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I. ITOSACHUTEJ/IbHASA 3AITMCKA

Hanpagp/ieHHOCTb IPOrpaMMBblI

HomnonHuTtenbHast  obijeoOpa3oBaTesibHasi  oO0IIepa3BUBaloIllasi [porpaMma
«ApmpecTivHr» (manee - Ilporpamma) siBasieTcsi MpPOrpaMMOM  (PU3KYJIBTYPHO-
CTIOPTUBHOMW HaIpaB/IeHHOCTH.

AKTya/IbHOCTb MPOrpaMMbI

B HacTosiiiee BpeMsi TIporaras/ia 3/[0poBoro obpasa >KU3HU U OJTMMIIMUCKOro
JBVDKEHUsI SIBJISIETCS] TIPUOPUTETHBIMU HarlpaB/ieHUssMA B COBPeMEHHOM O0O0IllecTBe.
OCTyTHOCTh, 3pe/UIHOCTb, HEeTIPUTS3aTe/IbHOCTh, apMPECT/IMHTA pacIIUpsieT KpyT
nmrobuTener pykoOopCcTBa 1 CIIOCOOCTBYET BK/IFOUEHUIO €0 B TIPOTrPaMMbI Pa3/IAUHbIX
CIIOPTUBHBIX M KYJbTYPHBIX  MacCOBBIX  MEpPOIIPUSITHM,  COpeBHOBaHUS,
WCTIO/Tb30BAaHUIO €ro B CHUCTeMe (U3WUYECKOr0 BOCIUTAaHUS B 00pa30BaTebHBIX
yUpeKJeHHUsIX.

ApMCOPT — OJWH U3 [OCTYMHbIX, WHTEPeCHbIX, [JeMOKPaTUYHbIX U
SMOLIMOHA/IHBIX BUJIOB CTIOPTa, KOTOPBIM YAOBIETBOPSET MOTPEOHOCTH FOHOIIeN K
COTIePHUUECTBY, COCTSI3aTe/IbHOCTU W [JlaeT BbIXOJ, arpeccuy, CBOWCTBEHHOMU
MOJIPOCTKOBOMY Bo3pacty. OH $B/sieTCSI OAHUM W3 CPeACTB  (hH3UUeCcKoro
BOCTIUTAHUs, TIOMy/speH CpeJyd MOJIOZIe)KH, a ero YHUBepPCaJbHOCTb [laeT
BO3MO>XHOCTh 3aHUMAaThCSl UM JIFOZSIM JIFoO0ro Bo3pacTa.

OT1/iunTe/IbHbIE 0CO0€HHOCTH MPOrPaMMBbI

ApMCIOPT Kak BU/| CIIOPTa BCECTOPOHHE pa3BUBaeT UesioBeKa, BOCIIUThHIBAeT B
HEeM CHJTy, JIOBKOCTb, BOJTIO, PEIIMTe/IbHOCTh, HAXOJUMUBOCTh, Pa3BUBAeT YMCTBEHHYIO
JesiTeJIbHOCTD, (POPMHUPYeT 3[0POBbIi 00pa3 >kKu3HU. /151 pa3HOCTOPOHHETO Pa3BUTHS
B apceHa/ql TPEeHHPOBOK PYKOOOpIIeB BXOAAT pa3/MuHbIe YITPA)KHEHUS W3 JPYTUX
BUZOB criopta. [lo3TOMy, 3aHATHS apMCIIOPTOM O00ecreunBalOT KOMIUIEKCHBIN
MOJAX0J W WMEIOT, TepBYI0 oOuepelb, O03[0POBUTENbHbIA SPQeKT Kak /s
(bu3nUecKoro, Tak u [yt ICUXUYECKOT0 370POBbsI 00yUarOIIUXCSl.

Appecar nporpamMMsl

[Tporpamma «ApMpeCT/IMHI» TIpe/jHa3HaueHa [y 00yuarol[uxcs BO3PacTHOM
Kareropuu 15 -18 ner.

O0beM M CPOK 0CBOEHHUS NPOrpaMMbl

Cpok ocBoeHusi niporpamMbl — 1 rog. Ha mosHoe ocBoeHue IIporpammebl
Tpebyetcst 360 yacos.

®opmMbI 00yUeHHs

dopma 0O6yueHHs — OUHasl.

OcCo0eHHOCTH OpraHM3ali 00pa30BaTe/ILHOI0 MpoIjecca

OcobenHocteio  [Iporpammbl — siBjisieTCsI €@  1le/leHarpaB/eHHOCTh  Ha
o61ehr3MUecKyro U CrieldanbHyl0 MOATOTOBKY CIIOPTCMEHOB /ISl BBICTYILIEHUsI Ha
COpPEBHOBAHUSIX pa3HOro ypoBHs. IlporpamMma He mpeaycMaTpvBaeT IOJTOTOBKY
MacTepOB BBICOKOT'O KJlacca, a HarpaB/ieHa Ha TO/JrOTOBKY CIOPTCMEHOB MaCCOBBIX
pa3psiioB, a TaK)Ke Ha 03/J0pOBJIeHHe U (PU3NUYeCcKoe pa3BUTHE JleTel.

['pyrninia komrekTyetcs B coctaBe 10-15 yesoBexk.
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[TporpaMMa | yiaH 00yueHHs] CBOOOHO BapbUPYIOTCS B paMKax BO3paCTHBIX
Kateropui ¥ (U3MUYECKOM TIOATOTOBAEHHOCTH oOyuvaronuxcs. BakHeliiiee
TpeboBaHWe K 3aHATHAM — AuddepeHIIMpPOBaHHbIA TOAX0] K 3aHUMAIOL[AMCS,
YUUTBHIBAsA UX COCTOSIHUE 3/10POBbSI, (PU3UUECKOe pa3BUTHE.

Pexxum 3aHATHH, NEPUOJUYHOCTDb U MPOAO/DKUTE/TBHOCTb 3aHATHMN

OOb11jee KoMMUeCTBO YacoB B rof] - 360. 3aHsATHs TIPOBOAATCS 3 pa3a B Helesto

1o 3 yaca. Hp OAO0JIKHUTEJIbHOCTD 3aHATHH ncuunciisieTcda B

aKaJgeMHn4eCKUX yacax — 4SMUHYT.

Ileparoruueckas 1e1ecoo0pa3sHoOCTh

[TporpaMMa opuHeHTHpyeT O00ydJaroIuxcsi Ha TpUOoDIeHHe K CUCTeMHbIM
3aHATHAM (U3NUECKOUW KyJbTYPOW U 3/10pPOBOMY 00pa3y KU3HU, Ha y/IyullleHhe yKe
JOCTUTHYTOTO y4eOHOrO pe3ysibTaTa, Ha BO3MOXKHOCTH TIPUMEHEeHUs T0/Ty4eHHbIX
3HaHUM, YMEHUU Y HABBIKOB BO BpEMs 3aHSITUW apMPECTJIMHTOM B MOBCEAHEBHOU
JKA3HHU.

ITpakTHueckasi 3HAUMMOCTh

[Iporpamma  mO3BO/MSIET  KOMIUIEKCHO  pelllaTb  03/J0POBUTEJIbHBIE,
pa3BUBaOIIMe, BOCMUTATebHbIe 3ajaud, obecrieunBasi AuddepeHIIPOBaHHBIN
Mox0/ K 00yuaroumcs, ux Gu3nyeckou noAroToBKe, COCTOSTHUIO 3/J0POBbSI.

Iens

Co3flaHve  yCJIoOBUM  A/1s1  (PU3MUECKOrO0  pas3BUTUSI UM 03/I0POBJIEHUS
00yuaroluxcs, pa3BUTHUS UX JIMUHOCTH TTIOCPeACTBOM apMpeCTJ/IMHTa.

3aaun

Ob6pa3oBaTe/ibHbIe:

® K3yUWTb UCTOPUIO U TEDMUHOJIOTHIO apMPECTJ/INHTa;

® W3yuyuTh NpaBUIa COPEBHOBAHUM;

® 00yurTh TEXHUUYECKUM U TaKTUUECKUM TPHEMaM apMpeCT/IMHTa;

PaszBuBaroriue:

® YKDPEeruIsiTb U COXPaHSTh 3/J0POBbE;

® CO/IeiCTBOBATh Pa3BUTHIO MO3HABATEIbHBIX KaueCTB TUYHOCTH;

® pa3BuBaTb BHUMaHHWEe, OBICTPOTY peaki[ud, OBICTPOTY MBILLIEHUS,
BbIHOC/IUBOCTb, CUITY, JIOBKOCTb.

BocrniutarenbHble:

® (opMHpOBaTh YCTOMUMBLIN UHTEpeC K 3aHSITUSIM CIIOPTOM;

® (opMHUpOBaTL HAaBLIKU OTBETCTBEHHOI'O OTHOIIEHUSI K CBOEMY 3[0POBbIO U
310pOBOT0 0Opa3a >KWU3HW;

® BOCIUTBHIBATHL TPyZAO/00OMe, VIIOPCTBO B  JOCTWDKEHUU JKeTaeMbIX
pe3y/bTaToB, AUCLITVIMHUPOBAHHOCTH, HACTOMYUBOCTH Y YTIOPCTBA, PELIUTEeIbHOCTH
1 CMEJI0CTH, HHUI[UATUBHOCTH M CAMOCTOSITe/TbHOCTH, BBIZIEP)KKH M CAMO00/1a/JaHusl.

IIpuHIUNBI 0TOOpPa Co/lep)KaHUsA
1. HauBuAYyanbHBIA NOIXO/,.
Copepkanve IIporpamMMbl obecrieurBaeT BO3MOXKHOCTb yueTa JTUYHOCTHBIX
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0Cc00eHHOCTeM KaXKI0ro yuall[erocsi, ero 3aiHTepeCOBaHHOCTH U YPOBHS (PM3HUUeCKOM
TIOATOTOBKH.

2. LlenocTHOCT®.

Copepxanuve IlporpamMmbl mpejrosiaraeT CBsi3b (DU3NYECKOTO BOCIUTAHUS C
APYTUMU BUJAMU BOCOUTaHUS (MHTE/IEKTya/llbHbIM, TPYAOBbIM, HPABCTBEHHBIM),
dbopMUpoBaHre Pa3HOCTOPOHHUX [IBUTaTe/IbHbIX YMEHUM U HaBbIKOB.

3. ITocsiemoBaTeIbHOCTb.

Jlornueckasi CBsi3b MeXAy pa3zesamu [IporpaMMel ripefiriosiaraeT JBU>KEHUE OT
TeOPeTUYECKUX 3HAHUM K MPAKTUUECKOMY OBJIa[[EHUI) TEXHUUYECKUM U TaKTUUeCKHUM
IpréMam apMpecT/IUHTa.

4. CooTBeTcTBUE TPeOOBAaHUSIM pa3BUTHS POCCUICKOTO 0bIIiecTBa.

Copepxanue IIporpammbl crocoOCTBYyeT TOJJEpXKaHUI0 W YKPeIJIeHUIO
3/J0POBBST 00YUArOINXCS, COBEPIIIEHCTBOBAHUS MX KYJILTYPhI OOITIeHHsI TIOCPEICTBOM
aKTUBHOT'O TIPOBEeJIeHUs [10CyTa, SIB/SSICh a/JbTePHAaTUBOM BpeAHBLIM MNPUBBIYKAM U
TIPUCTPACTHSAM.

