcuiIbl U
ovicTpoThl  pyrOommmcta. O®II: pa3ButHe BBIHOCAUBOCTH (yrOomucta. OOydeHHEe OOMaHHBIM

neiictBusiM  (puntam) B HamageHuu. CneuuanbHas ¢usnyeckas noaroroska (COII): pasBurtue
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CHeNUaIbHON CHIIBI M criennalibHON ObIcTpoThl. CDII: pazBuTue cnenuanbHOi BeIHOCTHBOCTH. COII:
pa3BUTHE CHELUATIBHOMN CUIIBI U CHIELIUATIbHON OBICTPOTHI.

Tema Ne 24.

MeTtoauka HUCHONIB30BAaHUS  TEXHUKO-TAKTMYECKHUX IIPUEMOB HIPbl B MPAKTHYECKON
nesTenbHOCTH. TakTWka HamaaeHus. VHmuBunyanbHbIe NedcTBUs. JleWicTBus uTpoka Oe3 Msda:
OCBOOOKJEHHE OT OIEKH IPOTUBHUKA. J[eHCTBUS UrpOKa ¢ MAYOM: IPUMEHEHUE UTPOBBIX IPUEMOB B
3aBUCUMOCTH OT KOHKPETHOM curyauuu. I'pynnossle aeiictBus. B3aumoseiictBue nByx, Tpex u 6oiee
UT'POKOB C NIEPEMEILEHUEM B OJIb IUIOIAJKN C aTAKOW BOPOT.

Tema Ne 25.

HrpoBas 1 copeBHOBATEIbHAS MOArOTOBKA.

Tema Ne 26.

KomOuHanus «creHka.

Tema Ne 27.

Komanmusie neiictBus. CucteMbl HTpbl. Y4eOHbIE UTPBI C IPUMEHEHUEM CUCTeM HUrpbl: 1:4:2:4,
1:4:4:2, 1:4:3:3. TakTuueckue KOMOMHALIMU U OTJEIbHBIE MOMEHTHI UTPHI (TIPU HA4YaJIbHOM yape, npu
yJape oT BOpOT, IPX CBOOOAHOM U ITpagHOM yAapax, IpH YIIOBOM yaape).

Tema Ne 28.

KomOuHanms «cteHka.

Tema Ne 29.

VY4yebHas urpa u cadya 3a4eTHbIX HOPMATUBHBIX TpeOOBAHUI.

Hacmonvuwviu mennuc.

Ocnognvie mexnuueckue npuemsl . Vlcxonnple nonoxeHus (croiikn). CriocoObl nepeiBUKEHUH.
CrniocoOb1 niepxkanust pakeTku. [lomaun. TexHuUeckue MpueMbl HIKHUM BpalleHueM. TeXHU4ecKue
npueMsbl 6e3 BpallleHUs Msya.

TexHUYecKre IprueMbl ¢ BEpXHUM BpallleHUEM.

Taxmuueckas no020mosKa:

TexHuka HanageHus. TexHuku nogauu. Mrpa B HanajeHUN.
Texnuka 3amutel. Urpossle cappunru: 1 x 1,1x2,2x 2

baomunmon.

OcHoguble mexHuyeckue npuemsl. XBaT O0aIMUHTOHHON pakeTku. CrocoObl MepemelieHus.
IlepemenieHust B pa3iauyYHbIX CTOMKax M HamnpaBieHUSIX. JKOHIIMpOBaHME OTKPBITOM M 3aKpHITON
CTOPOHOM pakeTKu. BeIOIHEHUE MOJayu pa3IMYHOM TPAEKTOPUHU OTKPBITOM M 3aKPBITOM CTOPOHOM
pakeTku. BeinmonHenue yaapoB (KOPOTKHX, JAIEKUX, TUIOCKHUX).

Taxmuueckas noocomoska. O3HaKOMJIEHHE C TNpUEMAMHM TaKTHUecKoH OopbObl. OOyueHue

BEJICHUIO CTIOPTUBHON OOpHOBI. Y MEHHE OTCICKUBATh U IPEABUACTH ICUCTBHS COMEPHHUKA.
7



O310poBuTeIbHASI THMHACTHKA

OOmiepa3BUBAIONINI  XapakTep YHOPAKHEHUH Ha CUILy, pacTATUBaHHE, pacciiabiieHHe.
YopakHeHus: Ha yCBOEHUE HABBIKOB OLIYIICHHS CTENEHU HAIPSHKEHUS MYCKYJIaTypbl, OCBOOOXKICHUS
OT MBIILIEYHOTO HANpspKeHus. LlenocTHOCTh, CTUTHOCTh, IMHAMUYHOCTD, TAHIIEBAJILHOCTh ABUKEHUH.

