AHHOTAIIUA PABOYEN TIPOT'PAMMBI JIUCIATLIMHBI
AnanTuBHas (pU3dNYecKasi KyJabTypa u cropT (pusnuyeckas KyJbTypa U
CIIOPT MHBAJIMAOB U JIUI ¢ OTPAHMYCHHBIMH BO3MOKHOCTSIMH 310POBbSI)

Astop: E.I'. Caiiranosa

Kon u HaumenoBanue Hanpasjenus mnoarorosku: 40.03.01 IOpucnpynenuus,
["ocynapcTBeHHO-ITPaBOBOM PO uIib

KBamuduxanus (creneHb) BLIMYCKHUKA: OaKaIaBp

®opma 00y4yeHHs: O4HAs, OUHO-3a0YHASI

esb ocBOCHHMS JUCHMILIUHBI:
dopMupoBaHNE KOMIIETCHIIMHA B 0071aCTH (PU3KYJIBTYPHI U CIIOPTA.

Coaep:xxaHue TUCUMIIMHBI:
O3p0poBuTENbHBIN (PUTHEC

O3nopoBuTesibHas pusnyecKas NOArOTOBKA

310 ucnonb30BaHue (PU3MUECKON KYJIBTYPHI C LIEIbIO TEPAUN U TPOPUIAKTUKH PA3THUHBIX
3aboneBanuii. O310poBUTENbHAS (PU3NUECKAs KYJIbTypa CIOCOOCTBYET YKPEIUIEHUIO U MOBBILLIEHUIO
COIIPOTHUBIIIEMOCTH OpraHU3Ma K peluauBaM 3a00JIeBaHus, a TaKXKe MPOPUIAKTUKE 3a001eBaHuUI.

OCHOBHBIM CpEICTBOM O3J0POBUTEIBHON (U3UYECKON KyJIbTYphl SIBJISIOTCS CHELHMAIbHO
noJo0paHHble, METOAMYECKH pPa3paboTaHHble (HU3UUECKUE YIPAKHEHHUs, a TaKkKe CpeicTBa
HETPaJUIIMOHHBIX BUIOB O3J0POBUTEIBHON (DHU3MUECKON KyJIbTyphl (YNpakKHEHHS CTPETUYHHIA,
xarxa-ioru, apixatenbHas rTumMHacTuka A.H. CtpenbHUKOBOH 1 Gonuduieke, cucteMa ynpaxxHeHuH
MHAJIATEC).

JlpIXaTe/ibHble YNPA’KHEHHWsl: HCIOJb3YeTCsl JbIXaTelbHas TUMHACTHKa Ooaudiexc u
napajgokcanbHoe apixanne 1o A.H. CrpenbHUKOBOM — cucTeMa, CBSi3aHHAs C W3MEHEHUEM
OTAENbHBIX (Da3 JpIXaTENIbHOTO LUKJIA.

Bomndaexe npencraBnser co00il yHHKaTbHBIM KOMIUIEKC 103 M YNPaKHEHUH, KOTOpHIE
BBITOJIHAIOTCS C 00513aTeNbHBIM COOTIOIEHUEM CIEIUATBHOTO JIbIXaHHS.

YnpaxxkHenuss Xxarxa-oru: cucrema yIpaKHEHWM, HallpaBJI€HHAs Ha O3JI0POBJICHHE U
COBEPILECHCTBOBAHME YEJIOBEKA Yepe3 Ppa3BUTHE €ro CKPBITHIX BO3MOXHOCTEH. JleueOHBINH H
03710pOBUTENBHBIN A(D(PEKT OT 3aHATUI XaTXa-HOTOW JOCTUTACTCS 3a CUET MPUHSITHS CICIHAIBHBIX
CTaTUYECKUX I103 Tena (acaH), AbIXAaTENbHBIX YHPAKHEHUH M KOHLEHTpAllMM BHUMAHUS Ha
OKUJaEMOM PEe3yJIbTaTe.

PDuTHEC NOATOTOBKA

YnpaxHeHusi cucTeMbl nujaatec. besomacHas mnporpaMma ynpaxHeHud 0e3 yaapHOM
Harpy3ku, KOTOpasi IO3BOJIAET «PACTSHYTb» U YKPENUTh OCHOBHBIE MBbIIIEUHbIE TIPYIIBl B
JIOTMYECKOW IOCIIeI0BATEIbHOCTH, HE 3a0bIBas MpU 3TOM O Oojiee MENKHUX CIaObIX MBIIIIAX.
Pa3BuBaeT ruOKOCTh CyCTaBOB, 3JIACTUYHOCTH CBSA30K, CHITY, MEXMBIIICUYHYIO U BHYTPUMBILIEUHYIO
KOOPJMHALIMIO, CUJIOBYIO BBIHOCIMBOCTD U IICUXUYECKUE KAYECTBA.

Ynpa:kHeHMsl CTPeTYMHI (TMMHACTHKA M03 WM PACTATHBAHMA): YIPAKHEHUS OCHOBAHBI
Ha BBIIOJHEHUE T'MMHACTUYECKUX 103 M CTaTMUECKUX JJIEMEHTOB U HAINPABJICHBI HA JTOCTHKEHUE
MaKCHUMaJbHOW aMIUIUTY]Ibl CYCTAaBHBIX JBIKEHUN. YIPa)KHEHUS NMPUMEHSIOTCS IS yBEIUYEHUS
3JIACTUYHOCTH ~ MBIIIEYHO-CBSI30YHOIO  ammapata M pacciabieHus Mbio.  CrnocoOCTBYIOT
BOCCTAHOBJIEHHIO pa0OTOCIIOCOOHOCTH MBIIIIL [TOcie (U3NYECKON HArpy3KH.

Cl'lelll/la.]'leaﬂ (l)l/l?.l/l‘lﬂCKaH nmoaAroToBKa

Pusnuyeckue ynpaxaeHusi JP®K. YpakHeHns KOPPUTHPYIOLIETO XapaKkTepa, HalpaBJICHHbBIE
Ha KOPPEKLHIO U3MEHEHUN B IIO3BOHOYHHKE U CYCTaBax, CO3JaHUE KPEIKOIO MBIIIEYHOIO KOPCETa,



YKPCIJICHUC MBIIIICYHON CUCTEMBI B Pa3BUTHUC CHJIOBOM BBIHOCIIMBOCTHU MbIHII] CIITMHBI 1 6pIOIHHOI‘O
npecca. yr[pa)KHCHI/IH, HAIIpaBJICHHBIC Ha YJIY4YHICHHUC pa6OTBI HBIXaTCHBHOﬁ n CCpaACHYHO-
COCYI[PICTOﬁ CUCTCEMBI, HA BOCIIMTAHUC HpaBI/IJII)HOf/'I OCaHKH, KOHICHTPAIIU0 BHUMAHUS.

Oo0mas ¢pusnyeckasi NOArOTOBKA

Xoan0a m Oer: xomp0a ¢ BBICOKMM IIOJHHMAaHHMEM KOJE€HA, HAa HOCKaX, IIATKax, Ha
HApYXHBIX ¥ BHYTPEHHUX CTOPOHAX CTOMBI, XOJh0a IUPOKUM IIAroM Ha IOJIyCOTHYTHIX HOTax C
HAKJIOHOM BIIEpe]] TYJIOBUIIEM, XOIh0a B TIpUCEAC U TIONY-NIPHCENE, COYCTAaHUE XOIbOBI C
pa3IMYHBIMKM JBHKCHHSIMH PYK; X0Jb0a M O€r ¢ M3MEHECHHEM YacTOThl IIAroB, ¢ M3MEHEHHUEM
HATPABIICHUS; COYETAaHUE XOABOBI M Oera ¢ MPBDKKAMU HA OJHOM M JBYX HOTaX; PUTMHUYECKHE
X0J1b0a 1 Oer ¢ K3MECHEHHEM YacTOTHI I1ara, ¢ K3MCHCHHEM HaITPaBJICHU.

YupakHeHus JJIs1 PYK IUI€4€BOro Mosica: U3 pa3IudHbIX U.1. CTUHOaHUE U pa3THOaHHE PYK,
MaxoBble, BpalllaTelbHBIC, PBIBKOBBIC JBM)KCHHS pPYKaMH OJHOBPEMEHHO, IOOYEPEIHO,
MOTIEPEMEHHO, TOJHUMAaHUE U ONMYCKAHWE IUICY, KPYTOBBIE IBW)KCHUS WMH, TC K€ JBUKCHHS C
MOCTEIICHHO YBEJIMYMBAIOIIECHCS aMIUIUTYI0M; CTHOaHWe W pa3rHOaHue PyK B YIOpE JIekKa; TO XKe,
HO B yHOpE JIeka c3aau; crubaHue W pa3rubaHue TYJOBUINA B YIOpE JieXka; MOJATATHBAHUE HA
MEePEeKIIaIUHE IIM THMHACTUYECKON CTEHKE | JIp.

YnpaxkHeHusi s TYJOBHIA M IIeW: HAKIOHBI TOJOBBI BIEpEl, Ha3aJ, KpPYTrOBBIC
JIBHOKCHHS TOJIOBOM, IOBOPOTHI T'OJIOBBI B CTOPOHY; HAKJIOHBI TYJIOBHINA, KPYTOBBIC JIBHIKCHHS
TYJIOBUIIIEM W Ta30M, MPYKUHUCTHIC TOKAYWBAaHWS, CTHOAHME W pasruOaHue TYJIOBHINA; W3
MOJIOXKCHHUS JIeKa Ha TPYIU IMOJHUMAHHWE M MOBOPOTHI TYJIOBMINA C PA3IUYHBIMHU TOJOKECHUSIMHU
PYK; B TOM K€ MCXOJHOM ITOJOXCHUH TOJHUMAHHUE MPSIMBIX HOT BBEPX; W3 MOJOXKCHHS JIeKa Ha
CIIMHE MMOJHUMAaHUE U ONyCKaHUE HOT, KPYTrOBbIC JBMKCHHS HOT'aMH, TICPEX0/] CeJl YIIOM U T.II.