5. IIpyHLMI UHTETPaTUBHOCTH.

Peanu3aiiysi MporpaMMbl OCYILIECTB/ISIETCS B TpoLiecce WHTerpaluu yueOHBIX
rmporpaMm 110 (GH3WUEeCKOM KynbType B cdepe o0Imedr3nueckoid IMOATOTOBKH,
6uonoruu B 067aCTU 3aKperyieHUs: 3HAHWM TI0 aHaTOMUU U (PU3HO0JIOTUN Pa3BUTHS
yesioBeKa.

I1nanupyemsie pe3y/1bTaThl
[lo wuroram oOydyeHusi 1O TporpaMme OOYYarOIIUNCS [€MOHCTPUDYET
C/lelyroLye pe3yJibTaThl:
JINUHOCTHBIE:
® yMeeT MPaBWIbHO PEry/JMpoBaTh CBOKO (PU3MYECKYIO Harpy3KY;
® 1eMOHCTPHDPYeT UHTepecC K CIIOPTY U 30POBOMY 00pa3y >KU3HU;
e o0/majaeT yCTOMUYMBOM MOTHBAI[Mel K caMopeasM3alji C TOMOIIBI0 CPeJICTB
CIOpTa;
[IpesgmeTHbIe:
® 3HaeT TMpaBWia TIOBeJeHUsT W TeXHUKYy 0e30MacHOCTH Ha 3aHATUAX
apMCIIOPTOM;
® 3HaeT MpaBWia COPeBHOBAHWIA;
¢ 3HaeT 6a30BbIii MMHUMYM T€XHUKO-TAaKTUUECKOM TOATOTOBKU U MPUMEHSIET ee
B YCJIOBUSIX COPEBHOBAaHU;
® yMeeT OpPraHU30BaTh CYyZelCTBO yueOHbIX U COpPeBHOBATE/IbHBIX TTOeJUHKOB.
MeranpegmMeTHble:
® yMeeT IUIaHUPOBaTh, KOHTPOJIMPOBaTh U OLleHWBAThb yueOHbIe [AeWCTBUS B
COOTBETCTBUH C MOCTaB/IEHHOU 3a/iauel U yC/IOBUSIMU e€ peann3aliiy;
® yMeeT yuaCTBOBaTh B paboTe IpyMIIbl, PACIIpPe/e/iATh POJIH.

MexaHu3M O1jeHMBaHUs 00pa3oBaTe/IbHbIX pPe3y/IbTaToOB
[y oTc/ie)KuBaHUSI pe3y/IbTaTOB O0yuYeHUs yYallliXCsl MCTIOb3YIOTCS C/leAyroliye
MeTO/IbI:
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® [ejaroruueckoe Hab/TIo/[eHue: TielaroriuecKi aHa/Iu3 pe3yIbTaToOB OMPOCOB,
TeCTUPOBAaHUS, y4dyaCTUsi B CODEBHOBAHUAX, MEPONPUSTHUAX, AKTUBHOCTH
yyYaluxcs Ha TDeHUPOBKAaX U T.I1.;
® KOHTDOJIbHBIE YIIPa)KHEHUS;
3aueTHble TpeOOBaHUS il 00YYAIOIIUXCS

Ne | KOHTpO/IbHBIE YIIPa)KHEHUS U e AUHUL[bI OrjeHka B 6ammax
W3MepeHus «3» «4» «O»

1 | IlogTarvuBaHue B BUCe Ha nepek/iaauHe (KOoJl. 8 10 12
pas)

2 | Crubanue pasrubaHue PyK B TOJIOKEHUU 25 30 35
nexka (KoJ1. pas)

3 | Crubanue pa3rrubaHue TyJIOBHIIA Jie)ka Ha 13 15 18
crivHe 3a 30c. (KoJs1. pa3)

4 | IIppDKOK B IJIMHY C MecTa (CM) 170 180 190

5 | Buc Ha COrHyTBIX pyKax Ha nepekjaajuHe 30 40 60

® YyyacCThe B COpeBHOBAHMAX.

@dopmMbl O/ABE/IeHUS] UTOTOB PeaTu3aljuy NPorpaMMbl

dopMamMy MOJBeJleHHsI WUTOrOB peaju3aliy [pOrpaMMbl  «APMpPECT/IMHI»
SIBJISIIOTCSL COPEBHOBaHMs, OpraHW30BaHHble KaK BHYTPU OOBeAWHEHHs, TaK U Ha
MYHULIATIATBHOM YPOBHE, MOPT(OINO TUYHBIX JOCTV)KeHUH 00yUaroIuXcsl.

IIporpamma pa3paboraHa B  COOTBeTCTBHM CO  C/IeAYIOIHMH
HOPMAaTHUBHBIMHU JOKyMeHTaMM:

- ®epepanbHbiii 3akoH OT 29.12.2012 Ne 273-®3 «0O6 obOpa3oBaHuu B
Poccuiickon ®@egepaiiun»;

- Yka3 Ilpesugentra Poccutickonr ®epepatyu ot 02.07.2021 r. Ne 400 «O
Crparervu HallMOHabHOM 6e3omacHocTy Poccuiickoi ®efepaiium»;

- Yka3 Ilpesugenta Poccuiickoii @epepaiuy ot 09.11.2022 r. Ne 809 «0O6
YTBEP)K/I€HUA OCHOB T'OCY/JapCTBEHHOM TIOJIMTUKHU TI0 COXPAHEHHWI0 M YKPerIeHUIO
TPAIUL[MOHHBIX POCCUUCKUX TyXOBHO-HPABCTBEHHbBIX LIEeHHOCTEM»;

- Yka3 IIpe3upenta Poccurickon ®Pegepaumm ot 7.05.2024 r. Ne 309 «O
HaLIMOHA/IbHBIX Lensix pa3BuTus Poccurickon ®epepauyu Ha niepuos Ao 2030 rozaa u
Ha nepcrnektuBy A0 2036 roga»;

- Konneniusi pa3BUTHsS IOMOJHUTENLHOTO oOpa3zoBanus a0 2030 roza
(yrBepxzeHa pacniopsbkeHuem IlpaBurtenbctBa P® ot 31.03.2022 Ne 678-p);

N3MEHEHUWSA, kotopsie BHOCATCA B pacriopsbkeHue [IpaButesnbctBa PO ot
31.03.2022 Ne678-p (yTBepkzeHbl pacrnopsbkenuem [lpaBurensctBa PD ot
15.05.2023 Ne1230-p);
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- Ctparerus pa3puTus BocriutaHusi B Poccuiickor @eziepaiiuy Ha Tiepyof, [0
2025 ropa (yTBepxzeHa pacrnopsbkeHueM IIpaBurtenbctBa Poccuiickor Pegepaliyy OT
29.05.2015 Ne 996-p);

- TIloctanoBnenue IIpaButenbctBa P® ot 11.10.2023 Ne 1678 «O6
yTBep)KJeHnd IlpaBun  mOpvMeHeHWs  OpraHu3alysMH,  OCYLIeCTB/ISIOLUMUA
oOpa3oBaTesibHYI0  [1eTebHOCTh, 37eKTPOHHOTO 00ydeHuWs, AMCTAHI[MOHHBIX
oOpa3oBaTe/bHBIX TEXHOJIOTHM TIPY pean3aliiyd 00pa3oBaTe/TbHBIX TIPOTPaMM»;

- IIpuka3 MunucTepcTBa npocBellleHus1 Poccuiickont ®@esiepaliuy oT 27 U0
2022 1. Ne 629 «O6 ytBepxkaeHun Ilopsigka oOpraHM3allid W OCYIIECTB/IEHUS
oOpa3oBaTe/NbHOM  JIeITeTbHOCTU 10 AOTIOJTHUTeTbHBIM — 0011je00pa30BaTe/IbHbIM
NporpaMMam»;

- Ilpukaz MunuctepctBa mnpocseijeHuss P® ot 03.09.2019 Ne 467 «0O6
yTBepxxeHnu LlesneBoli Moziesiv pa3BUTHS PerMOHA/IbHBIX CUCTEM [OMOJHUTETBHOTO
obOpa3oBaHus JieTeii»;

- Ilpuka3 MunucrtepcrBa tipocBelieHus P® ot 21.04.2023 Ne 302 «O
BHeCeHMM u3MeHeHMU B LleseByr0 MoOJenb pasBUTUS PervOHAJbHBIX CUCTEM
JIOTIOTHATeTbHOTO 00pa30BaHMsl [leTel, YTBepXKAeHHYI0 TIpuka3oM MUHHUCTepCTBa
ripocselrieHrs P® ot 3.09.2019 r. Ne 467»;

- IloctaHoBnenue ['71aBHOTO TrOCyZapCTBEHHOrO CaHUTApHOro Bpaua Pd or
28.09.2020 Ne 28 «O6 yrBepxkgenun CII  2.4.3648-20 «CaHuTapHO-
MUIEMUO/IOTHUeCKHe TpeboBaHHS K OpraHW3alusM BOCIHATaHUS W 00ydeHUs,
OT/bIXa U 03[0POBJIEHUS IETEN U MOJIOE€XKI»;

- Crparerusi Colda/JbHO-3KOHOMHUUECKOro pas3utus Camapckoi obmacTu Ha
nepuoz o 2030 rozma (yTBepkieHa pacriopsbkeHueM IlpaButenbcTBa CaMapCKoOi
obmactu ot 12.07.2017 Ne 441);

- [Iucbmo MunucTepcTBa obpa3oBanusi U HayKu P® ot 18.11.2015 Ne 09-3242
«O wHampaBneHnn wuHdopmaiun» (¢ «MeToAUUeCKUMH PeKOMEeHJAI[UsIMUA  TI0
MPOEKTUPOBAHMIO [IOTIOJIHUTE/IbHBIX 0011jepa3BUBaOLLMX [IPOrpamMm (BK/ItOUasi pa3Ho-
yPOBHEBbIe TIPOTPaMMbl)»;

- ITucemo mwmHMCTepcTBa OOpasoBaHuss W Hayku Camapckoil o0macTv OT
30.03.2020 Ne MO-16-09-01/434-TY (c «MeTtoanueCKUMH peKOMEHAALUSAMHU 10
MO/IFOTOBKE  JIOTIOJIHUTE/NbHBIX  00IjeoOpa3oBaTe/lbHBIX  00I[epa3BUBAIOIIHAX
TIpOrpaMM K TPOXO0’KIAEHHIO TIPOIieIyPhl IKCTIePTH3bI (J0OPOBOEHONM CePTU(UKAIIN)
JJIsI TIOC/IeIYIOIeTo BK/TFOUEHHS B peeCcTp 00pa30oBaTe/IbHBIX ITPOrPaMM, BK/TFOUEHHBIX
B cuctemy I1D10»).
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II. YYEBHBIU IUVIAH
Ne n/n| HasBauue Mojyist Ko-Bo 1acos
TeopHs npakTHKa BCEro
1. |OCHOBHBIE NTOHATHA ApMCIIOPTa 12 6 18
2. (O6uias ¢usMyeckas MoAroToBKa 6 9 105
apMpect/iepa
TexHMYeCKasi TO/IrOTOBKa 6 111 117
4. [Pykoboper 6 114 120
BCEI'O: 30 330 360
III. YYEBHO-TEMATHWYECKHNMU IIJIAH
Kos-Bo
Paszpen Tema JaCoB ®opma
Te | mpa | Bcer noABE A eHUs
op | ktu| o UTOr0B
usa | Ka
OCHOBHBIE 1. BBOJHBINA UHCTPYKTaX | 2 - 2 | Becega
MOHATHUS 10 NpaBU/IaM 3aHATHI U
apMCIIopTa. TeXHHKe 0e30MaCHOCTH.
2. Bo3HUKHOBeHMe L - 1 | becena
ApPMpeCT/IMHIa U ero
CTaHOBJ/IEHHE KaK BH/Ia
criopra.
3. BpaueOHblii KOHTPO/IL U | 2 . 2 | Onpoc
ocobast poJib ero /st
yKOOOpIIa.
4. CaMOKOHTPOJIb Ha 1 - 1 | becena
3aHATUM APMPECTIMHIOM.
5. OKasaHue 1epBoi 3 | 3 | 6 |TecrupoBanue
MeIULMHCKOW MMOMOIIIH.
6. OcHoBBI crioptuBHoro | 3 | 3 | 6 | Onpoc
Maccaxa.
OO61as 1. BBOAHBI MOHUTOPUHT | - 3 3
(pusrueckas (pM3MUeCKOro pa3sBUTHS
MO/Ir0OTOBKA 00y4JaroImxcsl.
apMpecTiepa. 2. Pa3MHHKa. 3aMHHKa. -1 3 3 | KOHTpO/IbHBIE




