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Pa6ouas mporpamMma
Kypca BHEYPOUHOIl 1eATeTbHOCTH
«OnmuMnIusD»
118 00ygaromuxcs 1-7 KmaccoB s 00ydaromuxcs ¢

YMCTBEHHOU OTCTaJIOCTBIO

PaspaboTrunk
Kponauer A.H.

PaccmoTtpero:
IIpotokoi 3acemanus [IIMO
KIACCHBIX PYKOBOIUTEIEH
ot 30.08.2023 Ne 1



IosicHuTeIbLHAA 3aANMNCKA

[Iporpamma pa3paboTaHa Ha OCHOBE METOJMYECKUX PEKOMEHJIAUUWd U
INPUMEPHOM  MpOrpaMMbl 1O  OpPraHU3allMd  BHEYPOUYHOM  JAESTENbHOCTU
oOyuaromuxcs 1-7 kinaccoB. CooTBeTcTBYEeT Oa3sucHOMYy yueOHOoMy IianHy MOY
«OOIII Ne10». IIporpamma kypca paccuutana Ha 2023-2024 ydeOHbIN TOJ , B
konuyecTBe 34 yacoB . 3aHsAtua 4 yaca B mecsan. CTpeTYMHI HampaBji€H Ha
BCECTOPOHHEE  (PU3MYECKOE PA3BUTHE U CIOCOOCTBYET COBEPUICHCTBOBAHUIO
MHOTHUX HEOOXOJMMBIX B KU3HU JBUTATENIbHBIX U MOPAJIbHO — BOJIEBBIX KAaUECTB
.CTpetTyunr — 92TO  UEeNbld  psii  YHOpaKHEeHW#,  HampaBieHHBIX  Ha
COBEPIIEHCTBOBAHUE TMOKOCTH M Pa3BUTHE MOJIBUKHOCTH B CyCTaBax .

[ear mnporpamMmbl — yIIyOJE€HHOE W3YYEHHUE CHCTEMBI YIPaKHEHHUUN
«CTpeTunHry .

OCHOBHBIMH 3aladaMi NMMporpaMmmabl ABJIAIOTCSH @

® YKpEIUICHHE 3710POBBS;
® CojeiicTBUE MPaBHIBHOMY (DU3HUUECKOMY Pa3BUTHIO;
e [pUOOpEeTeHNEe HEOOXOUMBIX TEOPETUUECKUX 3HAHUI;

® BOCIIMTaHUE BOJIM, CMEJIOCTH , HACTOMYUBOCTHU , JUCITUTUIMHUPOBAHHOCTH ,
YyBCTBa JIPYKOBI;

® [IPUBUTHE YYCHUKAM OPraHU3aTOPCKUX HABBIKOB;
® TIOBBINICHUE YPOBHS (PU3NUYECKON MOATOTOBICHHOCTH;

e pUOOPETCHHE BBIHOCIUBOCTH, CKOPOCTHBIX U CHIOBBIX KauyecTs,
KOOPIMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN U THOKOCTH.