YnpaxkHeHHsi HA PACTATHBaHME W MOABHXKHOCTH B CYCTaBaxX: MasTHHUKOOOpa3HEIC,
PBIBKOBBIC WJIM BpalllaTeIbHBIC JBMXKEHHS PYK W HOT' C IIOCTEIICHHO YBEJIMUYMBAIOIICHCS B
TUICUEBBIX, TOJICHOCTOITHBIX, KOJICHHBIX M Ta300€IPEHHBIX CYCTaBOB; BOJIHOOOPA3HBIC JBHKCHUS
TYJIOBHUIIIEM; ITOBOPOTHI TYJOBHINA; CrHOAHUE M pa3rHOaHHEe TYJOBHINA B MOSICHUYHOM H T'PYIHOM
OTJIeNIax; KPYTOBbIC JIBMKCHUS TUICUEBBIM MTOSICOM, JBHIKCHHUS BIIEpE, HA3aJl, BBEPX U BHU3 U JIp.

Qynmmona.nbﬂaﬂ TPECHUPOBKA

VYnpaxHeHusi, HampaBJeHHbIE Ha pa3BUTHE (YHKIMOHAIBHBIX  BO3MOYKHOCTEH
OpraHu3Ma, COBEpLICHCTBOBAHUE JESTEIbHOCTH PAa3IMYHBIX CUCTEM (IbIXaHUS, KPOBOOOpAIIEHUS,
MBIIIEYHOH, CEPJICUHO-COCYIUCTON U Jp.) ¥ (PU3UOJOTHUYECKUX MEXAHU3MOB, KOTOPBIE COCTABIISIOT
OCHOBY BCEX APYI'MX BUOB IIOATOTOBKH.

HNHTerpajbHas NoAroToBKa

OOvenuHeHHE W KOMIUIEKCHas — peanu3alysi  pa3HOOOpa3HBIX  KOMITOHEHTOB
MOATOTOBJICHHOCTH oOyd4arommxcs (pu3ndeckasi, TeXHHYECKasl, TAKTHUECKass M NCHXOJIOTHYecKas
MOATOTOBKA).

Hp]/IK.TIa}IHO-OpI/IeHTI/IPOBaHHaﬂ nmoaAroToBKa

Hampasnena Ha (opmupoBaHue yMEeHHH U HABBIKOB, KOTOPBIE CIIOCOOCTBYIOT MOATOTOBKE
oOyuaronuxcs K Mpo(hecCHOHATBHOW N1eATeNbHOCTH. VConb3yroTes ynpakKHeHUs Ui OOIIEeTo
VKpEIUICHUSI OpraHu3Ma | CHeIHalbHbIe (U3MUYECKUE YIPAKHEHUS IS PA3IMYHBIX BHJIOB
NEeSATENbHOCTH.

YnpaxHeHHs €O CleHUATbHBIM 000py/10BaHHEM

VYipaxHeHUs! aKTUBUPYIOT U YKPEIUISIOT BCE IPYIIIBI MBIIIIL ¢ TIOMOIIBIO CIIOPTUBHOIO
MHBEHTaps (FaHTeNH, YTSDKEIUTENN, pe3uHa, TMMHACTHYEeCKas MajKa U Jp.), HalpaBJeHbl Ha
pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, TMOKOCTU U MOJBUKHOCTH B CYCTaBaXx, JOBKOCTU U



KOOpAHWHALIUU.
ATieTH4ecKkas THMHACTHKA

Yupa:kHeHHs ¢ cCOOCTBEHHBIM BECOM

VhpaxxkHeHuss s pyK M IUICYEBOIO TOsica. YNOpaKHEHUsI Ui 1€ W TYJIOBHIIA.
VYhpaxkHeHuss Uisi HOT. YHOpaXHEHUsl [JI1 BCEX 4YacTed Tena. Pa3sHOMMEHHbIE JBH)KCHUS Ha
KOOpJHMHAIIMIO. YTpaKHEHHS Ha (QopMUpOBaHWE TIPaBUIBHOM OCAHKW. YTpaXHCHUS Ha
pacTsAruBaHue U pacciadieHue. YpakHEeHUs C COMPOTUBIICHUEM MapTHEpa.

I'uMmHacTHYeCKHE YHpaKHCHUsA

VnpaxxHeHUs: HAa THMHACTUYECKOW CTEHKE. YTPa)KHEHUS C TaHTEISIMU. Y IPaKHEHUS IS
PYK Y TUIEYEBOTO TOsica. YTIPAXHECHHS Ui 11U U TYJOBUILA. YTIPAXHECHUS IJI1 HOT. YTPaKHEHUS
IUIA BCEX YacTeH Tea.

CrneunanabHasi puznyeckasi HOAr0TOBKA

YnpakHeHUs], HATIPaBJIeHHbIe HA HA00P MbIIIEYHOIl MAaCChl, HA Pa3BUTHE CHJIbI, HAa
pPa3sBUTHE MAKCHMAJBHOH CHJIbI

Jlexa, omupasch OeapamH, HAKJIOHbI TYJIOBHUIIA BIEped; JieXa XUM HOTaMH; CHIS
pasrubaHue HOT Ha TpEHa)xepe; Jiexka crubaHue HOT Ha TpEHa)Xkepe; MPUCEAAHUs CO IITAaHTOM «B
HOXKHMIIaX»; B BHCE MOJBEM HOI' MAaKC.; OT)KHUMaHHs B YyIOpe Jiexa; Jeka Ha TOPU30HTAIbHOM
CKaMb€ KMM WITaHIM; OT)KUMaHUS B yHope Ha OpychsiX; CTOS B HAKJIOHE pa3BEICHHE PYK C
TaHTENIIMU B CTOPOHBI; CTOSl pasruOaHHe pyK C PYKOSATHbIO OJOYHOrO TpeHaxepa; Jiexka IMOIbeM
TYJIOBHUIIA MAKC.; CTOSl TAra IITAHTM K MMOAOOPOJKY; CTOS B HAKJIOHE Tsra IITaHTU K TPYJH; CTOS
crubaHue pykK CcO IITAHTOM; cuasg pa3rubaHue PyKM C TaHTENbIO H3-3a TOJIOBBI; JIe)Ka Ha
TOPU30HTAJIbHOW CKaMb€ pa3BEACHME pPYK C TaHTENIAMH; MOATATMBAHUS Ha NEPEKIaIUHe
MaKCHUMaJIbHO BO3MOXKHOE KOJHMYECTBO IOBTOPEHUH; MpPUCEAaHUs CO INTAaHMOM Ha IUIeyax;
npuceanusl Ha TpeHaxkepe «['ak»; nexa pasrubaHue pyK 3a TrolioBy ((paHIy3CKH XUM);
HNOATATUBAHMS IIMPOKUM XBaTOM MAaKCHMajbHO BO3MOYKHOE KOJIMYECTBO NOBTOPEHMI; TAra
CTaHOBasl; CUJS CTHOAHME PYK CO IITAHTOM B 3aIICTHAX.

Oo0umas puznyeckas NOAroTOBKAa

YopaxkHeHUsT Ha  pa3BUTHUE  COMNPSDKEHHBIX  CHUJIOBBIX  CIIOCOOHOCTEH:  CHIJIOBOM
BBIHOCIIUBOCTH; CKOPOCTHOH  CHUIBI. VropaxHeHUsT € Maccol COOCTBEHHOrO Tena, B
CaMOCONPOTHUBIIEHUN U C CONpPOTUBJIEHHEM NapTHepa. OcBoeHue 0a30BBIX yHpPaXHEHWH atieTa.
HauanbHble «TraHTeNbHbIE» KOMIUIEKCHI (sl YKPEIUIEHUS OCHOBHBIX MBIIIEUHBIX TpyNI H
npopabaThIBAaHUE OTCTAIOIINX).

anamnelmﬂ Ha TPpEHa>Kepax

[TpuHuMnb paboThl Ha OJOYHBIX TpEHAXKEpax. YIpakHEeHus: Ha TpeHaxepe «Kpoccosepy.
VYopaxxkHenuss Ha TpeHaxkepe «Tsara BepxHss». YHpakHeHUs Ha TpeHaxepe «Tdara cHuU3y».
VYopaxxkHenuss Ha TpeHaxepe «babouka». VYmnpaxHeHHss Ha TpeHaxkepe <«OKuM Horammy».
VYnpaxHeHnuss Ha TpeHaxkepe «CrubaHue HOr». YTNpakHeHMs Ha TpeHaxepe «Pasrubanue Hory.
VYnpakHeHUs: Ha MHOTO(YHKIIMOHAJILHOM TpEeHaXKepe. Y IpaKHEHUS Ha KapIuoTpeHaxKepax.