PacTsKka. yIIpayKHEeHUS
3. Ob1jepa3BUBaroIL{He 12 | 12 | KonTposbHble
TIPa)KHEHUs. yIpaKHeHUS
A. YTIpa>KHeHus! 151 21 | 21 | KonrponbHble
a3BUTHs] MBILIIL] PYK. YIIpa)KHEeHUS
5. YnpaxxueHus [ 21 | 21 | KonrponbHele

pa3sBUTHS T1/IeYEBOT0 YIIp&)KHEeHUS
rnosica.
6. YnpaxHeHus s 9 | 9 | KoHTposbHbIe
pa3sBUTHS MBIILL] LIEU 1 YIIpa)KHEeHNS
CIIMHEL
7. YrpaKHeHus fiis 9 | 9 | KouTposbHsle
A3BUTHs] MBILIL] HOT YIIpaKHEeHUsI
8. 'MiMHacTUKa /1 CHATUS 9 9 | KonTponbHble
HaIpsDKEeHMSI. YIIpa)KHEeHUS
9. YnpaxkHeHus 115 9 9 | KoHTponbHBIE
pa3sBUTHS MBILLL, TPYAU U YIIpaKHEeHUS
OproIIIHOTO TIpecca.
10. OT/inurTeIbHBIE . 3 | Becega
0COOEHHOCTH
KApAOTPEHUPOBKH OT
CUI0OBOU TPEHUPOBKHU.
11. YCC u 30Ha 316
Ge30MacHoOro myJbca.
PacuéTt cooTBeTCTBUA
HarpysKu BO3pacTy,
YPOBHIO [TO/ITOTOBKU U
COCTOSIHUIO 3/I0POBbSL
Texuuueckass (1. YpaKHeHus 1151 12 | 12 | KoHTpoJibHbIe
TO/JrOTOBKA Pa3sBUTHUS BEIHOC/IUBOCTH. YIIpaKHEeHUS
CKOpOCTHbIE TDEHUPOBKH.
2. YIpaKHeHus J1J1st 21 | 21 | KonrponbHeie
pa3sBUTHUS BEIHOC/UBOCTH. YIIpa)KHEeHUS
CrierjiabHBIE
TPEeHUPOBKH.

3. YIpaxkHeHus fi1s 12 | 12 | KouTponbHbie
a3BUTHSI OBICTPOTHI. yHpa’KHeHHUs
A. YTIpayKHeHUS 1S 18 | 18 | KouTposbHbIe
A3BUTHS CUJIEI YIIpaKHEHUsI
5. Kpyrosast TpeHMpOBKa U 21 | 24 | KoHTpo/bHEIE

e€ B/IMsAHNE Ha OpPraHU3M. yHpa)KHEeHUs




6. YpaxHeHus Ha - | 9 | 9 | KoHTposbHbIe
MoJbeM, TATY U CrubaHusl. ylpa’KHeHH!s
7. TexHUKa BEPXOM. 2 | 9 | 11 | TpenuposouHsle
WTPBI
8. TexHMKa KPIOKOM 1| 9 | 10 | TpeunposouHsle
UTDBI
Pyko6opet]. 1. PaGora c TpeHaxkepamu | - | 21 | 21

717151 TDEHUPOBKY MBILIIL]
npezIieybst
2. CKopoCTHast - | 21 | 21 | TpeHUpPOBOUHBIE UTPHI
TpeHHPOBKa pyKobopiia.
3. CusioBasi TpeHUPOBKa - | 18 | 18 | TpeHUPOBOUHbBIE UTPbI

yKobopiia.
4. KoMOHMHUpOBaHMe - 9 9 | TpeHHpOBOUYHBIE UTPbI
MEeTO/I0B TDEHUPOBOK.
5. YrpakHeHHs Ha - 9 9 | KoHTpO/nbHbIE

bIXaHUe. yIpaxHEeHHNA
6. TakTrueckas 6 - 6 | TpeHUPOBOUHBIE UTPLI
MO/IrOTOBKA.
7. IlogroToBUTe/ILHASA - 9 9 | TpeHUPOBOYHBIE UTPbI
(hasza.
8. ®dasa 3axBara. - 9 9 | TpeHHupOBOUYHbIE UrPbI
9. ®a3a 60phOLI. - 9 9 | TpeHUPOBOUHBIE UTPEI
10. CriappuHrH. - 9 9 | CopeBHOBaHUs
F/'TOI‘O 30 | 330 | 360

IV. COJAEPXAHMUE ITPOI'PAMMBbI

OcHoOBHBbIE IOHATHSA APMCHOPTA.

BBoAHBII HHCTPYKTAXK M0 NMMPaBW/IaM 3aHATHI U TeXHUKe 0e30MacHOCTH.

Teopusi (2 wuaca): Texnuka 6e30MacHOCTA Ha 3aHATHSIX apPMCIIOPTOM.
TpeboBanus kK criopTuBHOM hopme 1 00yBH. [TpodunakTrika TpaBMaTH3Ma. Harpysku
v oTAbIX. [InaHMpoBaHKe TPEHUPOBOK.

Bo3HuUKHOBeHHe apMPeCT/IMHIa M er0 CTaHOBJ/IEHHE KAaK BH/a CIopTa.

Teopusi (1 wyaca): XapakTepuCTHMKa apMpecT/JiiHra. MecTo U 3HaueHue
apMpecT/IMHra B cucteMe (u3nMyeckoro BocruTaHusi. CHUIOBbIE BU/BI CIOPTA.
Bo3HMKHOBeHHWe apMpecT/MHTa M €ero CTaHOBJI€HMEe KaK BUJA CIIOpTa.
PacnipoctpaHeHue apmpectnuHra B Poccun. MexXayHapoJHbIA TYpPHUP «30JI0TOM
MeJIBe/Ib».
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BpaueOHbIH KOHTPOJ/Ib M 0CO0asi poJib ero /1A pyKooopiia.

Teopusi (2 wuaca): Ddusnonorvuueckve OCHOBbI MBbIIIEUHOW CHUCTEMBI.
V3meHeHusi B oOpraHvd3me T0J B/MsSHUEM (PU3UUECKOW Harpy3kd. 3HaueHue
BpaueOHOrO0  MCCAefOBaHUSI  OLleHKHM (U3MUeCKOro pasBUTHSI U CTereHu
TpeHupoBaHHOCTH. [loHsiTie 00 yToMneHuu. [loHsSTHe BpaueGHOrO KOHTPOJIS.
[TepBuuHOe, TIOBTOPHOE U [IOTIOJHUTE/bHOEe 00ciefoBaHre. HapysKHBIM OCMOTpP U
aHTPOTIOMETPUSI.

CaMOKOHTPO/Ib Ha 3aHATHU APMPeCTTUHTOM.

Teopusi (1 yaca): CamMOKOHTpO/b. [Ipuembl caMOKOHTpOJisA. CyObeKTUBHbBIE
MoKa3aTe/ld CaMOKOHTpOJii. OObeKTUBHBIE TIOKa3aTeMd CaMOKOHTPOJiA. JIHeBHUMK
CaMOKOHTPO/ISI.

[ToHsATHE O TWUTHEHe W 3aKaaWBaHWM. JIMuHas TWrveHa pykoOopija, yXoa 3a
KO>KeM, BOJIOCaMU, HOT'TSIMHU, TTOJIOCTBIO pTa. ['MrrueHa cHa, oexabl, 00yBu. ['nrueHa
MecTa 3aHATHH. 3HaueHWe BOJHBIX TIPOLIelyp M MeCT 3aHATHi. 3HaueHue
3aKaJMBaHUs1, OCHOBBI M MPUHLUMBL. Cpe/icTBa 3aKaJMBaHUs - COTHLE, BO3AYX, BOJA.

Oxka3aHue nepBoi MeAUL[UHCKON MOMOIIIH.

Teopus (3 uaca): TpaBmaTu3m B apmpecTiuHre. [IpyuvHbI TpaBMaTH3Ma B
apMpectiiHre. [lono)keHre o BpaueOHOM KOHTpoJie. PacTshkeHWe MBIIIL] U CBSI30K.
BriBux cycraBa. Ilepesnom. CocTaB arnrteuykyd B CIIOPTUBHOM 3ase. VIHCTPYKLUUS T10
OKa3aHUIO TIepBOii JoBpaueOHOM TTOMOIIIH.

[TpakTHKa (3 uaca): OCHOBbI OKa3aHUs ITePBOM OBpaueOHOMN TTOMOIIIH.

OCHOBBI CIOPTUBHOI'0 Macca)ka.

Teopusi (3 waca): Bugsl mnoc/ie0BaTeNIbBHOCTM MAaCCAXXHBIX TPHUEMOB.
[MornakuBanuve. PacTthpaHue, pa3MuHaHWe, BbDKMMaHHe, IIOKOJIauMBaHUe,
TOXJ/IOTIbIBaHHe, PyOJIeHre, TTOTPSIXHUBaHNe, BCTPSIXUBaHKe, BasiHUe, BUOPAIMOHHBIN
Maccaxx. Knaccudukaiiys criopTUBHOTO MaccaXka: TUTMeHUUeCKHUM, TPeHUPOBOUHbIM
(uacTHBIM W 0OmMI), TpeABapUTe/NbHBIA (COTpeBaloIMM, YCIIOKaWBAIOIUH,
B030Y>K/1a0IIIHA, BOCCTAaHOBUTETHHBIN).

[TpakTuka (3 uyaca): Camomaccaxx npu TpaBmax. [Ipuemsbl. TexHUKa.

O01as ¢u3nyeckas MoAroToBKa apMpectJiepa.

BBoAHBIII MOHUTOPUHT (PM3UYECKOT0 PA3BUTHSA 00yUAOIIMXCS.

[IpakTtuka (3 uaca): 3arosHeHVe KapThl MOKa3aTener 310poBbs. [lokasarenu
bu3MUecKoro pa3BUTUs U (HHU3UUECKOU IMOATOTOBIEHHOCTH 00yUaroIUXCsl.