Ilnanupyemblie pe3yabTaThl OCBOCHHS Kypca

JIMYHOCTHBIE Pe3yJIbTATHI:
- OIICHMBAaTh MOCTYNKH JIOJE€H , JKU3HECHHBIE CUTYallUd C TOYKU 3PEHUS
OOIIETIPUHSITHIX HOPM U IIEHHOCTEH; OIEHUBATh KOHKPETHBIE MOCTYMNKU- Kak
XOpOIIHNE , TAK U TUIOXKUE;
- BBIPAXKATh CBOU YMOILIHH;
-[IOHUMATh AYMOLIUM JAPYTUX JIOJIEH ; COUYBCTBOBATH , CONIEPEKUBATD .
MeTtanpeaMeTHbIe pe3yJbTATHI:
-PyrynaruBabie YV /1:
e onpeaensaTh U GOPMUPOBATH 11EJIb ICSITEIHHOCTH C TTIOMOIIBIO YUUTEIS |
® [IPOroBapvBaTh MOCJIEAOBATEIBHOCTh JCHUCTBUNW 10  OMNPEACICHHOMY
aITOPUTMY ;
-Ilo3HaBaresnibHbIC YV /I:
e yMEHHE JejaTh BBIBOJIBI B pe3yJbTaTe COBMECTHOW paboOThl Kiacca u
YUUTENS |
-KommyHukatuBHbie Y Y /I
® [UIAHUPOBAaHHUE YUeOHOTO COTPYIHUYECTBA C YUUTEJIEM U CBEPCTHUKAMU;
® [IOCTaHOBKa BOIPOCOB- MHUIIMATUBHOE COTPYAHUYECTBO B MOMCKE U cOOpe
uHdopManmu;
e paszpernieHre KOH(MIUKTOB - BbISIBICHUE, UACHTU(DUKALMS TPOOJIEMBI ,TTIOUCK
U OIICHKAa aJbTEPHATUBHBIX CIIOCOOOB pa3pelieHus KOH(IUKTa , MPUHATHE
pELIEHUs U €T0 peann3alus ;
Oobyyarwmuecs OyayT
3HATH:
e Kak perynupoBaTh Harpy3Ky U THOKOCTb.
e Kak NOBBICUTH 3JIACTUYHOCTH MBIIII ,CYXOKUIHH , CBA30K U MOABUKHOCTD
CyCTaBOB .
e TexHuky 0€30MaCHOCTH TIPH MPOBEICHUU 3aHATUH.

yMeEThb:
e (CoCTaBisITh KOMILJIEKCHI YIPAKHEHHUM ,yYUTHIBAsI BCE 3HAHUS IMOJTYyYECHHbIE
Ha 3aHATHUSX .

e [loaroraBiauBaTh MECTO 3aHATHU.



Conep:kanue Kypca

Pazaennl u TeMBbl

Conep:xanue

Pa3nesn: OcHoBHBbIC 3HAHMA 24
1.YUrto takoe cTpeTyuHr?

2.YT0 naeT CTpeTYHHT U KTO MOXKET UM
3aHUMAaThCA?

3. PerynupoBaHue Harpy3KkH.

4. KoHTponb THOKOCTH.

5. TexHuka 06€30MacHOCTH.

HucTpyKTa) 1o TeXHUKH Oe3omacHocTH. Mcropus
BO3HUKHOBEHUS. CTPETYMHT B CLIOPTE U IS
moouTenbekux 3auatuid. [lonsTie ruOkocTH.
[TnanupoBanue Harpy3ku. CriocoObl U3MepeHUs
YPOBHS pa3BUTHs TMOKOCTH. baymncTuueckue u
CTaTHYECKUE YIIPAXKHEHUS JUIS PACTATMBAHHMSL.

Pa3znen: O6mas puznyeckasi moaroropka 164

1. ber 30 m .

2 Yenmounsnii 6er 3x10m.

3.IIppDKOK B JUTMHY C MecCTa.

4. CrubaHue 1 pa3ru0aHue pyK B yIope jexa.
S.IToxbeM TynoBUIIA U3 TIOJIOXKEHUS, JIeKa Ha
CITHHE.

6.I1pucenanmue.

IToaroroBka K cade HOPMATHBOB IO OOIITUM
nokaszaTesisiM (PU3UYECKOM TTOATOTOBKH.
IIpaBUIbHOE BBIITOJIHEHNE YIPA)KHEHU M.
KoHTposib 1BMKEHUHN U IbIXaHUS.

Pa3nen: TexHuka BbINOJHEHHsI yIIpaskHeHUu#i 164

1.YpaxHeHus s paCTATUBAHUS MBIIII] 11I€U U
3aTHLIKA.

2. VrpaXHEeHHUS TS PaCTATHBAHMS MBIIIIIT
TYJIOBHIIIA.

3.YupaKHeHus U paCTATHBAHUS MBIIIIT PYK.
4. YrupakHeHus Uil pacTATUBaHUS MBI HOT.
5.PacTsaruBaHme MBIIIII] BCETO TEla.