Cucrematndeckoe pasBuTHe BceX rpymnm Mbi. ObecriedeHne TOCTATOYHOM TOJBHKHOCTH
MMO3BOHOYHUKA W CYycTaBoB. Pa3BuTHe, COBEPIICHCTBOBAHUE YMEHHS IMPOU3BOJIBHO pPacciladisiTh
MBIIIIBI. BocnuTanne HaBBHIKOB MPaBWIIBLHONM JUHAMHUYECKONM OcCaHKU. Pa3BuTHe CHIbI, THOKOCTH,
OBICTPOTHI, BBIHOCIHMBOCTH, IMPBITYYECTH, DPABHOBECHUS KaK MPUKIAAHBIX (U3MYECKHX KadyecTB.

PasBurre yyBcTBa pUTMa U MBIIIEYHOW YyBCTBUTEILHOCTH.

IIpoduniakTnueckasi TAMHACTHKA

OOyueHne U COBEpPLICHCTBOBAHWE TEXHHUKHM BBIMOJIHEHUS CHEIHUATIbHBIX YHPAKHEHUH I
npOoGUIAKTUKY PA3IUYHBIX 3a00JI€BaHUIA:

— HapyIlIEHUH OMOPHO-ABUraTEJILHOIO alapara;

— JKETyJOYHO-KHUIIIEYHOTO TPAKTa U MOYEK:

— HapylLeHu! 3peHust cepaeuHococyaucton cuctemsl U LITHC;

— OpPTaHOB JbIXaHMS.

OOyueHne KOMIUIEKCAM YNPAXHEHUH TO NPOPWIAKTUKE Pa3MYHBIX  3a00JCBaHUU.
®opMupoBaHUE HABBIKOB IPABHJIBHOTO JBIXaHUS BO BpPEeMs BBINOJHEHHS ynpaxHeHuid. OOydeHne
JBIXaTeNbHBIM yIIpaKHEHHUM (110 MeToauKe Horu, 6oaudiekc, A. CtpenbHukoBoii, K. Byreiiko u np.),
HaIPaBJICHHbIE HA aKTMBHU3ALUIO JbIXaTEIbHON U CEPICYHOCOCYAUCTON CUCTEMBI. 3aKaJIMBAHUE U €r0O
3HAYEHHE JJIs OpraHu3Ma 4ejoBeKa (3aHsATus Ha ynaule). [ urueHnyeckue NpUHIUIBL U pEKOMEHIALNUN
K 3aKajuBaHMi0. MeTo/IMKa 3aKaluBaHMsI COJIHLIEM, BO3AYXOM U BOJIOM.

Hcnonp30BaHne DIIEMEHTOB O3JI0pPOBUTENIBHBIX CUCTEM Ha 3aHATUAX: MHora, [lmnarec,
6oaudiexc, CTpeTYUHT U Jp.

O6yuenne wmeromam (obmiee paccinalieHue TOJ  My3bIKy, AayTOTPEHHHI)  CHSATHUS
ncuxopusznyueckoro HampspkeHus. O0ydyeHre MeTolaM IPOBEICHHS aHajiu3a IMCUXO03MOIMOHAIBHOIO
COCTOSIHMSI OpraHM3Ma C IPUMEHEHUEM pENaKCallMOHHBIX METOAuK. OBnajeHne MEeTOIUKOU
COCTaBJIEHUS] WHAMBHUAYAJIBHBIX O30POBUTENIBHBIX NPOrpamMM, C YYETOM OTKJIOHEHUH B COCTOSHUU
310poBhs. OBNaJIcHHEe WHCTPYKTOPCKOW TPAKTUKOW TMPOBEICHUS KOMILJIEKCOB MPO(IIaAKTHIECKOM

THMHACTHUKH.