Pa3munka. 3amuHka. PacTspkka.

[Mpaktrka (3 uyaca): Kapguo pa3smMuHKa, CycTaBHas T'MMHACTHKA, pacCTsDKKa,
TexXHUYecKasi pa3MHHKa.

OO61epa3BuBaOIUe yIIpaXKHeHUsI.

[lpaktka (12 wuyaca): [I'pynmbl yrpaKHeHWM C T[PeUMYIllleCTBeHHbIM
BO3/IeMCTBUEM Ha pa3/nyHbie yacT Tesia. CKOPOCTHBIe yrpaXKHeHUs (MPhDKKU U ber
Ha MecTe). YTpaKHeHUs C rnpeaMeTaMu (CKakKaqKaMW, TMMHAaCTUYeCKUMU TajKaMH,
MsiYaMH U T.[.).

YnpaxHeHus J/is1 pa3BUTHUSA MbIIIL PYK.
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[TpakTuka (21 uacoB): ITogbembl raHTeneu ctos u cuad. [loaTaruBaHus y3KUM
oOpaTHBIM XBaTOM. KOHI|eHTpUpOBaHHbIe CrubaHusi C raHTeseii. [TobemMbl ITaHTH
JeXka TPYJbI0 Ha HAK/IOHHOM cKambe. “MosoTku”. JKuM Jjieka y3KHM XBaTOM.
OmxumaHusi Ha Opycbsx . OT)KUMaHUSA CMIMHOW K CcKambe. OT)KMMaHMS OT Tojia C
y3KOW TIOCTAaHOBKOM pyK. Kuk-03K. Pa3rubaHus pyk C TaHTe/eld W3-3a TOJIOBBI.
Crubanus u pa3rubaHys KUCTEH B yIIOpe.

YnpaxHeHus /isi pa3sBUTHA IJIe4eBOro nosca.

[TpakTyKka (21 uyacor): KpyroBbie ABWKeHUsI pykamu (0o/ibiiivie, Masibie). Maxu
pykamu. PackauvBaHue pyK. Maxu pykaMu BBepxX—B CTOPOHY. Maxu pykamu C
1oBOpOTOM TyJsoBHUllla. OTBeseHue pyK. OTBefeHUe pyK Has3aj—BBepx. OTBeneHue
pyk c mporubom. OTBezieHre PyK B 3amMKe. OTBeJieHHe PYK Ha3ai—BBepxX. OTBeseH1e
PYK Ha3aJ—BBepX C MOMOIIbIO MapTHepa. [logTsaruBanue, crubas pyku. OTKrMaHye
ot roia. OT)KUMaHHe OT 1osa Ha ciuHe. CTolika Ha pykax. CrubaHue u pa3ruOaHue
PYK, TIpeojiosieBasi COMNpPOTUB/eHUe mnapTHepa. IlogHWmaHuWe pykK, Mpeojo/eBast
COIPOTHBJIEHUE TTapTHepa.

YnpaxHenus ist pa3sBUTHUA MBILILY IIIeM U CIIUHBL.

[TpakTyrka (9 uaca): [ToBopor 11ien. HakoHbI TO/10BBI 110 60KaM, BBEPX 1 BHU3 .
bokosblie pacTskku. [1o)KrMaHue 11e4aMy U KpyroBble BpallieHus . PacTskka 1eu ¢
TIOMOLLbIO Ba/IMKOB, POJUIEPOB WM MOJAPYUYHBIX CpeZCTB. BepTuKanbHas pacTsKKa.
YnpaxHeHus Ha corporussieHue. Illparu c ranrenamu. Bucekl Ha nepeknajuHe.
«Komka». PacTsbkka Ha mosy. YmpakHeHusi «babouka», «Ilapartoruct», «CTom»,
«[lnanka», «[lmoBer». OTKUMaHUs B MO3e TpeyrojbHUKa. CTOWKa Ha 3aTbUIKE Y
CTEeHBI.

YnpaxHeHus Jisi pa3BUTHUSA MBILIL] HOT.

[lpaktTka (9 wuyaca): YmnpakHeHUs Ha TpeHakepax: JKHMM HOraMH,
rUINepIKCTeH3us, NMoJbeéM HOCKOB B TpPeHa)kepe CH/, Pa3BeJeHUe U CBeJeHue
HOT B CTOPOHBI Ha TpeHa)kepe, crubaHue/pasrubaHue HOT Ha TPeHa)Kepe,
«paupep».

YnpakHeHUs B 3ajie: BO3JyLIHbIe MpHceAaHus (MpUcejaHus CO IITAHTOM),
BBINA/Ibl, HAKJIOHBI K MPAMBIM HOTaM, BhINPBITMBAaHUsA, I/Ty00KHe BbINaAbl 0e3
Beca, Maxyu HOraMH, pacTsDKKa HOr C IOMOLIbI0 IapTHepa.

I'uMHacTHKa /11 CHATHUSA HaNPSHKEeHUs.

[TpakTHKa (9 uaca): YTpakHeHUs it pacciabeHust MBIIIIL] CTIUHBI, 116U, PYK,
HOT; /I  y/AydJllleHdsT KPOBOCHAO>KeHUsI HWKHUX KOHEUHOCTeH; MbIXaTebHbIe
yTipa>KHeHUSI.

YnpakHeHus1 AJIA Pa3BUTHs MBILII IPY/4 U OPIOIIHOIO Mpecca.

[Tpaktyka (9 waca): YnpakHeHUsl [AJid MBI TPYAU: OT)KUMaHUS, >KUMBI
raHTesied, OT)KUMaHUs C BeCOM, pa3Be/leHUe PYK C FaHTe/ISIMU, CKpyulBaHUe, TI/laHKa.

YrpaskHeHUs /IS TIpecca: «BeJIoCUTIe/l», CKpyUMBaHUS Ha HAaK/JIOHHOW CKaMbe,
Mo/’beM HOT HaJ, coOo, MOJHSATHE HOT JieXKa, BeJIOCKPyUHBaHUSI.

Ot/iuunTeNlbHbIE O0CO0EHHOCTHM Kap/u0 TPEHHPOBKH OT CH/IOBOM
TPEeHUPOBKH.

Teopuss (3 wuyaca): OcHOBHble GYHKIMM UM 37eMeHTbl. Buabl Kapauo
TPEHUPOBOK, MMHYCbl KapAUO TPeHUPOBOK. CHJ/IOBble TPEHUPOBKU: IUIKOCHI U
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MUHYCbI. BUbl CU/IOBBIX TPeHUPOBOK. [IpaBuia COBMeIeHHs] KapAuo U CUJIOBBIX
TPEHUPOBOK.

YCC u 30Ha 0Oe3omacHoro my/jbca. PacyéTr COOTBeTCTBHUA HArpy3Ku
BO3pacTy, YPOBHIO O/JrOTOBKH U COCTOSTHHIO 3/J0POBbSI.

Teopusi (3 uvac): Buabl yacTOoThl CepAeuHbIX COKpallleHui Mnpu (u3nuecKou
Harpy3ke. [loHsaTHMe mMyJ/bCOBBIX 30H. 3HaueHWe IIy/JIbCOBBIX 30H. OrmpeneneHue
My/JAbCOBbIX 30H WHTEHCHBHOCTH TPEHHWPOBOYHBIX HArpy30K. XapaKTepUCTHKa
TPEHHPOBOYHBIX HAarpy3oK. ONTUManbHbIM TyAbC [Ji CKUTAHUSI >KUpa M[pH
¢dur3nueckoil Harpyske.

[TpakTtuka (3 uyac): MOHUTOPUHT CepAEUHbIX COKpAIlleHWM KaK KOHTPOJIb 3a
ypoBHeM (u3nueckux Harpy3ok. Pacuer makcumanbHOM UCC. MeTozbl OL|eHKU
dynkimoHanpHOro coctossHuss BHC. OrjeHka coOOCTBEHHOTO BEreTaTUBHOIO CTaTyca.
Nupekc Kepgo. OrjeHKa BereTaTUBHOM PeaKTUBHOCTH.

TexHuyecKas mogroToBKa.

YnpaxxHenus i1 pa3BUTHA BBIHOCIMBOCTH. CKOPOCTHBIE TPEHUPOBKH.

[TpakTuka (12 yaca): CpeacTBa U METOABI pa3BUTHUSI BBIHOC/IUBOCTH. Pa3BuTure
001116l BBIHOCJIMBOCTH; Pa3BUTHE CUJIOBOM BBIHOC/HMBOCTH; Pa3BUTHE CKOPOCTHOM
BBIHOC/IMBOCTH;  pa3BUTHe  KOODAWHALMOHHOW  BBIHOC/IMBOCTH;  pa3BUTHE
crieliaibHOM  BbIHOCIMBOCTH. CoueTaHne Oera W pas3idyHbIX  (U3UUECKUX
yrnpakHeHUW. [IpbDKKKM CO CKakajikoW. [IpIxaresibHble yIpaKHEHUS [Ji1 pa3BUTHS
BBIHOC/TMBOCTH. ber c mepeMeHHBIM yckopeHWeM. YemHouHblii Oer. IIpeDKKUA CO
cMeHOU HOT. OT>)KUMaHUs.

YnpaxHeHus Jisi pa3BUTUA BIHOCIMBOCTH. Criel{ua/ibHbIe TPEHHUPOBKH.

[TpakTHKa (21 uaca): CoueTanue 6era ¥ pa3MUHBIX (HHU3NUECKUX YITPAYKHEHUH.
[IpbDKKM €O CKaKa/ikoW. [IpIxaTe/ibHble yIpa)KHEHUsI [Jisi pa3BUTHS BbIHOCIHUBOCTU.
ber c mepemeHHbIM yckopeHHeM. YenHouHbIM Oer. IIpbDKKM CO CMeHOW HOT.
OmxuManusi. ber ¢ BBICOKMM IMOJHHMMaHUeM KOJIeHeW WY 3axyieCToM. [IpbDKku —
HOTU BMeCTe — HOTU BpO3b (/kek). [Ipuceganus. OTKuMaHus OT T0/1a. Y TIpakKHeH e
6epru. [11aHKa.

YnpaKHeHUs1 Ajisi pa3BUTHUSI ObICTPOTHI.

[TpakTtyka (12 yaca): [ToBTOpHBIM MeTO Pa3BUTHS OLICTPOTHI. CoNpsyKeHHbIN
METO/] Pa3BUTHsI ObICTPOTHI. MIrpoBoii MeTo/| pa3BUTHs OLICTPOTHI. YTIpaXKHEHUsI CO
CKaKaJIKOM, TaHTe/IIMA. D7IeMeHThI aKpOOaTHKH.

YnpaxHeHus Jisi pa3BUTHUSA CHJIBL.

ITpakTHKa (18 yacoB): YTipaskHeHHsI C TIPeo/io/ieHeM COOCTBEHHOT'O Beca Tejia
IUIsT Pa3BUTHSI CHIbI YTIpaXXKHEHUsI C OTSATOI[eHHeM COOCTBEHHOTO Beca Teja IS
pPa3BUTHSI CU/Ibl. YTIpa)KHEHWs CO IITaHrou. Teopus W TIpaKTHKA TPaBUWIbHOCTU
BBITIOJIHEHUS YNP&KHEHUW. YTpaKHEHUSI C BHEILIHUM COIMpPOTHBJ/IEHUEM ISt
PasBUTUS CWIbL: C TIOMOLIBKD TPEHaXEPOB. YTPaKHEHUsI C  BHELIHWUM
COTNPOTHBJIEHWEM [JI1 Pa3BUTUS CWIbL: C TIOMOLIbI0 YNPYIMX MeXaHU3MOB.
YrpaxkHeHHs C BHEIIHUMM COMNPOTHBJIEHWEM [Jisi Pa3sBUTUSI CUIBL: C TIOMOILBIO
JPYroro naprepa.