TexHu4Yeckas NOATOTOBKA

COBepHIGHCTBOBaHI/Ie TCXHUYCCKOI'O MacCTCpCTBa 0 YpPOBHA, ITO3BOJIAIOIICTO
MAaKCUMAJIbHO pCajiu30BaTb CHJIOBOM MMOTCHIOUAJI B IIOCTPOCHUH M BLIIIOJHCHUNW TPCHUPOBOYHOI'O
IJIaHa (Ha OTOM OTall¢ COBCPHICHCTBOBAHUC TCXHUKH COYCTACTCA C PA3BUTUCM CICHHUAJIBHBIX
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(U3HYECKUX KAYeCTB, a TAKXKE C IMCUXOJOTHICCKON, TAKTUICCKOW M TEOPETHUECKOM MOJATOTOBKOM).
(peanmusyeTcs TOJBKO TUCTAHIIMOHHO)
YnpaxHeHHs €O CIeHUATbHBIM 000Py/10BaHHEM

VYrpakHeHUs] aKTUBUPYIOT M YKPEIUISIOT BCE TPYMIIBI MBIIII] C TOMOIIBI0 CIIOPTUBHOTO
WHBEHTaps (TaHTeNH, YTSDKETUTENH, pe3uHa, TMMHACTHYecKas Majka W Jp.), HamlpaBleHbl Ha
pPa3BUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaueCTB, TMOKOCTM M TOJBMKHOCTH B CYyCTaBaX, JIOBKOCTU W
KOOPJIMHALINH.

VYrpakHeHUs: s MBI TPyAd. YTOPaKHEHUS JUISI MBI CHOUHBL. YTPaXHEHUS s
NENbTOBUAHBIX MBI, YOPaKHEHUS Ui MbIIL pyK (OUIenc, TpULENc, Mpeanseybe).
VYrpaxHeHnue st MbIl Oeapa (MepeaHsis U 3aHsAs MMOBEPXHOCTH). YTMPaXKHEHUS ISl MBIIIII
rojieHu. Vcrnonb30BaHWE pPE3UMHOBBIX IETENb, TAHTENIEH, ITUCKOB B IOCTPOCHUHM TPEHUPOBOYHOIO
mporecca.

HpI/IKJ'Ia}lHO-OpI/IeHTI/IPOBaHHaﬂ MnoAroToBKa

Hampasiiena Ha (hopMHUpOBaHHE YMEHUN W HABBIKOB, KOTOPBIE CIIOCOOCTBYIOT MOATOTOBKE
oOy4aromuxcss K mpodecCHOHAIBHOW NesATeTbHOCTH. VICTONB3YyIOTCS yNpakHEHHS JUTsl OOIIero
YKPCIUICHUA OpraHu3dMa W CIICHUAJIbHBIC (1)PI31/I‘-ICCKI/IC YHOpa)XKHCHUA Ui PAa3/IMYHBIX BHUIO0B
JeSTEebHOCTH.

Oo0mas ¢pusnyeckasi NOArOTOBKA

YopaxkHeHusT Ha  pa3BUTHUE  COMNPSDKEHHBIX  CHUJIOBBIX  CIIOCOOHOCTEH:  CHIJIOBOM
BBIHOCIIMBOCTH; CKOPOCTHOM  CHJIBL. YNpaXHEHHsT C Maccod COOCTBEHHOro Tena, B
CaMOCONPOTHUBIIEHUN U C CONpPOTUBJIEHHEM NapTHepa. OcBoeHHEe 0a30BBIX YNpPaXXKHEHWH atieTa.
HauanbHble «raHTeNbHbIE» KOMIUIEKCHI (sl YKPEIUIEHUS OCHOBHBIX MBIIIEUHBIX TpyNI H
npopabaThIBAaHUE OTCTAIOIINX).

CTaTOJII/IHaMI/I'ICCKaﬂ TPE€HUPOBKA

CrarogMHaMUYeCKUE€ M CTAaTUYECKHE YINPAXKHEHUs, KOTOpPbIE MPUMEHSIOTCS s
YIIyYIIEHUS! CUJIbI U BBIHOCIMBOCTH MBIIIIII, COBEPIICHCTBOBAHUS TOPMOHAIBHBIX MEXaHH3MOB,
CHIDKCHHUE JKUPOBBIX 3aMacoB, PEQUICKTOPHOTO M MEXAaHMUYECKOTO BO3JICHUCTBUS HA BHYTPCHHUE
OpraHbl C LEIbI0 HOPMAaJIU3aluU WX PaOOThI; TPEHUPOBKU COCYIUCTBIX PEAKIMN U yIydIIeHUS
TKAHEBOTO MHUTAHUS; YIyUIICHUS TPOUKH MEKITO3BOHOUYHBIX JIUCKOB M CHHKCHHS THIIEPTOHYyCA
TITyOOKUX MBIIII TO3BOHOYHHKA, CO3/IaHUS «MBIIIEYHOTO KopceTa» U T.A4. Camblii MOJNEe3HBIN BU]T
TPEHUHTA Ha CETOAHSIIHUN AeHb. [Ipu NpaBUILHOM TMOHUMAHUU METOAMKU TPUMEHEHUS
CYILIECTBEHHO BIUSET HAa OOIIMN TOHYC, O3IOPOBJICHHE, PAa3BUTHE MUTOXOHAPUATBHONH MAacChl U
CIOCOOCTBYET PEKPYTUPOBAHUIO OOJBIIET0 KOJIMYECTBA MBIIICUHBIX BOJIOKOH B TIEPEXOJE OT
TNIMKOJIUTUYECKUX B TPOMEXKYTOYHBIE, a MPOMEXKYTOUHBIX B OKHCIUTENIbHbIE. YenoBek
CTAaHOBUTCS 00JIee BEIHOCIUBBIM U CUIIBHBIM.

Cl'lelll/la.l'lbﬂaﬂ (1)]/131/[‘160](37[ MnoAroToBKa

Ynpa:xxHeHusi, HanpaBJieHHble Ha HAa0Op MbIIIEYHOH Macchbl, HA pa3BHUTHEe CHJIbI, HA
Pa3sBUTHE MAKCHMAJIbHOH CHJIBI

Jlexxa, onupasice 6eipamMu, HaKJIOHBI TYJIOBUILA BIIEPET; JI€Ka UM HOIaMU; CUJS pa3rubaHue
HOT Ha TPEHaXepe; Jiexka crubaHue HOT Ha TpeHa)kepe; MPUCEIaHHs CO IITAHTOM «B HOXKHHIIAX»; B
BHUCE MOJBEM HOI MAaKC.; OT)KUMaHHUS B yIOpE JieXka; Jieka Ha TOPU3OHTAIBHOM CKaMbe KUM
IITAaHTH; OT)KUMAHUS B yNOpe Ha OpychsX; CTOS B HAKIOHE pa3BElEHUE PYK C TaHTEISIMHU B
CTOPOHBI; CTOSI pa3rubaHue pyK C PyKOSATBHIO OJIOYHOIO TPEHAXKEpPa; JiexkKa MOIbEM TYJIOBHILA MAKC.;
CTOS Tsra LITaHTW K MOAOOPOJIKY; CTOS B HAKJOHE TsAra LITAaHTU K TPYIH; CTOSI CTUOAHUE PYK CO
IITAHTOM; CUIIs pa3rub0aHue PyKH C TAaHTEIbIO W3- 3a TOJIOBHI.; JIeKa Ha TOPU3OHTAIBHON CKambe
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pa3BellcHHE PYK C TaHTEISIMU; MOATITHMBAHUS HA TNEPEKIAaJUHE MAaKCUMAJIbHO BO3MOYKHOE
KOJINYECTBO MOBTOPEHUI; MIPUCEIAHUSI CO IITAHIOM Ha TUIeYax; MPUCEHaHusl Ha TpeHaxepe «l ak»;
Jeka pasrubaHue pyK 3a TroJioBy ((PpaHIly3CKHN IKHM); TOJTSATHBAHHUS [IUPOKAM XBAaTOM
MaKCUMaJIbHO BO3MOXXHOE KOJIMYECTBO TOBTOPEHHWH; TAra CTaHOBas; CHUJsA CruOaHUE PyK CO
IITAaHTON B 3aITSICTHIX.

O310poBUTE/ILHOE IVIABAHHUE
Texanuyeckast IOATOTOBKA

IMoaroroBuTeIbHbIE YNPAKHEHUSI MO OCBOEHMIO BOAbI. llepeaBrikeHHE MO JIHY IIaroMm,
0erom, MPLDKKAMH, B3SBIIUCH 332 PYKH U C PA3IMIHBIMU UCXOIHBIMU MOJIOKCHUSIMH PYK (32 CIIUHY,
BBITSHYTBHI BBEPX U T.II.); MEPEABMIKEHNE C U3MCHCHUEM HANpaBIICHUH (3MeliKa, XOpOBOA U T.1.).
JIBr>keHHMEe pyKaMH W HOTaMU C HM3MEHEHUSMHU HAIpaBJICHHU M IUIOCKOCTEM W3 pPa3IWyHbIX
HCXOJIHBIX TIOJIOXKCHHH, HANPsDKEHHO M pacciabnenHo. [lepenBmwkeHne Mo JTHY MaroM u 0erom ¢
MOMOIIbIO TPEOKOBBIX JBMXKEHHH pykamu. [lorpykeHue B BOJy Ha 3aJep>KaHHOM BJIOXE U
OTKpBIBAHME TJIa3 MO/ BOJIOM.

JAbIxaTeqbHbIEe YNPAKHEHUSI: U3 PA3JIUYHBIX HCXOAHBIX TMOJOKEHUN  BBIIIOJIHEHUE
MPOJIOJDKUTEIILHOTO BBIJIOXa W «B3PBIBHOTO» BBIJIOXAa TIOCTE 3aJePKKHM JbIXaHud (Kak Ha
MMOBEPXHOCTHU BOJIbI, TAK U B BOJIE).