AHanu3 CpencTB U METOZI0B ITPU 00Y4YEHUH
OCHOBHBIM YHPaKHEHUSM. BUIbl ynpa)kHEeHUN U
METO/BI IPUMEHEHUS IPU 00Y4YECHHUH.
IloaBonsmue ynpaxxaenus. IIpogomkuTensHOCT
Y UIHTEHCUBHOCTb YIIPaKHEHUI.
[IponomKUTENbHOCTD OTABIXA MEKIY
YOPKHEHUSIMU. Xapakrep oTabixa. Yucio
MOBTOPEHUH yIpPaKHEHUI.




TemaTnuyeckoe NJIAHNPOBAHHE
1 kaace

Ne Ha3zBanue Tembl Kon-Bo Jara Koppext
/11 4acoB HpOBKa
[Inan | ®@akr

1 Wucrpykrax no T/b. Uctopust Bo3uukHOBeHUs. [lonsiTne 2
TUOKOCTH .

2 [InanupoBanue Harpy30k. CriocoObl H3MEpPEHUs! YPOBHS
pa3BUTHS THOKOCTH. 3
CTpeT4yuHT B CHIOPTE U JJIs TIOOUTEIBCKUX 3aHSITHIA.

3 Banmnuctrueckue M cTaTHYeCKUE YIPAXKHEHUS IS 3
pacTsITHBaHMUSL.

4 Ber 30 wm. 1

5 YrupakHeHUs I PaCTATUBAHUS MBI IIIEH ¥ 3aThLIKA. 2

6 YrpaKHEHUS T PaCTATUBAHUS MBI, YIACTBYIOIIUX B 2
OOKOBBIX HAKJIOHAX TYJIOBHIIIA.

7 [Toapem TynoBHIA U3 TIOJIOKEHUS, JIE)KA HA CITUHE. 1

8 YopaxkHeHus A1 pacTAruBaHUs MBI I1JIe4a U 2
MIpeIIeybs.

9 YopakHeHus Ui pacTATUBAaHUS MBILII] CIIMHBI. 2

10 Crubanue u pasrudaHue pyK B yrope Jexa. 2

11 YopakHeHus A1 pacTArUBaHUS MBIIILL IEPEAHENH CTEHKU 3
TYJOBUIIIA.

12 Yennounslii 6er 3ua 10 m 1

13 YopakHeHus A1 pacTArUBaHUS MBIIII-pa3rudaresneit 2
oempa.

14 YrpaxHeHus sl pacTATMBaHUS MBIIII-Crudarenei oenpa. | 2

15 [Ipucenanus 1

16 YopakHeHus 171 pacTATUBAHUS IPUBOISIINX MBIIIIII 2
oenpa.

17 [IpbIKOK B IIMHY C MecTa. 1

18 YopakHeHus 711 UKPOHOKHBIX MBI (crubareneit roienn) | 2
Y aXuJUia CyXOKUITHUSL.

Hroro 34




TemaTu4yeckoe MJIAHHPOBaAHUE
2 KJace

Ne Ha3zBanue Tembl Kon-Bo Jara Koppext
/11 4acoB HpOBKa
[Inan | ®@akr

1 Wucrpykrax no T/b. Uctopust Bo3HukHOBeHus. [loHsTne 2
TUOKOCTH .

2 [InanupoBanue Harpy30k. CriocoObl H3MEpPEHUs! YPOBHS
pa3BUTHS THOKOCTH. 3
CTpeT4yuHT B CHIOPTE U JJIs TIOOUTEIBCKUX 3aHSITHIA.