KpyroBas TpeHMpOBKa M eé B/IMsIHUE Ha OPTraHM3M.
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Teopusi (3 wuaca): KpyroBas TpeHUMpDOBKa U UHTepBaibHasi. Kpyrosas
TPEHUPOBKa KaK BapHaHT TPEHUPOBKU /i CXKWAraHUs »kupa 0e3 ToTepu
MYCKynaTypbl (Tipouecc cymku). ba3oBbie mpaBusia Ajisi KpyroBbIX TPEHUPOBOK.

[TpakTuka (21 yaca): BeinosiHeHWe [JUK/IOB yIIpaXKHeHUM.

YnpakHeHUs1 Ha TIO{beM, TATY U CTHOaHUSI.

[TpakTuKa (9 yaca): KM 1ITaHTU CTOS OT IPyAU. TAra mTaHT¥ K TI0100PO/IKY.
JKum ranrtenen cujis. Pa3BeeHue pyK C raHTe/nsiMd CTos. Pa3BefieHue raHTtesned B
Hak/oHe cTosi. [TogbeM ranTeseii mepex coboit. OOpaTHBIe pa3BejieHHe TraHTesel
Jie’Ka Ha HaKJIOHHOM ckambe. [TofrbeM pyKH B CTOPOHY C HibKHero 6/10ka. Pa3BezseHue
pYK B TpeHaxepe (oOparHas 6abouka). OOpaTHble OTKMUMaHHS OT CKAaMbH.
Pa3srubaHuve OJHOW PYKM B HAK/JOHE C OIOPON pPYKOW W KOJIEHOM Ha CKaMbIo.
Pasrubanue BYyX pyK Ha3aj cuis. [loATsarvBaHus Ha TypHHKe Y3KAM OOpaTHBIM
xBaToM. CrubaHust ¥ pa3rubaHust KUCTeMH.

TexHUKa BepxoMm.

Teopus (2 uaca): TexHrKa 60pbObI BEpXOM.

[Ipaktka (9 wuaca): VMuTauusi TeXHUYECKOrO [JeWCTBHS C TIapTHEPOM.
NmuTanusi TeXHUUeCKOro JeMCTBUSI C Pe3UHOBBIM 3CIaHepoM, XXryroM. muranus
TEeXHUUECKOTO JlelicTBHUs Oe3 mapTHepa U CTIOPTUBHOTO CHapsija.

TexHUKa KPIOKOM.

Teopwusi (1 yaca): TexHuka 60psObI KPIOKOM.

[Mpaktuka (9 wyaca): VMuTanusi TeXHUUYECKOTO [JEMCTBUS C MapPTHEPOM.
NmuTanysi TeXHUUeCKOrO JeHUCTBUSI C Pe3UHOBBIM 3CIaHIepoM, XryroM. muTaius
TeXHUUECKOTO /IeliCTBHYs Oe3 mapTHepa ¥ CTIOPTUBHOTO CHapsijia.

PykoGoper.

PaboTa ¢ TpeHa)KepamMu /I TPeHUPOBKHU MBILIL MPe/I/Ieubs.

[Tpaktrka (21 wuyacoB): TpeHaxepbl W YCTPOWCTBA /[Jid TPEHUPOBKH
npeamvieunii. [lpaBusa opraHuM3alid TPEeHHWPOBKUA MPEAIVIEYHMd C T[OMOLIbIO
3CMaHAepOB. YTIPA)KHEHUS] Ha TATY M KUM. YTID@KHEHUS [Jii TPeHWPOBKU MBbILIL]
CITVHBI U HOT.

CkopocTHas TPeHHPOBKa pyKodopiia.

[Mpaktyka (21 wuaca): OOijepa3BuBatoiljasi U CrieljdajbHas TpPeHHPOBKa
pykobOopiia. CuioBasi TpeHHpoBKa. CTIOpTUBHBIE WUIPhI. JJiHaMUdecKasi TPeHHUPOBKa.

CwioBas TPeHHPOBKA pyKodopiia.

[Tpaktyka (18 uaca): Tsara B ropu3oHTasbHOM 0/i0Ke. Tsra BepxHero 06/i0Ka
OJJHOUM pyKo# c yropom. ITogbemM OmHOCTOpPOHHelW raHTenu. PasrubaHue KUCTU C
orsiroienueM. [logrsruBanusi. [Togwsembl TysoBuia. bopbba kprokom. Cucrema
60pb0OBI uepe3 Bepx. boprOa B OOK.

Kom0uHHUpOBaHNe MeTO/|0B TPEHUPOBOK.

[Mpaktyka (9 wuyacoB): AHaspoOHasi Harpyska. [IpUHLUIBI TOCTPOEHUs
TPEHUPOBOK. /[MHaMHueckass TpeHHMPOBKA. MeTo/ CTaTMUeCKOro HampshDKeHUs.
Meto u3oMeTpHuecKkoro HampsbkeHusi. KoMOuHMpOBaHuWe yrpaKHeHWW Ha
pasBUTHE CHAIOBOM BBIHOCIIUBOCTH.

YnpaxHenus: Ha bIXaHHe.


https://sportivnyetrenajery.ru/turnik.php
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[Tpaktyka (9 wuaca): IlpaBunbHOe [JbIXaHWe MpU Oere. YTpaKHEHWS Ha
pa3BUTHE CKOPOCTHOW BBIHOCJIMBOCTU. IlepeMeHHbIM Oer, scTadeTHbId Oer.
[IpakTHueckue 3aHATHA B rpynre. TexHuyeckas IoAroTOBKa.

TakTHueckasi MOATroTOBKA.

Teopus (6 yaca): Kourprnpuem. Peanv3anys ripernmyirectBa. TakTHKa BeJieHUs
roevHKa. TakTHhKa yyacTusi B COpeBHOBaHUSX.

IMoaroroBuTenbHas (a3a.

[MpakTyKa (9 yaco): IloBTOpeHre TeXHHUK O0pLOBI. YueOHbIe TI0eJUHKH.

da3a 3axBara.

[TpakTHKa (9 yacoB): IloBTOpeHNe TeXHUK O0pLOBI. YueOHbIe TIOeJUHKH.

da3a 60pbHOLI.

ITpakTHKa (9 yacoB): IloBTOpeHre TeXHUK O0OpLOBI. YueOHbIe TT0e[UHKH.

Cnappusru.

[TpakTrka (9 yacoB): YueOHble TTOeIMHKH. KOHTPObHBIE MTOEUHKH.

V. OPIAHMBAIIMOHHO-IIEJAT'OT'MYECKUE YCJ/IOBUSA
PEAJIN3BAIIU ITPOI'PAMMBbI

MarepuaibHO-TeXHHUECKoe ofecreueHre peain3aliy MporpaMmbl

- CTOJI 19 apMpecCT/vHra (3 1iT.);

-HOYTOYK;

-IIPOEKTOP;

-CIIOPTUBHBIN 3a71 CO CIIOPTUBHBIM 00OOpyAOoBaHWeM (MaTbl, IITAHTa,
raHTe/y, CKaKaJKy, CKaMerKH, IepeK/iajHa);

-TpeHa)kepHbIM 3aJ1 C TPeHa)KepamMu

NudopmaiiuoHHoe obecrieueHre peaau3aniy MPorpaMmbl
1.  lo6poBonbckuii, A.C. TexHuKa apMcriopta: yueOHO-MeTOZ. mocobue
nnst ooyuaromuxcst / A.C. Jobpoonbckuii. PoctoB H//I.: u3a-Bo PoctI'MY, 2015.
44c.
2. CkopoboraTtoB, A.B. ApmcriopT. YueOHO-MeTogHUuecKoe mocobue.
MxeBck, 2014. 89c.
3. YcaHoB, E.U. Bypmuctpos, B.H. Apmpectiunr- 6opbba Ha pykax:
YuebHoe riocobue. M.: uza-so PYIH, 2017. 289c.
4. http://www.gto-normy.ru/
5. https://armwrestling-rus.ru/ /
6. http://www.minsport.gov.ru/

KaspoBoe o6ecieueHue peaiu3aiiy MPporpamMMbl

[lporpamMma paccudTaHa Ha Tiefarora /JOTOJHUTeNLHOrO 06pa3oBaHUs,
B/JIAZIEIOIIET0 3HAHUSIMU TI0 TeJaroruke, MCUXOJOTMM U METOAUKOW TpOBeAeHUs
3aHATUN (PU3UUECKON KYIbTYpOM.

JupakTHyeckoe odecneyeHne peaM3a{iy MPOrpaMMbI
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Komrisiekcbl TpeHMPOBOUHBIX 3aHATHW, (pOTOMarepuasbl, WHPOPMaLMOHHbIE
niakaThl (CTeHJbl C M300pa)KeHUSIMU BBITIOJHSIEMbIX YIIPa’KHEeHUH, HOPMaTHBHbIE
Tab/IULIbI), BUZE03aITMCH BbICTYT/IEHUM M3BECTHBIX CIIOPTCMEHOB.

Metoanueckoe obecrieueHyue peaan3alui NPorpaMMsl

Peanu3zansi mMporpaMMHOIO COZiep)KaHWsi BO3MOXKHa IIpU  COBMECTHOM
JesaTenbHOCTU  oOyuaromuxcsi U Tejarora. /[lasi  peanu3anuu  MPOrpaMMbl
VCTIOJTb3YIOTCS C/IeyOIIe Memoobl:

1. CrnoBecHble (CO37AOT TIpeBapyUTebHOe Tpe/iCTaB/ieHrne 00 nu3yyaeMoM
IBIKeHUM) — 00bsiCHeHHe, paccKas, 3aMeuaHusl.

2.  Harnsgnole (co3alOT KOHKpeTHble TIpeAcCTaBjieHUss 00 U3ydaeMbIxX
JeMCTBUSAX) — MT0KAa3 yIpaKHEHUM, BUZEO(PUIBMOB.

3.  TlpakTuueckhe —MeTOJ, CTPOrO perjiaMeHTUPOBAaHHOTO YIIPa’KHEHUS,
WUTPOBOM, COPEBHOBATe/IbHbIM pa3yuyuMBaHWEe YIPa)KHEHUM IO 4acTsIM U B L[eJIOM,
WUT'Pbl, CODEBHOBAHMUSI.

4. MeTtoa akTuBHOrO 00yueHus. OOyuaromuecss He TOMBKO Hab/Ir01ao0T 3a
NPABWIBHBIM BBINO/ITHEHWEM YIIPa)KHEHWM, HO U CaMOCTOSITE/IbHO BBITIOJIHAKOT UX.
[To3BosisieT peanu3oBaTh WHAMBUAYaAbHbIM MOAXOJ K KaKJOMY 3aHHUMaOLeMYCs.
WcnpaBrsitoTcst He TOJIBKO TUIHYHbIE OLIMOKM, HO Y UYaCTHble OLIMOKM Ka)K[Ooro
o0yuaroIerocs.