Jle’kaHue M CKOJIbK€HHMe Ha TPyIM W CIHHEe C Pa3jJMYHbIMH IMOJOKEHUSMHU PYK.
CKOJBKEHHUE TOTYKOM OJIHOM M JABYMS HOTaMH OT JHA U OT OopTuka. CKOJIBKECHHUE C BPAIICHHEM,
CKOJIBKCHHE Ha OOKY, CKOJBXKEHHE C DJIEMEHTAPHBIMH TPEOKOBBIMH JIBIDKCHHSIMH DPYKaMu |
HOTaMH.

YnpaxkHeHuss s U3yYeHUS TEXHUKHM CIHOPTHUBHLIX CMOCO00B NJIABAHUS, CTAPTOB M
IOBOPOTOB.

Kponb Ha rpyiu ¥ KpoJib Ha CNHWHE: JIBUKEHHUE PyKaMH, HOTaMH, JIbIXaHUE;, COTJIaCOBAHHE
JBIKEHUW HOTAMH, PyKaMH C JIbIXaHUEM; 00IIIee COTJIaCOBAHUE JIBUIKCHUM.

Bpacc: nBukeHne HOraMH, pyKamH, JIbIXaHUE, COTJIACOBAHHUE JBMKCHHM HOTAMH, PyKaMH C
JBIXaHHEM, O0IIee COTJIACOBAHUE JIBHUKCHUI.

barrepdusii: aBMKEHHWE HOTaMHU, PyKaMH, JbIXaHHWE, COTJACOBAaHWE JBM)KCHHH HOTaMH,
pyKaMH ¢ JbIXaHHUEM; 00IIIee COTJIaCOBAHUE JIBHXKECHUM.

IToBOpOTHI U CTAPTHI

[TpocTeie OTKpPBITBIC W 3aKPBITHIC MMOBOPOTHI MPU TUTABAHMM KPOJIEM Ha TPyIH, Opaccom,
oarrepdusem u Ha crimHe. CTapTOBBIN MPBDKOK ¢ HU3KOTO OOpTHKAa M TyMOOouku. CTapT W3 BOJBI
MIpU [JIaBaHUM Ha crivHe. [1oABMKHBIE UTPHI U pa3BICUYCHUS HA BOJAE, yUeOHbIC MPBDKKU. Y UeOHbBIC
MPBDKKH: COCKOK B BOJAY C HHU3KOTO OOPTHKA; CMaJ B BOJMY M3 IMOJIOKEHHUS TPHUCEIa WIM cela Ha
OopTHKE; cIaj] B BOIY U3 MOJOXKEHUS CTOSI COTHYBIIUCH C OOPTHKA, CO CTAPTOBOM TYMOOYKH.

Hrpsl B BOAE

«HeBony», «banpmapkm», «Iloe3n B ToHHene», «bykcupsy, «llomagum Topnenod B LENbY,
«Jlempunb, «KTO manpire npockonb3uT, «[Ippbkku B 00pyu» U T.1I.

IlnaBaTeabHAas MOATOTOBKA

Kponbs Ha rpyam. IlnaBanue ¢ moJIHOM KOOpIMHALMEN IBWKEHUH NBYX-, 4ETBIpEX-, U
HiecTUyAapHbIM KpoJseMm. [lnaBanue ¢ moMoIpio ABMKEHUH OJHUMH PyKaMH (C IOIUIABKOM MEXTy
HOr ¥ 0€3 Hero — akIeHT Ha KayeCTBEHHOM JUIMHHOM rpeOke). IlnaBanue kponeMm Ha rpyau c
MIOMOUIbIO ABM)KEHUN OJTHUMHU HOTaMH U Pa3JIMUHBIM HUCXOHBIM IOJIO)KEHHUEM PYK (PYKH BBITSHYTHI
BIIEpE]]; OJlHA BIIEpe], Apyras — BIOJb TYJOBHUIIA; 00e BAOdb TynoBuina). [lnaBanue kpoiem Ha
Ipyu ¢ TOAMEHOW rpedka JIeBOM pyKoOiH, mpaBasi BAOJb TYJIOBHIIA; B MOMEHT Hauyaaa TPETbEro
rpeOka JIeBoi, paBasi OIXBATHIBAET JABMKEHHE U, B CBOIO OYEpE/ib, BHIMOJIHACT TP IpedKa: jeBas
IIOCJIE €€ JBUKEHUS 0] BOJOM OCTAETCs BBITAHYTOW BIOJIb TYyJIOBHINA U T.A4. I1aBanue kponem Ha
CIIEIJICHHE; B HCXOJHOM IIOJIOKEHMM OJHAa pyKa BBITSHYTa BIEpel, Apyras y Oeapa, HOTH
BBIIIOJIHSIFOT HENPEPBIBHBIC JIBMJKCHMsI KPOJIEM; 3aT€M PYKH HEIPEMEHHO BBIINOJIHAIOT: OJHA —
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3axBaT BOZBI U TpeOOK 70 Oenpa, qpyras — BBIXO M3 BOJBI M IBUKEHUE TIO BO3AYXY (IO 3Ty PYKY
BBINOJIHAETCS U BJIOX), [TOCTIE YETO CIEAYEeT May3a B IBUKEHUAX PYK, HOTU paboTalOT KPOJIeM U T.1.
(BmOX BBINOJNHSAETCA MOJA KaxaAylo pyky). s cOBeplIEHCTBOBaHMS JABYXYJApHOIO BapUaHTa
JONOJTHUTENIBHO MPUMEHSIOT CIIEAYIOLe yrpakHeHHs. [1naBaHue ¢ MOMOIIBIO IBUKEHUH HOTaMU
6arrepdusii. [naBanre ¢ TOMOIIBIO ABMKECHUN HOraMu 0aTTepdJisiii 1 OTHOW PyKH KpoJieM, BTOpast
— BBITSHyTa BIIEpEl, BJIOX B CTOPOHY TIpeOka (BHUMaHME oOpamiaercss Ha ONTHMAaJIbHOE
corjlacoBaHue TrpeOka pyKOH C JByMs 3aXJIECTHIBAIOIIMMH YAapaMH CTON BHHU3; OAMH yJaap
NPUXOIMUTCS Ha BAOX PYKH B BOJY M 3aXBaT BOJbI, APYrod — Ha SHEPrUYHOE 3aBeplIeHUE rpedKa).
To xe, HO BTOpast pyka y Oezipa, BIOX B CTOPOHY IPHUXKATON PYKH.

KpoJub Ha cnuHe. [InaBaHue mecTuyJapHbIM KpoJeM Ha CIUHE C MOJHOW KOOpAMHAIMeH
JIBMKEHMH M aKIIEHTOM BHHUMAaHMs, Ha BBITAHYTOM IIOJIOKEHUM Tena (Ta3 u Oeznpa y caMmoit
MIOBEPXHOCTH BOJbI, T0OJIOBA 3aHMMAET MOJOXEHHWE IOYTH CTPOro Ha MPOAOJIBbHON ocu Tena),
CWIBHOM M JUIMHHOM TIpe0Ke pyKoHl cO crubaHueM B JIOKTE, HENPEPHIBHOM COIJIACOBAHUU
nBKeHUH. [InaBaHue Ha CIIMHE C OMOIIBIO JBM)KEHUI OJHUMM HOTaMH, PYKHU BBITSHYTHI BIIEPE],
KHCTU JIeXaT OJHa Ha Jpyrod JIaJOHAMH BBEpX, TOJIOBA MEXIY pPYK (akLUEHT BHMMAHHS Ha
HEMpEepPbIBHBIX M SHEPrUYHBIX [BMXKEHUSAX Oelep € yMEpEeHHOH aMIUIUTYAOH, pacciablieHHH
TOJIEHOCTOIIHBIX CYCTaBOB, OOTEKa€MOM M IUIOCKOM I0JIOKEHUH Tena). To e oJlHa pyKa BBITIHyTa
BIIEpe], Apyras y Oenpa. [InaBaHue ¢ moMoIIbl0 ABMKEHUH OJHUMH PyKaMH (C MOIUIABKOM MEXTY
HOT U 0e3 Hero). [1naBaHue Ha clIMHE ¢ TOMOIIBIO IBUKEHUI HOT M OJJHOW PYKH, Apyras mpuxara K
Oenpy (Bo BpeMs IpeOKOB IJIEUEBOW MOSAC PYKH, NPUXKATOM K Oeapy, NOJUEPKHYTO BBIXOIUT U3
BOJIbI BBEPX U MMUTHPYET JIBUKEHHUE, KaK €ClIM Obl 3Ta pyKa JABUTajach 10 BO3AYyXYy M BXoJWia B
Bony). [InaBaHue Ha crimHe ¢ MOJMEHOI: BBINOJIHACTCS TpU rpedka JeBOM pyKoH, mpaBas mpuxara
K Oelpy, B MOMEHT Hauajla TPeThero rpedKa JIeBOW — IMpaBasi BHIXOJUT M3 BOJBI, JIBHKETCS MO
BO31yXy M, B CBOIO Ouepeib, BBINOJHAET 3 rpebka; mpaBas, MOCIE TOTO KAaK OHa 3aBepIlnia
nocJeTHUI rpedok, octaercs y Oeapa. To ke, HO BO BpeMs TpeOKOB OJJHOM pPyKOH, ApyTast OCTaeTCsI
BBITSHYTOM Brepen (CMeHa MOJO0XKEHUH pyK MPOMCXOIAUT B MOMEHT 3aBeplLIeHHs 3 WM 2 rpedka;
BHHUMaHUE — Ha CBOEBPEMEHHYIO Ilepeauy rpedka ¢ pyku Ha pyky). IlnaBanue kposeM Ha CiMHE C
MIOMOILIBI0 OJHOBPEMEHHBIX T'peOKOB O00E€MMH pyKaMH M JBW)KEHUH HOraMu KpoJieM WM
6arrepdusiem). [naBanne Ha criMHE Ha CLEIUIEHUE: B MCXOTHOM TIOJOKEHUHU OJIHA pyKa BBITSAHYTa
BIIEpE]] JIQJI0OHBIO K HapyKH, Jipyras y Oeapa, HOTHM HENpPEephIBHO pabOTarOT, MOCIEe HECKOJIBKHUX
YAAapOB HOTaMHU U B COTJIACOBAHMHU CO CIEAYIOIIMMU TPEMs yAapaMH O/IHA pyKa BBIIIOJIHSAET 3aXBaT
BOJIbI M TpeOOK 110 Oefpa, Apyrasi OAHOBPEMEHHO — BBIXOJI U3 BOJIbI M IPOHOC MO BO3JyXY BIEpes;
3aTeM B JBM)KEHMM PYK HAcTaeT Iay3a M IOCJE€ HECKOJIbKMX JBM)KEHUH HOTaMU KPOJEM LUK
JBWKEHUM pykamu noBTopsiercs.. [ImaBaHue Ha CIMHE ¢ pa3InYHbIMKM BapUaHTAMU JbIXaHUS: OJUH
BJIOX W BBIJIOX Ha TOJIHBIA MK JBWKEHUH PyK (HampuMep BO BpeMs rpedka JIeBOW — BBIIOX, BO
BpeMs [IPOHOCA JIEBOM BJIOX); OJIMH BJIOX M BBIJIOX Ha J1Ba MOJIHBIX IIMKJIA IBHKEHUHN PyK U Jp.