Hopmatussl Beepocceniickoro Gu3KyJIbTYPHO-CIIOPTUBHOIO0 KoMIuiekca «I'TO»
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Hopmarussl kommekca I'TO: OcobeHHOCTH ciadl HOPMAaTHBOB KOMIUIEKCA TaKUX Kak: Oer Ha
BBIHOCIIUBOCTb, O€T Ha KOPOTKHE AMCTAHIMHU, Oer Ha JbDKAX, METaHUE CIIOPTUBHOTO CHAPsAA, HAKJIOH
BIIEPEN U3 IOJIOKEHMSI CTOS C IPSIMBIMU HOI'AMHM CTOsI HA II0JIy, IUIABaHUE, TOJHUMAaHNE TYJIOBUILA U3
IIOJIOYKEHUS JIe’)Ka Ha CIIMHE, NOATATMBAHKME M3 BHCA HA BBICOKOW IEPEKIAJMHE, IPBDKOK B JUIMHY C
MecCTa, IPBDKOK B JUIMHY C pa30era, ppIBOK TUPH, cru0aHue U pa3rudaHue pyK B yrope jexa Ha IOy,
yerHOuYHBIHN Oer 3x10 meTpoB

ATleTHYecKasi THMHACTHKA

OcoOeHHOCTH 3aHATHI ¢ oTsromeHusIMA. CrienraibHble CHIIOBBIC YIPAXXHEHHUS JUIS MBIIII] IIIEH
C OTSTOIICHUSIMH, C COMPOTUBIICHUEM IMapTHEpa, CUAS U JieKa. YTPAKHEHUS I Pa3BUTHS CUIIBI U
THOKOCTH MBIl KUCTH W TPEAIUICYbs, JUHAMUYCCKHE U CTaTHYECKHe, C HCIOJIb30BaHUEM
CHEIUaIbHBIX TPEHAXEPOB (OJIOKH,

VYKkperuieHHe W pa3BUTUE MBI, MOJICPKUBAIOMINX pabdouyo mo3y cuas. CrneuuanbHbie
CWIOBBIC (TUHAMHYCCKHEC W CTATUYCCKUE) M M3OMETPUUYCCKUE YINPAKHCHHS JJIs PA3BUTHUS MBIIIIT
CIIVHBI.

YropakHeHust Ui pa3BUTHS MBIIIEYHONW CHIIBI PYK (IENbTOBUAHAS MBIIIIA, TparnelueBuaHasl,
TpeX H JBYIJIaBas MBIIIIBI IUIe4a), OPIONIHOTO Tmpecca u Hor. KpyroBas TpeHHpOBKa C
WCIIOJIb30BaHUEM YITPAXKHEHUN HA Pa3HBIE TPYIIIHI MBIIIIL.

MeToquka MUTAHUS MPU 3aHATHIX (PU3UYECKUMH YIpPaKHEHUSMHU. Pacder WHAMBUIYaJTbHOTO
CYTOYHOT'O palliOHa C YYETOM BHJIa JICATEIbHOCTH.

CTpeTuuHT: OCHOBBI METOAMKH pa3BUTHs TUOKOCTU. Pa3dyumBaHuWe M COBEPIIEHCTBOBaHHE
VIPOKXHESHUH U3 PA3JIMYHBIX BHJIOB CTPETUYMHTA: TTACCHBHOTO Y aKTHBHOT'O CTATUYECKOTO; MACCUBHOTO

1 aKTUBHOI'O JMHAMHUYCCKOI'O.

AYTOreHHasi TPEHUPOBKA M NMICHX0CAMOPeryJIsilus

TexHuKM W TpHEeMbl IICHXOCAMOPETyJsuu. ['pynmnoBoe 3aHATHE IO TMEPBOMY KOMILIEKCY
YIpaXHEHU ayTOreHHON TPEHUPOBKU (MporpaMMa TPAIUIIMOHHOTO ICUXOTPEHHHIa — METOAMKA
B.I1.Hekpacosa u sip., 1985). Mcnonb30BaHue METOOB NCUXOPETYIIALUH C LEIbI0 HOPMAJIU3aLUH CHa,
CHSITHSI YMCTBEHHOT'O YTOMJIEHUS W HAIIPSIKCHHUS.

JlpixaTenbHble yrnpaXHeHHUs] U paccialieHune, 00ecreurBaoIIie COCTOSIHUE MOKOSI U OTIbIXa.
['pynmnoBoe W MHIWBUIAYyadbHOE 3aHATHE IO BTOPOMY KOMIUIEKCY YIPaKHEHUH ayTOTeHHOM

TPECHUPOBKU (nporpaMMa peiIakCalluOHHOT' O HCI/IXOTpeHI/IHFa).

CpeacrBa  npopUJIAKTHKH  NPO(ecCHOHAJBHBIX  3a0o0jeBaHMi W yJy4yllleHUs

padoTocnoco0HOCTH



IIpuemsbl Maccaxa u camomaccaxa. /[pixarenbHas rumHactTuka. Kopperupyromnias raiMHacTUKa

1A T71a3.
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