5. Mertog mipobseMHOro O0OyYeHUsI WCIIO/b3yeTCs Tpu  00ydyeHUU
KOHTpATaKYIOIUM JlelcTBUussM. OOydJarolumcs TpejaraeTcss CaMOCTOSITe/TbHO
Tpe/IJI0OKUThL Harbosee 3 deKTUBHBIN CII0CO0 MPOTHUBO/IENCTBUS aTake COTIepHUKaA.

6. [/l TIOBBILLIEHKSI aKTUBHOCTH Ha 3aHSITUSIX BO3MO)KHO MCIO/b30BaHUe
COpeBHOBaTe/IbHOr0 MeTo/ia. Ho TombKo 1o/ Hab/iroieHreM TiperiojaBaTelisi ¥ 10 ero
3a/laHuIO.

B mnpouecce pasyurBaHUs [BWKEHUM MCIO/b3YETCS METOJ, PacuIeHEeHHOro
yTpaKHeHUs] C T[0c/iefiloBaTe/IbHbIM 00belHeHeM uYacTeli B 1jejloe U MeTO[,
11eJIOCTHOTO yTpa)KHeHUsI C U301paTe/ibHbIM BbIU/IeHeHUEM JieTaslei.

B mnpornecce coBeplIeHCTBOBAaHHWSI JIBUraTe/lbHbIX HABBIKOB M BOCIIMTaHUS
(M3MUYeCKUX KauecTB - MeTO/Ibl CTAaHJaPTHOTO HEMPePbIBHOTO YIIPayKHEHUS:

- MeTOJi PaBHOMEpPHOro yrpakHeHUs (B Oere u JApyrux LUKIAYECKUX
JBIDKEHUSIX);

- MeTO/] CTaHAaPTHO — MOTOYHOTO yIpaXKHEHUS.

MeTo/pb! CTaHZapTHOIO UHAWBUYATIBHOTO YIIPa)KHEHUSI:

- MeTO/i TIOBTOPHOT'O yNPa)KHEHUS C MOJIHBIMU UHTEepBa/laMy;

- MeTO/] TIOBTOPHOTO YIPa)KHEHUS C KeCTKUMU UHTepBaiaMy;

- MeTO/] IOBTOPHOT'0 YIPa)KHEHUsI C SKCTpeMa/ilbHbIMU UHTepBalaMHu.

MeTo/pl TepeMeHHOT0 YIIPayKHEHUSI:

- MeTO/Ibl [IepeMEeHHOr0 HellpephIBHOIO YIIPa)KHEHUS:

- MeTO/] TIlepeMeHHOT0 YIIpa)KHeHUst B Oere U APYTUX LUKINYECKUX JABUKEHUSIX
n7p.;

MeTo/bl TIlepeMEeHHOT0 UHTEPBaIbHOTO yIpaXKHEeHUs:

- MeTO/] TIPOrPeCCUPYIOLEr0 YIpa)KHeHKS;



16

- MeTO/l HUCXOJSIIero yrpaKHeH!s;

- MeTO/] BapbUPYIOLLET0 YIIPa)KHEHNS;

KomOrHMpOoBaHHbIE METO/Ibl YTIPayKHEHMUS:

- MeTO/] TOBTOPHO-TIePEMEHHOT0 YIIPa’KHEHUS;

- MeTO/] TIOBTOPHO-TIPOrPeCCUPYIOLIEro YIpa’KHeHUs;

- MeTO/i TIOBTOPHOIO yIPa)KHEHUs C ITlepeMeHHbIMU UHTepBaiaMy;

- MeTO/i MHOTOCEpHIHOT0 UHTePBaJbHOIO YIIPaKHEHUs U JIP.

[Tpu KCro/ib30BaHWM KOMIUIEKCOB Pas/MUHBIX ABW)XKEHUW WU [IeHCTBUM (T10
MIPeUMYIIeCTBY MeTO/IbI 0600IIIeHHOTO BO3/|eMCTBYSA):

- KpyroBasi TPpeHHPOBKa 10 MeTO/ly HelpephIBHOTO yIpayKHEHMUS;

- KpyroBasi TPeHHPOBKa 10 MeTO/ly MHTePBa/IbHOT'O YIIPaKHEHUS U JIp.

PemieHrie BocnUTaTenbHBIX 3a/lay OCYLECTB/SETCSI WM B MpoOLiecce BCTpeu C
VMHTEPeCHbIMU JIIOIbMU, BpauaMH, CIOPTCMEHaMHM BBICOKOW KBasM(UKaLWY,
Npe/ICTaBUTEJISIMU TIPABOTIOPSJKAa U IPYTUMU CTieLda/iCTaMU, uTo TI03BoJisieT bosiee
TOUHO OLIeHUBaTh PeasibHOCTb M 0CO3HABaTh CBOE MECTOIOJIOKEHHEe B OKpY’Karollei
JeMCTBUTE/IbHOCTH.

dopmbl  opeaHuzayuu  obpazoeamenbHO20  hpoyecca: — TPYIIOBas,
VHAUBU/1ya/IbHO-TPYIINOBAasi, UHIUBU/ya/bHasl.

dopmbl opeaHuzayuu yuebHo20 3aHAMus:

1. TeopeThueckue 3aHATHS - BCTPeUM C HHTEpeCHbIMHU JIIO[bMH, Oecefa,

NeKLusl.
2. IlpakTuueckue 3aHATHS — UT'Pa, TDEHWHT, COPeBHOBaHMe.

VI. CIIMCOK/JIMTEPATYPbI

OCHOBHBIE UCTOUHUKHU

1. AwmmapuH, B.A. Teopussi u MeToAuKa TMeJaroruyeCKux HCCAe[OBaHUNA B
¢du3rueckom BocruTaHuu: nocobue ans BY3os. M.: ®UC, 2016. 287c.

2. baposas, O.FO. CwunoBas TpeHUpOBKa [/ BceX. MeToauueckue
pekoMeHaumu i ctygeHToB PI'"A®DK. Mocksa, 2016. 53 c.

3. Bepxomanckui, HO.B. OCHOBBI CrieljiajbHOM CU/IOBOW MOATOTOBKHU B CITOPTeE.
— M.:®uskynsTypa u cnopt, 1970. 264 c.

4. Xenesusik, FO.[. Munbynaror B.H. Teopusi u meToguka o0ydeHUs IO
nipegMety "®dusnueckas Kysbtypa'. M., 2017. 272c.

5. Xusopa, IL.B. PaxmaroB, A.M. ApMCIOpT: TeXHUKA, TaKTUKA, METOJUKA
oOyueHusi: YueOHOe 1ocoOue [/ CTY[AEHTOB BBHICHI Tiefl. yue0. 3aBefieHuid. M.:
N3patenbckuit LieHTp «AKagemusi», 2016. 110c.

6. 3Be3anl poccuiickoro apmpectivHra/ E.M.Ycanos, JI.B.Uyruna. CMoneHCK:
OrikymeHa, 2017. 288c.

7. Keponu C., Penken 3. ®opmupoBaHHe Tejla CO CBOOOIHBIM OTSATOIIIEHUEM.
IIpocTble nporpammsl Jig JOMaIHUX TPeHUPoBOK / Ilep. ¢ aHri. OcraneHko A. M.:
Tepa-Cnoprt, 2016. 224 c.

10. [IpaBuna COpeBHOBaHMM I10 apMCIIOPTy Poccuickon accoumalyu
apMmcriopta/ [Tog o611, pef. dumumonoBa A. M.: 2017. 30c.
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11. ITycroBout, B.I'. YnpakHeHus C raHTensiMM, aMOPTH3aTOPOM, THPSIMHU,
mtaHro. M.: duskynstypa u criopt, 1968. 104 c.

12. Paiizux, A.A. ATneTndeckasi TMUMHacTHKa. MeToauKa oOy4yeHHs] CHUIOBBIM
yOpaKHEeHUsIM [Ijis  OCHOBHBIX MBbIIIeUHbIX Tpynm: Yueb. 10cob. VkeBck.:
N3paTtenbckuit oM «Y AMypPTCKUK yHUBepcuTeT», 2017. 160 c.

13. ¥Ycanos, E.W. Bypmuctpos, B.H. ApmpeciuHr — 60pbba Ha pykax: YueOHoe
rocobue. M.: M3gatensctBo Pyn, 2017. 289 c.

HorionHuTenbHast yueOHast iMTepaTypa
. Beiigep Ixo. boaubunguur: dyHaameHTanbHbIi Kypc. M., 2016. 112c.
Beiuinep [Ixo. Cuctema ctpoutenbcTBa Tena. M.: DUC, 2017. 65c.
3. ®omuH, K.A. ®ummH, B.I1. Bo3pacTtHble 0CHOBBI BoctiuTanusi. M.: ®UC,
2018. 83c.
4. Yepnsii, B.T'. Cropr 6e3 TpaBmM. M.: ®UC, 2018. 69c.

!\.)b—\
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VII. KanenpapHbiii yueOHbIH rpaguk

ITPNJIOKEHUE

Howmep Tema 3aHsTUS Kon-Bo KanenpapHsbie By 3ansTus
3aHATHUSA 4yacoB CPOKH
V3yUeHUs
TeMbI
OcHo8Hble noHsimus apmcnopma
1 BBOAHBIN UHCTPYKTaX 0 MpaBU/iaM 3aHSITUNA U TEXHUKE 2 2 Heflesis becena
Ge3omacHoCTH ceHTsIOpsi
1 Bo3HUKHOBeHUE apMpeCT/IMHTa U ero CTaHOBJIEHUE KaK BUA 1 2 Hepesist Jlekiust
CroprTa. ceHTsIOpsi
2 BpaueOHBIN KOHTPOJIL M 0cO0ast PoJib ero AJist pyKobopiia 2 2 Hesenst Jlextyst
ceHTSIOpst
2 CaMOKOHTPOJIb Ha 3aHATUU apMPeCT/IMHIOM 1 2 Heflesisd becepna
ceHTSIOpsI
3 Oxka3zaHue nepBov MeJUI[MHCKOM MOMOLILIH. 3 2 HeJenis becena
ceHTsIOpsi
4 Oka3aHue nepBor MeJULMHCKOW MOMOILN 3 3 Hepfenst TpeHuHr
CeHTSIOpSI
5 OCHOBBI CITOPTUBHOI'O Maccaka 3 3 Hepesist becepna
ceHTSIOpsi
6 OCHOBBI CITOPTUBHOI'O Maccaxka 3 3 Heflesisd TpeHuHr
ceHTSIOpsI
Obwas ¢usuueckas no020moska apmpecmaepa
7 BBO/IHBII1 MOHUTOPHUHT (PU3NUECKOTO PA3BUTHSI 00YUarOIHAXCS. 3 4 Hepens TpeHuUHr
CeHTSIOpsI
8 Pa3muHka. 3amuHKa. PacTskka 3 4 Hepesns TpeHUHT
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ceHTsIOpsi