Bpacc. IlnaBanue ¢ nmosHOM KoopAuHaLMEW ABM)KEHWH BapuaHTaMu Opacca ¢ TO3JHUM
BJIOXOM, IOCJE0BATEIbHBIM COINIACOBAHUEM PAa0OYMX JBM)KEHUH pykKaMu M HOramMu (aMmIuIMTyna
pabouux MBUKEHUH CpeHss) U IMIIOCKUM TOJI0XKeHrneM Tena. [I1aBanue ¢ moMompo HerpepbIBHBIX
JBWKEHUM pykamMu OpaccoM, HOramu KpojeMm (Ta3 u Oezipa y moBepxHocTH Bojbl) IlnaBanue Ha
TPyJIU U Ha CIIMHE C TIOMOIIBIO HEMPEPHIBHBIX U HEMIMPOKUX ABMKEHHIH HOramMu OpaccoM (KOJeHH
pa3BOJATCS MPUMEPHO Ha WIMPHHY Ta3a), C MOJYEPKHYTHIM pa3BOPOTOM CTOI BO BpeMs
OTTAJIKUBAaHUS HOCKaMHU Hapy>Ky M BbIXOJOM Oenep K MOBEPXHOCTH BOJBI B KOHIIE pabodero
JBYDKEHUSI HOraMu (YIpa)KHEHUs BBIIOJIHAIOTCS C IOCKON B pyKax M 0e3 Hee — 00e pyKH BBITSHYTHI
BIIepe Wi Haxonmsarcs y Oenep). [lmaBanme Opaccom, coriacys JaBa TpeOka pykaMu ¢ OJHUM
rpeOKOM HOramu (ciaeIuTb 3a IUIOCKUM IIOJIO)KEHHEM Tella, SHEPrMYHbIM BBIIOJHEHUEM
3aKJIIOUUTENIBHOTO JBM)KEHUS PYKaMM, IO3JHHUM BJOXOM, MOJTATMBAaHHUEM U OTTaJIKUBAaHUEM
Horamu). IlnaBanme Opaccom, coriacys JBa rpeOka HOraMu C OJHUM IpeOKOM pyKaMu: Iocie
BTOPOr0 paboyero MABWKEHHsS HOTaMH PYKH TOTYaC HA4YMHAIOT TPeOOK, 3aBepiias LUK 0e3
HaruIbIBHOTO Opacca. IlmaBaHue OpaccoM ¢ ONTHManbHOM aMIUIMTYZOH JBHXKEHHH pyKaMu H
HOTaMH.

Craptel U moBopoThl. CTapT CO CKOJIBKCHHEM Ha JanbHOCTh. OOBIYHBIA OTKPBITHIN
MIOBOPOT M IOBOPOT «MAasiTHUKOM» C IPOHOCOM pYKH HaJ BOAOM IpH IUIaBaHUM OpaccoM H
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OartepduisieM. 3aKpbIThle TIOBOPOTHI Ha CIHMHE C MPOHOCOM IO BO3AYXYy HaJa coOoil mim yepes
cTopoHy. I10BOpOTHI, MprMeHsieMble B KOMIUIEKCHOM IIJIaBaHUU IPU MEPEXoje ¢ OJHOro crocobda
Ha JIPyTOM.

HNMuTanmoHHbIE YIIPAXKHCHHUSA NJIA INIABAHUA

VYhopakHEHUs] «CyXoro» IIJIaBaHWs, WMMTAI[MOHHBIC YIPaXXHEHUs MJI BCEX CIOCOOOB
TUTaBaHUS Ha cylie. BhIMONHEHUe yNpaKHEeHWH B TOJIOKEHUM CHIS, JIeXka, CTOs, C OMopoil u 6e3
OTIOPBI.

CrnennanbHasi Gpu3nYeCcKasi IOATOTOBKA

NMuTanuoHHbIE YNPAaKHEHUS! VIS OCBOCHHMS M COBEPLICHCTBOBAHUS TEXHUKH
CIIOPTHBHBIX CNIOCO00B NJIABaHHUs, CTAPTOB U MOBOPOTOB: IBWKEHUS PYKAMHU U TYJIOBHUILEM, KaK
IIpY IJIABaHUU KPOJIEM Ha IpyJ]id, Ha CIIMHE, OpaccoM, 6arTepdiiieM B COYETaHUU C JbIXaHUEM U Ha
3a[IepKKE JIbIXaHUSA. YINPaKHEHUs] Ha Y4eOHBbIX TpeHaskepax /[JIsi BOCIHMTAHUS CHJIBI M
BBIHOCJIMBOCTH MbILIEYHBIX TPYNN, SIBJSAKIIMXCH BelyllMMH B muaBanuu. CrenuanbHble
YOpaXHEHUs] C PE3HMHOBBIMH  aMOpPTU3aTOpaMH UM TMOPTATHUBHBIMHM  CHapsgamMu  OJIOUHOMN
KOHCTPYKIIUU.

YnpaxkHeHusi Ha pacTArMBaHHe W NOABH)KHOCTB, oOecnedynBalommue cBOOOJHOE
BBINOJIHEHHE IBHKEHUH ¢ 00JIbIIOH aMIJIMTY0H NPH IJIABAHUM CHOPTHUBHBIMHU CIOCO0AMM:
MasiTHUKOOOpa3Hble, NPYKUHHCTbIE WM BpallaTelbHbIe JBUKEHUS PYK U HOT C IMOCTENEHHO
YBEJIMUYUBAIOLIEICS aMIUIMTYI0M B IUICYEBBIX, T'OJIEHOCTOIHBIX, KOJIEHHBIX M Ta300€IpEHHBIX
CycTaBax; BOJHOOOpa3HblE JBM)KEHHUS, IIOBOPOTHI, CTrUOaHWE U pa3rubaHue TyJOBHIIA B
MOSICHUYHOM, I'PYJTHOM U IIEWHOM OT/EJIaX; KPYTOBbIE ABHKECHUS IJIEYEBOTO M05CA.

Oomedusnyeckas noAroToBKa

Xoan0a m Oer: xomp0a C BBICOKMM IIOJHHMAaHUEM KOJCHA, HAa HOCKAax, IITKax, Ha
HApYXHBIX ¥ BHYTPEHHUX CTOPOHAX CTOMBI, XOJh0a MIUPOKUM IIAroM Ha IMOJIyCOTHYTHIX HOTax C
HAKJIOHOM BIIEpe]] TYJIOBUIIEM, XOIh0a B TIpUCEAC U TONY-NIPHCENE, COYCTaHUE XOIbOBI C
Pa3IMYHBIMM JIBIDKCHUSIMU PYKaMH; X0Jib0a M Oer ¢ M3MCHEHHEM YacTOThI IIAroB, ¢ U3MEHECHUEM
HATPABIICHUS; COYETAaHUE XOABOBI M Oera ¢ MPBDKKAMU HA OJHOM M JBYX HOTaX; PUTMHUYCCKHE
X0J150a ¥ Oer ¢ U3MEHEHHUEM YacTOThI IIara, ¢ K3MCHEHHEM HalpaBJICHHs; OeT B YMEPEHHOM TeMIIe
0 CTaIMOHY WJIM Ha MECTHOCTH, O€T Ha CKOPOCTh Ha oTpe3kax 15-30 m.

YrpakHeHus1 JUIS PyK IJIeYeBOro MOsIiCa: U3 Pa3IUYHbIX H.II. CTHOAHWE W pa3rHOaHue
PYK, MaxoBbIC, BpalllaTeIbHBIC, PHIBKOBHIC JIBIDKEHUS PYKAMH OIHOBPEMEHHO, MOOYEPEIHO,
MOMIEPEMEHHO, MOJHUMAHUE W ONMYCKAaHHE IUICY, KPYTOBBIC JBW)KCHHS MMM, T€ XK€ JBHIKCHHS C
MOCTEIIEHHO YBEIUYHMBAIONICHCS aMIUTUTYOW; cTuOaHne U pa3rubaHue PyK B yrope Jiexka; TO Ke
HO B yHOpe JIeXKa C€3aJd; crubaHue W pas3ruOaHue TYJIOBHUINA B yIOpe JIeXa; MOATATHBAHHE Ha
MEPEeKIIaIUHE WITM TUMHACTUYECKON CTCHKE | JIp.