3 Banmnuctrueckue M cTaTHYeCKUE YIPAXKHEHUS IS 3
pacTsITHBaHMUSL.

4 Ber 30 wm. 1

5 YrupakHeHUs I PaCTATUBAHUS MBI IIIEH ¥ 3aThLIKA. 2

6 YrpaKHEHUS T PaCTATUBAHUS MBI, YIACTBYIOIIUX B 2
OOKOBBIX HAKJIOHAX TYJIOBHIIIA.

7 [Toapem TynoBHIA U3 TIOJIOKEHUS, JIE)KA HA CITUHE. 1

8 YopakHeHus 1Jis pacTArUBaHUS MBI IJIeda U 2
MIpeIIeybs.

9 YopakHeHus Ui pacTATUBAaHUS MBILII] CIIMHBI. 2

10 Crubanue u pasrudaHue pyK B yrope Jexa. 2

11 YopakHeHus A1 pacTArUBaHUS MBIIILL IEPEAHENH CTEHKU 3
TYJOBUIIIA.

12 Yennounslii 6er 3ua 10 m 1

13 YopakHeHus A1 pacTArUBaHUS MBIIII-pa3rudaresneit 2
oempa.

14 YrpaxHeHus sl pacTATMBaHUS MBIIII-Crudarenei oenpa. | 2

15 [Ipucenanus 1

16 YopakHeHus 171 pacTATUBAHUS IPUBOISIINX MBIIIIII 2
oenpa.

17 [IpbIKOK B IIMHY C MecTa. 1

18 YopakHeHus 711 UKPOHOKHBIX MBI (crubareneit roienn) | 2
Y aXuJUia CyXOKUITHUSL.

Hroro 34




TemaTHYecKOe NJIAHUPOBAHHE
3 kJacce

Ne Ha3zBanue Tembl Kon-Bo Jara Koppext
/11 4acoB HpOBKa
[Inan | ®@akr

1 Wucrpykrax no T/b. Uctopust Bo3HukHOBeHus. [loHsTne 2
TUOKOCTH .

2 [InanupoBanue Harpy30k. CriocoObl H3MEpPEHUs! YPOBHS
pa3BUTHS THOKOCTH. 3
CTpeT4yuHT B CHIOPTE U JJIs TIOOUTEIBCKUX 3aHSITHIA.

3 Banmnuctrueckue M cTaTHYeCKUE YIPAXKHEHUS IS 3
pacTsITHBaHMUSL.

4 Ber 30 wm. 1

5 YrupakHeHUs I PaCTATUBAHUS MBI IIIEH ¥ 3aThLIKA. 2

6 YrpaKHEHUS T PaCTATUBAHUS MBI, YIACTBYIOIIUX B 2
OOKOBBIX HAKJIOHAX TYJIOBHIIIA.

7 [Toapem TynoBHIA U3 TIOJIOKEHUS, JIE)KA HA CITUHE. 1

8 YopakHeHus 1Jis pacTArUBaHUS MBI IJIeda U 2
MIpeIIeybs.

9 YopakHeHus Ui pacTATUBAaHUS MBILII] CIIMHBI. 2

10 Crubanue u pasrudaHue pyK B yrope Jexa. 2

11 YopakHeHus A1 pacTArUBaHUS MBIIILL IEPEAHENH CTEHKU 3
TYJOBUIIIA.

12 Yennounslii 6er 3ua 10 m 1

13 YopakHeHus A1 pacTArUBaHUS MBIIII-pa3rudaresneit 2
oempa.

14 YrpaxHeHus sl pacTATMBaHUS MBIIII-Crudarenei oenpa. | 2

15 [Ipucenanus 1

16 YopakHeHus 171 pacTATUBAHUS IPUBOISIINX MBIIIIII 2
oenpa.

17 [IpbIKOK B IIMHY C MecTa. 1

18 YopakHeHus 711 UKPOHOKHBIX MBI (crubareneit roienn) | 2
Y aXuJUia CyXOKUITHUSL.

Hroro 34




TemaTnuyeckoe NJIAHNPOBAHHE
4 gaacc

Ne Ha3zBanue Tembl Kon-Bo Jara Koppext
/11 4acoB HpOBKa
[Inan | ®@akr

1 Wucrpykrax no T/b. Uctopust Bo3HukHOBeHus. [loHsTne 2
TUOKOCTH .

2 [InanupoBanue Harpy30k. CriocoObl H3MEpPEHUs! YPOBHS
pa3BUTHS THOKOCTH. 3
CTpeT4yuHT B CHIOPTE U JJIs TIOOUTEIBCKUX 3aHSITHIA.