9 OO11iepa3BuBaroIye YIIPa)KHEHMYS. 4 Hepens TpeHuUHT
CeHTSIOpSI

10 OOb111epa3BUBaloIIe YITPayKHEHUS. 5 HeJesd TpeHUHr
ceHTSIOpst

11 OO611epa3BUBalOIIHe YITPAyKHEHUS. 5 Hepens TpeHuHr
ceHTSIOpsI

12 OO011epa3BUBaIOIIHe YITPAYKHEHHS. 1 Hepens TpeHuHr
OKTsI0psi

13 YnpaxkHeHus IJ1s1 pa3BUTHS MBILIL] PYK. 1 Hepens TpeHuUHT
OKTSIOpSI

14 YnpakHeHUd /11 pa3BUTHS MBILIL] DYK. 1 Hepens TpeHUHr
OKTSIOpsi

15 YripakHeHus /1 pa3BUTHS MBILIL] PYK. 2 Hepiens TpeHuHr
OKTSIOpst

16 YnpakHeHUs /11 pa3BUTHS MBILIIL] PYK. 2 Hepens TpeHuHr
OKTsI0psi

17 YnpaxkHeHus IJ1s1 pa3BUTHS MBILLL] PYK. 2 HeJess TpeHuUHT
OKTSIOpSI

18 YnpakHeHUd 11 pa3BUTHS MBILIL] DYK. 3 Hepens TpeHUHr
OKTSIOpsi

19 YripakHeHus [/ pa3BUTHS MBILIL| PYK. 3 Hepens TpeHuHr
OKTSIOpsi

20 YripaxkHeHus [1Ji pa3BUTHS [1/IeUeBOro 1osica 3 Heflesis TpeHuHr
OKTsI0psi

21 YnpaxkHeHus 151 pa3BUTHS TIJIeUeBOro rosca 4 Hepens TpeHuUHT
OKTSIOpSI

22 YnpakHeHus [J1s1 pa3BUTHS TIJIeUeBOro Iosica 4 Hepens TpeHUHT

OKTSIOpsi
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23 YnpaxkHeHus [J1s1 pa3BUTHS T1JIeUeBOro rosca 4 Hepens TpeHuUHT
OKTSIOpSI

24 YnpaxkHeHus [J1s1 pa3BUTHS T1/IeUeBOro Iosica 5 Hefess TpenuHr
OKTSIOpSI

25 YnpakHeHuUs /19 pa3BUTUSA [/IeUeBOro rnosica 5 HezlenA TpeHuHr
OKTSI6psi

26 Yrpa)kHeHus /1 pa3BUTHS [7Ie4eBOro mnosica 1 Hepens TpeHuHr
HOSIOpst

27 YrnpaxkHeHuUs 151 pa3BUTHS MBbILLIL] [11eU U CIIUHBI. 1 Hepens TpeHuUHr
HOSIOpsI

28 YnpaxkHeHus 151 pa3BUTHS MBILLIL] [1IeU U CITUHBI. 1 Hepens TpenuHr
HOSIOpST

29 YnpaxkHeHUs 11 pa3BUTHS MBILIL] I11eU U CITUHBL. 2 Hepiens TpeHUHr
HOsIOpsI

30 YrpakHeHus J1s pa3BUTHS MBILIL]| HOT 2 Hepiens TpeHuHr
HOSIOpst

31 YnpaxkHeHuUs [J1s1 pa3BUTHS MBILLL] HOT 2 HefJens TpeHuUHr
HOSIOpsI

32 YnpakHeHus [J1s1 pa3BUTHS MBILLL] HOT 3 Hefesis TpenuHr
HOSIOpST

33 ['MMHacTUKa [J19 CHATUA HalPsOKeHUs 3 Heesist TpeHuHr
HOsIOpsI

34 ['uMHacTHKa 151 CHATHUS HallpPsDKeHUsI 3 Hepens TpeHuHr
HOSIOpst

35 ['uMHacTHKa 151 CHATHSA HalpsKeHUs 4 Hepens TpeHuHr
HOSIOpsI

36 YrpaskHeHUs [171s1 Pa3BUTHSI MBIIIIL] TPY/IU ¥ OPIOIITHOTO TIpecca 4 Hepens TpenuHr
HOSIOpST

37 Ynpa)KHeHUs [I71s1 pa3BUTHSI MBIIIIL TPYAU U OPIOIITHOTO Tpecca 4 Hepesst TpeHuHr
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HosIOpst
38 YrpaskHeHUs [1/1s1 Pa3BUTHSI MBIIIIL] TPy ¥ OPIOIITHOTO TIpecca 5 Hejess TpeHuUHT
HOSIOpST

39 OTnmuurTebHbIe 0COOEHHOCTH KapAHUOTPEHUPOBKU OT CUJIOBOM 5 Hefesis becena
TPEHUPOBKHU HOsIOpst

40 YCC u 30Ha 6e30racHOro my/bca. PacuéT cOOTBETCTBUSI HAarpy3Ku 1 Hepens becena
BO3pacCTy, YPOBHIO IMOATOTOBKU U COCTOSIHUIO 3[J0POBbS neKaopst

41 YCC u 30Ha 6e301acHOro my/bca. PacuéT cCOOTBETCTBUSI HAarpy3Ku 1 Hepens TpeHuHr
BO3pacCTy, YPOBHIO MOATOTOBKU U COCTOSIHUIO 3[J0POBbS nekaopst

TexHuueckass n0020moeKa

42 YnpakHeHud /1 pa3BUTHS BbIHOCIMBOCTU. CKOPOCTHBIE 1 Hepens TpeHuHr
TPEHUPOBKH. neKaopsi

43 YnpakHeHus 151 pa3BUTHS BBIHOCTUBOCTU. CKOPOCTHBIE 1 Hepens TpeHuHr
TPEHHUPOBKH. neKaopsi

44 YnpaxkHeHuUs 11 pa3BUTHs BbIHOCIUBOCTU. CKOPOCTHBIE 2 HeJenis TpeHuUHr
TPEHUPOBKHU. nexkabpsi

45 YnpakHeHus AJ1s1 pa3BUTHS BBIHOCIMBOCTU. CKOPOCTHBIE 2 Hefesns TpeHuUHr
TPEHUPOBKH. neKaopst

46 YnpakHeHud /11 pa3BUTHS BbIHOC/IMBOCTU. CrieLiaibHble 2 Hepiens TpeHuHr
TPEHUPOBKHU neKaopst

47 YnpakHeHus 151 pa3BUTHSI BBIHOCTUBOCTU. CrieliaibHble 2 Heesist TpeHuHr
TPEHUPOBKHU neKaopsi

48 YnpaxkHeHus 11 pa3BUTHS BbIHOCIMBOCTU. CrieLinaibHble 3 HeJesns TpeHuUHr
TPEHUPOBKHU nekabpsi

49 YnpaxkHeHus AJ1s1 pa3BUTHS BbIHOCIMBOCTU. CrieLinaibHble 3 Hefesis TpeHuUHr
TPEeHUPOBKH neKaopst

50 YnpakHeHud /1 pa3BUTHS BBIHOC/IMBOCTU. CrieLiaibHble 3 Hepens TpeHuHr
TPEHUPOBKHU neKaopst

51 YnpaKHeHus [ij1s1 pa3BUTHsI BBIHOCTMBOCTU. CrieliaibHbIe 4 "epnesns TpeHuHr
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TPEeHUPOBKH nekaopst
52 YnpaxkHeHus AJ1s1 pa3BUTHS BbIHOCIUBOCTU. CrieLinaibHble 4 Hepens TpeHuUHT
TPEHUPOBKH nekaopst
53 Ynpa)kHeHUs [71s1 pa3BUTUSI ObICTPOTHI. 4 Hepesns TpeHUHr
neKaopst
54 Ynpa)KHeHUs [T pa3BUTUSI ObICTPOTHI. 4 Hepens TpeHuUHr
sIHBaps
55 Ynpa)KHeHHS [T pa3BUTHSI ObICTPOTHI. 4 Hepesns TpeHuHr
sTHBaps
56 Yripa>kHeHUs /17151 Pa3BUTHSI ObICTPOTHI. 4 Hepens TpeHuUHT
sIHBaps
57 YnpakHeHUs A/ pasBUTUSA CUJTbI 5 Heslens TpeHuHr
sIHBaps
58 YripakHeHus /11 pa3BUTHS CUJIbI 5 Hepens TpeHuHr
sIHBaps
59 YnpaxkHeHuUs 1151 pa3BUTHUS CUJIbI 1 Hepens TpeHuHr
deBpasns
60 YnpaxkHeHuUs [J1s1 pa3BUTHS CUJIbI 1 Hepens TpeHuUHT
deBpasns
61 YnpakHeHuUs [J1s1 pa3BUTHS CUJIbI 1 Hepens TpeHUHT
deBpass
62 YnpaxkHeHUd /11 pa3sBUTHSA CUJIbI 2 Hepiens TpeHuUHr
deBpans
63 KpyroBas TpeHUpOBKa U eé BIUsIHUE Ha OPraHru3M 2 HeJenis BcTrpeun ¢
deBpasns VWHTepeCHbIMU
JIIOIbMU
64 KpyroBasi TpeHUpOBKa U eé B/IUsIHME Ha OPTraHru3M 2 HeJesns TpenuHr
deBpass
65 KpyroBas TpeHHMpOBKa U eé BIWsIHUEe Ha OPraHru3M 3 Heesist TpeHuHr
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deBpasns

66 KpyroBas TpeHUpOBKa U eé BJIUsIHUE Ha OPraHru3M 3 HeLesis TpeHuUHT
deBpasns

67 KpyroBast TpeHHMpOBKa U eé BIWsiHUEe Ha OpraHru3M 3 Hegesis TpeHuHr
deBpass

68 Kpyrosast TpeHHpOBKa U eé BJIMsiHMEe Ha OpPraHu3M 4 Hepesns TpeHuHr
deBpans

69 KpyroBas TpeHUpOBKa U eé BIUSHUE Ha OPraHru3M 4 Hepens TpeHuHr
deBpasns

70 KpyroBas TpeHUpOBKa U eé BIUsIHUE Ha OpPraHru3M 4 Hepens TpeHuUHT
deBpasns

71 Ynpa)kHeHUs Ha TIOAbeM, TATY U CTUOaHUS. 1 Hepens TpeHUHr
MapTa

72 Ynpa)KHeHHs Ha TIOAbEeM, TATY U CTUOaHUS. 1 Hepens TpeHuHr
MapTa

73 Ynpa)KHeHHs Ha TIObEM, TATY U CTUOaHUS. 1 Hepens TpeHuHr
MapTa

74 TexHurKka BepxoM. TexHrKa KprOKOM. 2 HeJess Bcrpeun ¢
MapTa VIHTepeCHbIMU

JIIOIbMU

75 TexHuka Bepxom 2 HeJesist TpeHuHr
MapTa

76 TexHuKa Bepxom 2 Heflesisd TpeHuHr
MapTa

77 TexHUKa Bepxom 3 Hezena CopeBHOBaHue
MapTa

78 TexHrKa KPIOKOM 3 Hefesis Bcrpeun ¢
MapTa VIHTepeCHbIMU

JIFOIbMU
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79 TexHUKa KPIOKOM 3 HeJess TpeHuUHT
MapTa