YrpakHeHus1 JJisl TYJOBHINA W IIeM. HAKJIOHBI TOJIOBBI BIIEpPE], Ha3aj, KpPyroBbIC
JIBUKCHHS TOJIOBOM, TIOBOPOTHI TOJIOBBI B CTOPOHY; HAKJIOHBI TYJIOBHINA, KPYTOBBIC IBIHKCHUS
TYJIOBUIIIEM MW Ta30M, MNPYKUHUCTbIC TOKAYMBAHWS, CTHOaHWE W pasrHOaHHWE TYJIOBMINA; M3
MOJIOKEHUS JIeKa Ha TPYIU MOJHUMAHHWE W MOBOPOTHI TYJIOBHINA C Pa3UYHBIMHU TOJOKECHUSIMU
PYK; B TOM K€ MCXOJHOM ITOJIOXKCHUH TOJHUMAHHE TPSIMBIX HOT BBEPX; M3 MOJOXKCHHS JIe)Ka Ha
CIIMHE MMOIHUMAaHNE U OITyCKaHUE HOT, KPYTOBBIC IBHMKCHHSI HOTaMHU, TIEPEXO0/] CeJl yTIIOM U T.II.

YrnpakHeHHs] HA PACTSATHBaHMe H TOJABHMKHOCTH B CYCTaBaX: MasTHHUKOOOpAa3HEIC,
PBIBKOBBIC WJIM BpalllaTebHBIC JBIKEHUS PYK W HOT C IIOCTEIICHHO YBEIMYMBAIOIICHCS B
IUICYEBBIX, TOJCHOCTOIHBIX, KOJEHHBIX W Ta300€IPEHHBIX CYCTaBOB; BOJHOOOpPA3HBIC JIBHIKCHHS
TYJIOBUIIIEM; ITOBOPOTHI TYJIOBHINA; CTHOAHUE M pa3rHOaHUEe TYJOBUINA B MOSICHUYHOM H TPYIHOM
OTJIeNIax; KPYTOBBIC JIBM)KCHUS TUICUCBBIM ITOSICOM, JBHIKCHHS BIIEpe/l, Ha3ajl, BBEPX U BHU3 U JIp.

NmMuTanuoHHble YNpPaKHEHHUS: JBIKCHUS pPyKaMH, HOTaMH, TYJIOBHUIIEM, Kak IMpH
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IUTABaHUHM KpOJIEM Ha TPy, Ha CIHHE, OpaccoM W OaTTtepduiieM B COYETAHHM C JIbIXaHHEM;
MPBIKKU BBEpPX BIEPE]] U3 H.II. «CTAPT IUIOBIAY»; HA THMHACTHYECKOM MaTe IPyNIHUPOBKU, KYBBIPKU
Y BpalleHUsi, UMUTUPYIOIINE SJIEMEHTHI TEXHUKH CKOPOCTHBIX MOBOPOTOB HA TPYAH U CIIHHE.

Ynpa:kHeHus ¢ OTATomeHUsiMU (HaOUBHBIE MSUU 10 2-X KT, TAaHTENU 10 1 KT U T.I.) U3
Pa3IMYHBIX HCXOJHBIX TOJIOKEHUN MOJHMMAaHUE U OIyCKaHUE MPSMBIX PYK BIEpEN, BBEPX, B
CTOPOHBI, KPYTOBBI€ JBIKEHUSI pyKaMu, cTHOaHue U pa3rudaHue pyk; OPOCKH U JIOBJISI HAOMBHOTO
MsYa; repeaada Msda B LIEPEHTe, B KOJOHHE U MO KPYTry, OpOCKM ABYMs pyKamH OT TpyIH, U3-3a
rOJIOBBI, CHU3Y, OT IJIeYa, Yepe3 roJIoBYy Haszal u JIp.

JleueOHoe miIaBanue

VYnpaxHeHUs: IUIaBaHWE IPU MOMOIIM JBIMKEHHS HOTaMHU KpOJIEM Ha CIIMHE M TPyAU C
Pa3NUYHBIM TIOJOKEHHEM pYK; CKOJIbXEHHE Ha CHuHE (PyKd BIOJbL Tela) C IBM)KCHHUEM HOT
KpOJIEM; CKOJIb)KEHUE Ha CIMHE (PyKH BJOJb TeJa) C IBUKEHUSAMHU HOTaMH OpaccoM; IJIaBaHUE Ha
TPyJId ¥ Ha CIHMHE MPU TOMOIIM JBUKECHUS HOTaMH OpaccoM C pa3IMYHBIMU IOJIOKEHHUSIMU PYK;
CKOJIb)KEHHUE C TPEOKOBBIMHU JBIKEHHSIMUA PyKaMu OpaccoM Ha CIIMHE U Ha TPYAH.

1. Ykperuienue AbIXaTeIbHBIX MBI VICXOIHOE MOJI0KEHHE — CTOSI B BOZIE Ha MEJIKOM MECTe.
Beinonnenue apIxaTenpHbIX yHnpaxkHeHHH. Box Ha cueT «1» BBIIOX NMPOJOKUTENBHBIA HA CUET
2-3-4. BeinonssTh ynpaxxHenue 8-10 pas.

2. Craruyeckast paboTa MBIIII] CIIMHBI, KOHeUHOCTeH. McxoqHOe NonoKeHne — Jiexka Ha CIHMHE.
CkonpXeHHe Ha CIIUHE B KOppeKuu. KOHTpob may3bl CKOJbKEHUs. BBIMONHATE ynpaxxkHeHue 2-4
pasa.

3. Crarndeckas paboTa MBIIII] CIIMHBI, KOHEUHOCTEH. MIcX0aHOE MOoN0KeHne — Jieka Ha TPY/IH.
CkonpxeHue Ha rpyau B Koppekunu. KoHTposb nay3bl CKOJIbXKEeHUs. BpIMonHATs ynpaxHenue 2-4
pasa.

4. Pa3BuTHE MBIIIL CIOUHBI U JbIXaTeIbHONH MYCKynaTyphl. McXoqHOe MONOXKEHUEe — Jeka Ha
ciuue. Pyku pabortator 6paccom, HOru KposeM. MOKHO MCIIONIb30BaTh JacThl. KOHTPOIIb TEXHUKH
IUIaBaHUS B COUETAHUU C JIbIXaHWEM. BbINoaHATh ynpakHeHue 2 pasza 1no 50 MeTpos.

5. Crarnueckass pa0oTa MBIIII CHOUHBI, YACPKUBAIONIMX IM03BOHOYHUK. [Ipodmnakruka
IIocKocTonus. Pa3BuTHe IpIxaTenbHbIX MBI, MCXOQHOE MONOXKeHue — jexa Ha crnuHe. Pyku B
KOppeKIMH, HOTU paboTaioT KpoieM. MoHO B nactax, Opaccom. Jliasi pasHOBHUIHOCTH MOXKHO
UCIMOJIb30BaTh MAJKY, M4, J0CKY. KOHTpOIb KOppEeKINK JbIXaHUs. BIMOMHATH ynpakHeHue 2 pa3a
o 25 MEeTpoB.

6. Llens: cratmdeckas paboTa MBI CHUHBI, YISPKHUBAIOMUX MM03BOHOYHUK. [Ipodunakruka
TUIOCKOCTOMMS. Pa3BuTHE MbIXaTeIbHBIX MBI VIcX0qHOE TOJOKEHNE — Jieka Ha rpyau. Pyku B
KOppeKIMH, HOTU paldoTaroT KposieM. MoXHO B jacTtax, Opaccom. Jlias pasHOBUIHOCTH MOXKHO
MCTIOJIB30BATh MAJIKY, M4, JO0CKY. KOHTpOIb KOPPEKINH JbIXaHUs. BRIMOMHATE ynpakHeHue 2 pa3a
1o 25 METPOB.

7. Cratndeckoe yKperyieHHe MBI CIIUHBI, yIePKUBAIOMIMX MO3BOHOYHUK. Jlexa Ha Tpyau.
TpenupoBka BHemHero abixaHus. CKOJbKEHME Ha TPyAM TOMYKOM OT CTEHKM (IqHA) OacceliHa.
3aieprKuBast IbIXaHHe, BBIJIOX B BOIY. 2-4 pasa.

8. Koppekuust HMCKpUBIEHHMsS MO3BOHOYHHMKA, Pa3BUTHE MBI TYJOBHUIIA U KOHEYHOCTEH.
CoBepIIeHCTBOBaHNE BHEIIHETO JAbixaHus. Jlexxa Ha rpynu. [InaBanue OpaccoM B KOOpIMHALUHU
C YUIMHEHHOH may30il ckoibxeHus. Ha onuH rpebok pykamMm — gaBa rpebka Horamu (pykd B
WH/IMBUIYAIBHOW KOPPEKIIUH).

9. Llens: pa3BUTHE IBIXaTEIBHON MYCKYJIATYphl M YKPETIJICHNs MBILIL CITUHBI, IJICYEBOTO MOosica
U rpyaHbix. McxomHoe mosokeHue — Jiexxa Ha cnuHe (rpyau). [lnmaBanue OpaccoMm B TOJHOM
KOOpJMHAIMK C YJUIMHEHHOM may30il ckojibxeHus. KOHTponb 3a TEXHMKOW IUIaBaHUS U
IIPOJOJKUTEIBHON May30i. BeImomHuTh ynpakHenue 4 pasa no 25 MeTpoB.