3 Banmnuctrueckue M cTaTHYeCKUE YIPAXKHEHUS IS 3
pacTsITHBaHMUSL.

4 Ber 30 wm. 1

5 YrupakHeHUs I PaCTATUBAHUS MBI IIIEH ¥ 3aThLIKA. 2

6 YrpaKHEHUS T PaCTATUBAHUS MBI, YIACTBYIOIIUX B 2
OOKOBBIX HAKJIOHAX TYJIOBHIIIA.

7 [Toapem TynoBHIA U3 TIOJIOKEHUS, JIE)KA HA CITUHE. 1

8 YopakHeHus 1Jis pacTArUBaHUS MBI IJIeda U 2
MIpeIIeybs.

9 YopakHeHus Ui pacTATUBAaHUS MBILII] CIIMHBI. 2

10 Crubanue u pasrudaHue pyK B yrope Jexa. 2

11 YopakHeHus A1 pacTArUBaHUS MBIIILL IEPEAHENH CTEHKU 3
TYJOBUIIIA.

12 Yennounslii 6er 3ua 10 m 1

13 YopakHeHus A1 pacTArUBaHUS MBIIII-pa3rudaresneit 2
oempa.

14 YrpaxHeHus sl pacTATMBaHUS MBIIII-Crudarenei oenpa. | 2

15 [Ipucenanus 1

16 YopakHeHus 171 pacTATUBAHUS IPUBOISIINX MBIIIIII 2
oenpa.

17 [IpbIKOK B IIMHY C MecTa. 1

18 YopakHeHus 711 UKPOHOKHBIX MBI (crubareneit roienn) | 2
Y aXuJUia CyXOKUITHUSL.

Hroro 34




TemaTnuyeckoe NJIAHNPOBAHHE
7 KJjaacce

Ne Ha3zBanue Tembl Kon-Bo Jara Koppext
/11 4acoB HpOBKa
[Inan | ®@akr

1 Wucrpykrax no T/b. Uctopust Bo3HukHOBeHus. [loHsTne 2
TUOKOCTH .

2 [InanupoBanue Harpy30k. CriocoObl H3MEpPEHUs! YPOBHS
pa3BUTHS THOKOCTH. 3
CTpeT4yuHT B CHIOPTE U JJIs TIOOUTEIBCKUX 3aHSITHIA.

3 Banmnuctrueckue M cTaTHYeCKUE YIPAXKHEHUS IS 3
pacTsITHBaHMUSL.

4 Ber 30 wm. 1

5 YrupakHeHUs I PaCTATUBAHUS MBI IIIEH ¥ 3aThLIKA. 2

6 YrpaKHEHUS T PaCTATUBAHUS MBI, YIACTBYIOIIUX B 2
OOKOBBIX HAKJIOHAX TYJIOBHIIIA.

7 [Toapem TynoBHIA U3 TIOJIOKEHUS, JIE)KA HA CITUHE. 1

8 YopakHeHus 1Jis pacTArUBaHUS MBI IJIeda U 2
MIpeIIeybs.

9 YopakHeHus Ui pacTATUBAaHUS MBILII] CIIMHBI. 2

10 Crubanue u pasrudaHue pyK B yrope Jexa. 2

11 YopakHeHus A1 pacTArUBaHUS MBIIILL IEPEAHENH CTEHKU 3
TYJOBUIIIA.

12 Yennounslii 6er 3ua 10 m 1

13 YopakHeHus A1 pacTArUBaHUS MBIIII-pa3rudaresneit 2
oempa.

14 YrpaxHeHus sl pacTATMBaHUS MBIIII-Crudarenei oenpa. | 2

15 [Ipucenanus 1

16 YopakHeHus 171 pacTATUBAHUS IPUBOISIINX MBIIIIII 2
oenpa.

17 [IpbIKOK B IIMHY C MecTa. 1

18 YopakHeHus 711 UKPOHOKHBIX MBI (crubareneit roienn) | 2
Y aXuJUia CyXOKUITHUSL.

Hroro 34