80 TexHrKa KPIOKOM 4 Hepens CopeBHOBaHue
MapTa

Pykobopey

81 PaboTa ¢ TpeHa)kepamH [I7isi TPEHUPOBKU MBIIIIL] TIPe/TIIeUbst 4 Hepesns TpeHuHr
MapTa

82 PaboTa ¢ TpeHa)KepamH [I7Isl TPEHUPOBKU MBIIIIL] TIPe/TIIeUbsT 4 Hepesns TpeHuHr
MapTa

83 PaboTa c TpeHa>kepaMu [j1s1 TPEHUPOBKH MBIIIIL] ITPeATIIeubst 5 Hefess TpeHuUHT
MapTa

84 Pabora c TpeHa)kepaMu /11 TPEHUPOBKU MBIIIIL] ITPeATIIeUbsT 5 Heslens TpeHuHr
MapTa

85 PaboTa ¢ TpeHa)kepamH [I7isi TPEHUPOBKU MBIIIIL] TIPe/TIIeUbst 2 Hepiens TpeHuHr
arpesis

86 PaboTa ¢ TpeHa)KepamH [IjIsi TPEHUPOBKU MBIIIIL] TIPe/TIIeUbsT 2 Hepens TpeHuHr
arpesis

87 PaboTa c TpeHa>kepaMu Jj1s1 TPEHUPOBKU MBIIIIL] ITPeATIIeubst 3 HeLesis CopeBHOBaHue
aripeJist

88 CKOpOCTHasi TpeHHPOBKa pykobopiia 3 Hegesis TpeHUHT
arpesist

89 CKopocTHasi TpeHUPOBKa pykoOopija 3 Hepens TpeHuHr
arpesist

90 CKopocCTHasi TpPeHUPOBKa pyKoOopiia 4 Hepesns TpeHuHr
arpesis

91 CKopoCTHasi TpeHHPOBKa pykobopiia 4 Hepens TpeHuUHT
aripeJist

92 CKOpOCTHasi TpeHHPOBKa pykobopiia 4 Hepens TpeHUHT

anpeJis
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93 CKopocCTHasi TpeHHPOBKa pykobopiia 3 5 Hejess TpeHuUHT
arpeJist
94 CKopOoCTHasi TPeHHPOBKa pykobopiia 3 5 Hefess TpenuHr
aripeJisi

95 CusoBasi TPeHMPOBKA pyKobOopIia 3 2 Heflesisi Mast | TpeHUHr

96 CusoBasi TPeHMpPOBKA pyKoOopIia 3 3 Heflesist Masi | TpeHUHr

97 CusoBasi TPeHMpPOBKA pyKoOopIia 3 3 Hepiesig Masi | TpeHUHT

98 CusoBasi TPeHMPOBKa pyKobopiia 3 3 Heflesist Mast | TpeHUHT

99 CusoBasi TPeHMpPOBKA pyKobopIia 3 4 vepensi Masg | TpeHUHT

100 CusoBasi TPeHMpPOBKA pyKobOopIia 3 4 vepensi Masi | TpeHUHT

101 KoMOHHHpPOBaHHE METO/I0B TPEHUPOBOK 3 4 vepensi Masi | TpeHUHT

102 KoMOHHUpPOBaHHE METO/I0B TPEHUPOBOK 3 5 Heplenig Mmast | TpeHUHT

103 KomOMHMpOBaHMEe METO/I0B TPEHHUPOBOK 3 5 Hejenig Masg | CopeBHOBaHMe

104 Ynpa)KHeH!s Ha JIbIXaHue. 3 1 Hepens utoHsA | TpeHUHT

105 YTpa)KHeH!s Ha JIbIXaHue. 3 1 Hepens utoHsA | TpeHUHT

106 Ynpa)KHeHus Ha JibIXaHue. 3 1 Hepiesig utoHs | TpeHUHr

107 TakTrhueckas roAroToBKa. 3 1 Hepensi utoHsA | BeTpeuu ¢
VIHTePeCHbIMU
JIIOIbMU

108 TakTryeckas roJroToBKa. 3 2 HeJlesis vitoHs | BeTpeun ¢
VHTEpPEeCHBbIMU
JIIOIbMU

109 [ToaroroButebHas (asa. 3 2 Heflesis vitoHs | Vrpa

110 [ToaroToBuTeibHas (asa. 3 2 Hepens vtoHy | TpeHuHr

111 [ToaroToBuTeibHas (asa. 3 3 Hejens vtoHg | TpeHUHr

112 @a3a 3axBara 3 3 Hejensi vtoHg | TpeHUHr

113 @a3a 3axBaTa 3 3 HeJlesis MitOHS | TpeHuHr

114 @a3a 3axBaTa 3 3 Heglesis vitoHs | Urpa
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115 ®a3a 60pBOLI. 3 4 Henensi utoHst | TpeHUHT

116 da3a 60pBOLI. 3 4 venens utoHst | TpeHUHT

117 da3za 60pbOBI. 3 4 vepensi utons | Urpa

118 CrniappuyHIH. 3 4 Hepensi utoHs1 | TpeHUHT

119 CnappuHru. 3 5 Hepesst MtOHSL | CopeBHOBaHue
120 CniappuyHIu. 3 5 Hejesig uoHA | CopeBHOBaHUe




	Практика (9 часа): Поворот шеи. Наклоны головы по бокам, вверх и вниз .  Боковые растяжки. Пожимания плечами и круговые вращения .  Растяжка шеи с помощью валиков, роллеров или подручных средств. Вертикальная растяжка. Упражнения на сопротивление. Шраги с гантелями. Висы на перекладине. «Кошка». Растяжка на полу. Упражнения «Бабочка», «Парашютист», «Стол», «Планка», «Пловец». Отжимания в позе треугольника. Стойка на затылке у стены.
	Упражнения для развития мышц ног.
	Практика (9 часа): Упражнения на тренажерах: жим ногами, гиперэкстензия, подъем носков в тренажере сидя, разведение и сведение ног в стороны на тренажере, сгибание/разгибание ног на тренажере, «райдер». 
	Упражнения в зале: воздушные приседания (приседания со штангой), выпады, наклоны к прямым ногам, выпрыгивания, глубокие выпады без веса, махи ногами, растяжка ног с помощью партнера.
	Гимнастика для снятия напряжения.
	Практика (9 часа): Упражнения для расслабления мышц спины, шеи, рук, ног; для улучшения кровоснабжения нижних конечностей; дыхательные упражнения.
	Упражнения для развития мышц груди и брюшного пресса.
	Практика (9 часа): Упражнения для мышц груди: отжимания, жимы гантелей, отжимания с весом, разведение рук с гантелями, скручивание, планка.
	Упражнения для пресса: «велосипед», скручивания на наклонной скамье, подъем ног над собой, поднятие ног лежа, велоскручивания.
	Отличительные особенности кардио тренировки от силовой тренировки.
	Теория (3 часа): Основные функции и элементы. Виды кардио тренировок, минусы кардио тренировок. Силовые тренировки: плюсы и минусы. Виды силовых тренировок. Правила совмещения кардио и силовых тренировок.
	ЧСС и зона безопасного пульса. Расчёт соответствия нагрузки возрасту, уровню подготовки и состоянию здоровья.
	Теория (3 час): Виды частоты сердечных сокращений при физической нагрузке. Понятие пульсовых зон. Значение пульсовых зон. Определение пульсовых зон интенсивности тренировочных нагрузок. Характеристика тренировочных нагрузок. Оптимальный пульс для сжигания жира при физической нагрузке.
	Практика (3 час): Мониторинг сердечных сокращений как контроль за уровнем физических нагрузок. Расчет максимальной ЧСС. Методы оценки функционального состояния ВНС. Оценка собственного вегетативного статуса. Индекс Кердо. Оценка вегетативной реактивности.
	Техническая подготовка.
	Упражнения для развития выносливости. Скоростные тренировки.
	Упражнения для развития быстроты.
	Практика (12 часа): Повторный метод развития быстроты. Сопряженный метод развития быстроты. Игровой метод развития быстроты. Упражнения со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики.
	Упражнения для развития силы.
	Практика (18 часов): Упражнения с преодолением собственного веса тела для развития силы Упражнения с отягощением собственного веса тела для развития силы. Упражнения со штангой. Теория и практика правильности выполнения упражнений. Упражнения с внешним сопротивлением для развития силы: с помощью тренажёров. Упражнения с внешним сопротивлением для развития силы: с помощью упругих механизмов. Упражнения с внешним сопротивлением для развития силы: с помощью другого партера.
	Круговая тренировка и её влияние на организм.
	Теория (3 часа): Круговая тренировка и интервальная. Круговая тренировка как вариант тренировки для сжигания жира без потери мускулатуры (процесс сушки). Базовые правила для круговых тренировок.
	Практика (21 часа): Выполнение циклов упражнений.
	Упражнения на подъем, тягу и сгибания.
	Практика (9 часа): Жим штанги стоя от груди. Тяга штанги к подбородку. Жим гантелей сидя. Разведение рук с гантелями стоя. Разведение гантелей в наклоне стоя. Подъем гантелей перед собой. Обратные разведение гантелей лежа на наклонной скамье. Подъем руки в сторону с нижнего блока. Разведение рук в тренажере (обратная бабочка). Обратные отжимания от скамьи. Разгибание одной руки в наклоне с опорой рукой и коленом на скамью. Разгибание двух рук назад сидя. Подтягивания на турнике узким обратным хватом. Сгибания и разгибания кистей.
	Техника верхом.
	Техника крюком.
	Рукоборец.
	Работа с тренажерами для тренировки мышц предплечья.
	Практика (21 часов): Тренажеры и устройства для тренировки предплечий. Правила организации тренировки предплечий с помощью эспандеров. Упражнения на тягу и жим. Упражнения для тренировки мышц спины и ног.
	Скоростная тренировка рукоборца.
	Практика (21 часа): Общеразвивающая и специальная тренировка рукоборца. Силовая тренировка. Спортивные игры. Динамическая тренировка. Силовая тренировка рукоборца.
	Практика (18 часа): Тяга в горизонтальном блоке. Тяга верхнего блока одной рукой с упором. Подъем односторонней гантели. Разгибание кисти с отягощением. Подтягивания. Подъемы туловища. Борьба крюком. Система борьбы через верх. Борьба в бок.
	Комбинирование методов тренировок.
	Практика (9 часов): Анаэробная нагрузка. Принципы построения тренировок. Динамическая тренировка. Метод статического напряжения. Метод изометрического напряжения. Комбинирование упражнений на развитие силовой выносливости.
	Упражнения на дыхание.
	Практика (9 часа): Правильное дыхание при беге. Упражнения на развитие скоростной выносливости. Переменный бег, эстафетный бег. Практические занятия в группе. Техническая подготовка.
	Тактическая подготовка.
	Практика (9 часов): Повторение техник борьбы. Учебные поединки.
	Фаза захвата.
	Практика (9 часов): Повторение техник борьбы. Учебные поединки.
	Фаза борьбы.
	Практика (9 часов): Повторение техник борьбы. Учебные поединки.
	Спарринги.
	Практика (9 часов): Учебные поединки. Контрольные поединки.
	- стол для армрестлинга (3 шт.);
	-ноутбук;
	-проектор;
	-спортивный зал со спортивным оборудованием (маты, штанга, гантели, скакалки, скамейки, перекладина);
	-тренажерный зал с тренажерами
	1. Добровольский, А.С. Техника армспорта: учебно-метод. пособие для обучающихся / А.С. Добровольский. Ростов н/Д.: изд-во РостГМУ, 2015. 44с.
	2. Скоробогатов, А.В. Армспорт. Учебно-методическое пособие. Ижевск, 2014. 89с.
	3. Усанов, Е.И. Бурмистров, В.Н. Армрестлинг- борьба на руках: Учебное пособие. М.: изд-во РУДН, 2017. 289с.
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