10. Llenp: KOppeKUUs HCKPHUBICHMS IO3BOHOYHMKA. Pa3BUTHE KOOpAMHALMM JBMKCHHH.
HcxonHoe nonokeHne — nexa Ha cnuHe. Ha 2 rpebka pykamu Opaccom, oauH rpeOOK HOoramu
OpaccoM. MOKHO UCTI0JIb30BaTh «JIAMKWy. JIBUKEHHSI BBITOIHATH MATKO. BINOIHUTE 25 MeTpOB.

11. Lenb: BoccTaHOBIEHHE AbIXaHUS. VICXOOHOE TMONIOKEHHE — CHAsS y OopTuka. Bwimoxu B
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Boay. [lonHbli poaomKUTENbHBIN BbIIOX. BeimoaHsaTs 6-10 pas.

12. Ilens: Pa3BuTHe MBIIIEYHOTO YyBCTBA, YBEIMUEHUE CHUIIBI paboTaromux Mblimil. McxomgHoe
MOJIOKEHUE — Jieka Ha crmHe (rpyau). Pyku paborator kposem (Opaccom). Horu B koppekiuu.
KoHTponb TeXHUKH MIaBaHUs B COUETAHHUHU C JbIXaHHEeM. BBHITOTHUTH 25 METPOB.

O3znopoBuTesibHast pusnyeckasi NOAroOTOBKA

3T0 UCTONIb30BaHUE PUINUECKON KYJIbTYPHI C LENbI0 Tepanuu U NPOPUIAKTUKI PA3ITUYHBIX
3abosneBanuil. O310poBUTENbHAS (PU3NYECKAs KyJIbTypa CIIOCOOCTBYET YKPEIIJICHHUIO U TIOBBIIICHHIO
COIPOTHUBIISIEMOCTH OpraHU3Ma K peliIuBaM 3a00JeBaHus, a TakkKe NpopUITaKTHKE 3a00IeBaHUI.

OCHOBHBIM CpE/ICTBOM O3JIOPOBHUTENBHON (DU3NUYECKON KyJIbTYphl SBISIOTCS CIIEUATBEHO
nogoOpaHHbIe, METOJAMYECKH pa3padoTaHHbIe (U3UYECKUE YNPAKHEHUSA, a TaKXKe CpelCTBa
HETPATUIIMOHHBIX BUIOB O3J0POBUTENBHON (DU3MUECKON KyIbTyphl (YNpaKHEHUs CTPETUYHHTA,
xaTxa-horu, apixatenbHas ruMHacTuka A.H. CtpenpHuKoBON U Goauduiekc, cucteMa ynpaKHeHUH
MHAJIATEeC).

JbIxaTejibHbIe YNPa:KHEHHS: HCIIOJIb3YeTCsl JbIXaTellbHas THMHAcTHKa Ooaudiexkc u
napajgokcanbHoe apixanne no A.H. CrTpenbHHUKOBOM — cucTeMa, CBSI3aHHAs C W3MEHEHUEM
OTHeNbHbIX (a3 npIxaTesnbHOrO IMKiIa. bomauduekc mpeacrapiseT co0oi yHUKAIbHBINA KOMILIEKC
103 M YNPaXKHEHWH, KOTOPHIE BBIMOJHAIOTCS C 00s3aTENbHBIM COOJIOACHUEM CHELUATBHOTO
JIbIXaHUS.

YnpaxHeHus XarTxa-Moru: cucrema yIpaKHCHHWM, HallpaBlIC€HHAas Ha O3J0POBJICHHE U
COBEPIIICHCTBOBAHME YEJIOBEKA Yepe3 pa3BUTHE €ro CKPBITBIX BO3MOXXHOCTeW. JleueOHbIN U
03/I0pOBUTENBHBIN d(PPEKT OT 3aHATUI XaTXa-HOTOM JOCTUTAETCS 3a CUET MPUHATHS CIICIIUATBHBIX
CTaTUYECKUX 1103 Tena (acaH), AbIXaTelIbHBIX YHPAKHEHUH M KOHUEHTpallMd BHUMAaHUS Ha
OKUJAEMOM PE3YJIbTaTe.

YnpaxkneHusi cucreMbl nuiaarec. besomacHas mporpamMma ymnpakHEHHN Oe3 yaapHOU
Harpy3Ku, KOTOpas TMO3BOJSET «PACTAHYTb» U YKPENUTb OCHOBHBIE MBIIIEUHbIE TPYIIbLI B
JIOTUYECKON TOCIIeI0BAaTEIbHOCTH, HE 3a0bIBas MPH 3TOM O 0Oojee MENKHX ciIa0bIX MBbIIIIAXx.
Pa3BuBaeT ruOKOCTh CyCTaBOB, JIACTUYHOCTH CBS30K, CHITY, MEXMBIIICUHYIO U BHYTPUMBIIICUHYIO
KOOPJIMHALIMIO, CWJIOBYIO BBIHOCIMBOCTh M IICUXMUYECKHE KaYeCTBA.

YnpaxHeHuss CTpPeTYMHIr (TMMHACTMKA 103 WM PACTATMBAHMA): YIPAKHEHUS
OCHOBaHbl Ha BBINOJIHEHHE TMMHACTHYECKUX I103 M CTaTHYECKUX JJIEMEHTOB U HAINPABIICHbI
JOCTH)KEHHE MAKCHUMaJIbHOW aMIUIUTYAbl CYCTaBHBIX IBMKEHUU. YTPAaXHEHUS MPUMEHSIOTCS IS
YBEIMYEHHUSI  DJIACTUYHOCTH  MBIIIEYHO-CBS30YHOTO  ammapara W pacciabieHus  MBIIIII.
CriocoOCTBYIOT BOCCTAaHOBJICHHIO PA00OTOCTIOCOOHOCTH MBIIIIL ITOCTIE (PU3HMUECKON HArpy3KH.

DOYHKIUOHAJIbHAS TPEHUPOBKA

OO61epa3BuBaOIIME YNPAKHEHUS JUIS MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEH: MOJHUMAaHHE U
OIyCKaHUE pPyK — BIEPEH, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYrOBBIE ABUKEHUS B PA3IMYHBIX TIOCKOCTSX,
crubanue W pasrubaHue M3 Pa3IMYHBIX MCXOJHBIX TOJIOKEHWI; JJ1 TYJIOBUIIA — IMOBOPOTHI,
HAKJIOHBI U3 Pa3JIMYHBIX WCXOJTHBIX MOJOKEHUH; IS MBI HIKHUX KOHEYHOCTEH — CTHOaHHE U
pasrubaHue HOT B KOJIEHHBIX M TOJEHOCTOMHBIX CyCTaBaX, MaXOBBbI€ IBM)KCHUS, KPYTOBBIE
JBUKCHUS B TOJICHOCTOITHBIX U TAa300€IPEHHOM CyCTaBax. YTpPaXHEHHs U3 JETKOW aTICTUKH IS
BOCIIUTAHUS BBIHOCIMBOCTH M Pa3BUTUS KOOPAMHALMU — XOAbOAa C W3MEHEHHEM CKOPOCTH U
JUIMHHBI 11ara; pa3jnyHble BHUIBI XOIhOBI (Ha HOCKAaX; BBICOKHM, MEPEKATOM C TSITKH HAa HOCOK;
NPYXUHUCTBIM [IaroM; ¢ TMOJICKOKaMM, C HMHTAlUell mepelmaruBaHus uepe3 Oapbepsl),
gyepesoBaHue X0Ab0bI U Oera. ber ¢ u3MeHeHneM CKOPOCTH M HAIPABIICHUS JBIKEHUS 110 CUTHAITY
npenojaBaTensi, COMHOW BIepEn, MPHUCTABHBIMHU IlIaraMH, YEITHOYHBIA Oer. YmpaxxHeHWs I
pa3BUTHsI PaBHOBECHUS, THOKOCTH W JIOBKOCTU. YTPaKHEHUS Ha pa3BUTHE CHIBI (CHIOBOU
BBIHOCJIMBOCTH), Ha MBIIIbB HIKHUX U BEPXHUX KOHEYHOCTEeH (OJHOCYCTaBHbIE U
MHOTOCYCTaBHbIE); Ha TPYNNbl MBI TYJOBHIIA (COUHBI, TPYyIdd, JKUBOTA, STOJHUI) C
UCIIOJIb30BAaHUEM COIMPOTUBIIEHUS COOCTBEHHOrO Beca, TraHTeled, Mea0oJioB, B Pa3IMYHBIX
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HCXOJHBIX TIOJIOKEHUSIX — CTOs, CUAA, Jexa. Kommuekcel W KOMOWHAIMK yNpakHEHWH —
MIPUCEIAHUS U KUMBI, CTOSI, BBIIIA/IbI M )KUMBI, CTOS, HAKJIOHBI U TATH B HAKJIOHE U CTOSI; BBIXO/IbI B
YIOPBI: YIOP IIPHUCEB, YIIOP JIEXKA; NEPEMEILEHHS U3 MTOJIOKEHHS YIIOp JEKa.

IIpukjaagHO-OpUEeHTUPOBAHHAS MOATO0TOBKA
CrnopTHBHO-NIPUKJIAIHbIE YIPAKHEHHUS TIPEICTABISIOT COOON €CTECTBEHHBIE
JIBUTATEJIbHBIC JIEHCTBUS, KOTOPbIE HEOOXOAMMBI B ITOBCETHEBHOM JKU3HU: X0/Ib0a, Oer, MeTaHus,
COXpaHEHUe paBHOBecHs U Ap. biaronaps mpoctoit ABUraTebHON CTPYKTYpeE, IPUKIaIHbIE
YIPaXHEHUS IOCTYITHBI BCEM KEJIAIONIUM 3aHUMAThCS GU3NICCKON KyIbTypoi. HexoTopbie n3 HuX
SIBJISIFOTCSL XOPOIIMM KOPPUTHPYIOIIUM CPEACTBOM.

I'mmHuacTuka B Boae

Ynpa:xxHenus 0e3 npeaMeToB:

1. McxoaHoe monoxeHne - OCHOBHas cTolika. [lorpyxeHue B Boay 10 ypOBHS rpyau. Xoab0a
Ha MECTE, PyKU COTHYTHI B JIOKTX - 10-15 cek. Xoapba B aBKEeHUU: depe3 Kaxable 10 maros
JieNaTh TOBOPOTHI (ABMXKEHUS BIIPaBO, BIEBO, KPYToM) - 1-2 MUH.

2. HcxonHoe nonoxeHue - ocHoBHast cToiika. Ha cuer 1, 2 - mOAHATH pyKH B CTOPOHBI - BJIOX.
Ha cuer 3, 4 - BepHYThCS B UICXOJIHOE MOJI0KEHUE - BbI0X. [loBTOpUTH 2-3 paza.

3. UcxoaHoe MONOXKEHHE - OCHOBHasg CTOMKa. llogHATH J1€Boe KONEHO K TIpyAH, PyKH B
CTOPOHBI - BJIOX, BEPHYTHCA B MCXOJIHOE TOJOKEHUE - BBIIOX. [IogHATH IpaBoe KOJEHO K TpyIH,
PYKH B CTOPOHBI - BI0X. BepHYTbCS B HCXOTHOE MOJIOKEHUE - BBIJIOX.

4. UcxonHoe MOJOXKEHHE - JIeXKa Ha TPYAU, pyKaMH B3SThCs 3a MOpYy4YeHb OOpTHKa. JBrkeHue
Horamu criocobom Opacc - 20-30 cek. /IpIxaHue He 3a7epKUBATh.

5. WcxoaHoe MONOKEHHE - CTOS JIMIIOM K OOpTUKY, PyKaMH B3AThCS 3a MOpy4yeHb. ber Ha
MecTe, He Kacasich JTHa, YHEPTUYHO paboTast Horam - 15-cek. J{pixaHue nmpon3BOIbHOE.

6. McxoaHoe moOJOKEHUE - KOJEHU HaNpaBleHbl BIEpEd, HOTHU BPO3b, PYKH JEp>KaTh MO
BOJIOM CJIETKAa COTHYTBIMU B JIOKTSX. Mcmonb3ys o0e pyku, OTTaJKMBaTh BOJAY CHaudajga B OJIHY
CTOPOHY, a 3aTeM B JIPYTYyI0, CIOXHUB KHUCTH PYK COBKOM; MOCTENEHHO YBEIMYUBATH aMIUIUTYIy
JBYDKEHUS, HE 3a0bIBast IPH 3TOM COXPAHATh (PMKCUPOBAHHOE TOJIOKEHUE TO3BOHOYHUKA.

7. WcxoaHOe MON0KEHHUE - HOTU CIIeTKa COTHYTHI B KOJIEHSIX M BPO3b, PYKH CJIETKa COTHYTHI B
JOKTSX. Bpamienwe pykoil OoT mjeda MO HampaBlI€HHUIO K TYJOBUILY M OT HEro, BblYEpUMBAs
BOCBMEpPKH; BHayalle 4epenoBaTh IABW)KCHHUS PYK, 3aT€M BBINOJHATH OJHOBPEMEHHO OOEUMU
pyKamu.

YnpakHeHHs C IpeIMeTaMM:

1. lepxach pykaMu 3a HyaAJl, IIEpe]] TPYIbIO MIOATSHUTE COTHYTHIE HOTH K IPYAH U BBIIPSIMUTE
UX B JIEBYIO CTOPOHY, 3aTEM B IIPAaBYIO0 CTOPOHY. KaK/IbIil pa3 MEHSANWTE CTOPOHY BBIIPSIMIIEHUS HOT.
Bemonnsercs no 10 BeIMpsAMIICHHUN B KKy CTOPOHY.

2. JAng yKpemsieHWsl MBI PyK W IUIed BO3bMHUTECh OOEMMHU pyKaMHU 3a HYyJI U C CHIJION
IIBITAWTECH OITyCTUTB €r0 B BOAY.

3. Canpre Ha HyYUI TakuM oOpa3oM, 4TOOBI OH MOjjAepkHuBal cnuHy. Ha cuer «pa3»
IIOJIHUMANTE BBIIPSIMIICHHBIE HOTM K TPyIM M B TOXE BpeMs INOAHMMAWTE KOPIYC, NBITAsCh
KOHYMKaMH MaJblEeB PyK JocTaTh NATKU. Ha cuet «aBa» 3aliMUTe UCXOAHOE MOJIO0KEHHE.

4. HeobxonuMmo jeub CIMHOM Ha nayiky. Bo3smurech pykamu 3a ee KoHubl. Ha cder pas3-nBa
crubaiTe u pa3rudanTe HOTY B KOJICHSX, MOATATHBAS UX K TPYIH.

5. Bo3bmuTe KHMIOrpaMMOBbIE TaHTenu B pykd. HaumHalite Xonp0y Ha MecTe, BBICOKO
MOJHUMAsl KOJIEHU. PyKu TOJDKHBI OBITH OJBMKHBIMUA. Ha KaXkIplid cUeT IbITaiTech MOJHUMATh UX
K ITOJIMBIIIKaM M OIIyCKaTh.

6. IlocraBpTe HOrM Ha IIMpPUHE IIJIeY, PyKH HOpwxMuTe K rpyau. Ha cuer «pa3» pesko
BbIOpachIBaliTe pyKH ¢ yTsHKEJIEHUEM BIIEpE]] U Ha CUET «JIBa» BO3BpallaiiTe Ha3a.

7. CoxpaHsisi paBHOBECHE, CTOUM Ha OJHOM HOTeE, BTOpas HOra COrHyTa B KOJIEHE HAa YPOBHE
nosca. (Ecnu He ygaércs coxpaHATh paBHOBecHe 0€3 OMOphl, MOXKHO JIepKaThcs pyKOH 3a OOpTHK
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Oacceifna). /lepuM raHTeNb OJHOW PYKOM, cruOas pyKy B JIOKTE, JieJaeM JBIDKEHHS BHU3/BBEpX,
CO371aBasi CONPOTHUBIICHHE. 3aTeM MEHSEM PYKW/HOTH U BBITIOJIHSAEM aHAJIOTUYHBIC ICHCTBUS.

Yﬂpamﬂem/m CO CICHMAJIbHBIM oﬁopyuona}meM

YrnpaxHeHUe aKTUBUPYET W YKPEIUISIET BCE TPYMIBI MBI C MOMOIIBIO CHOPTUBHOTO
WHBEHTaps (TaHTeNd, YTSHKEIUTENW, PEe3WHa, TMMHACTHYecKas TMajaka W Jp.), HampaBjeHbl Ha
pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaudeCTB, TMOKOCTH M TIOJBM)KHOCTH B CYyCTaBaX, JIOBKOCTH H
KOOpJAWHALINU

4.1. ®opMBbI TEKYILEr0 KOHTPOJISI YCIIEBAEMOCTH U MPOMEKYTOYHOH aTTeCTAlluN

B xome peaqm3anuM IMCHMINIMHBI «AJAaNTHUBHAs (u3n4yeckas KyJbTypa M CHOPT
(pu3nueckass KyJbTypa M CHOPT MHBAJMIOB W JIUI ¢ OTPAHUYEHHBIMHM BO3MOKHOCTAMM
310POBbS)» MCHOJbB3YIOTCH CJACAYIOIIHEe MeTOAbl TeKYyllero KOHTPOJsI YCIeBAeMOCTH
o0yuarouuxcs:

- TIpY MIPOBEJICHUH 3aHITUN MPAKTUYECKOTO THIA B (hopMe YIeOHO-TPEHHUPOBOUHBIX 3aHITUIA:
TECTUPYIOTCS HOPMATHUBBI TEKYLIETO KOHTPOJIS YCIIEBAEMOCTH;

- NpPU TPOBENCHUU 3aHATHI MPAKTUYECKOro TUMa B (OpPME CAMOCTOATENbHBIX Y4eOHO-
TpenupoBouHbiXx 3aHATui B CIO Benmercsa «J/IHEBHHMK CaMOKOHTPOJISI 3aHMMAIOUIETOCS» C
MpeA0CTaBIEHUEM OTYeTa Kypupytouiemy 3ansatusa B C[1O npenogasarento.

[Ipome:xxyTouHas arrecTanms (3a4eT) NPOBOAUTCS B (OpME KOHTPOJIBHOIO TECTUPOBAHUS
(bu3nUecKoil MoAroTOBIEHHOCTH

Jucnuminaa «AxantuBHasi pusnyeckas KyJbTypa H cnopT (pusnyeckasi KyJabTypa u
CIIOPT MHBAJIU/I0B U JIMI € OrpaHMYCHHBIMH BO3MOKHOCTAMMU 32]0pOBl)fl)» obecreunBaeT
OBJIaJICHUE CJICAYIOIHMH KOMIIETeHIUAMH:

OBnanenne yHuBepcanbHol komnereHuuend YK OC-7.1:

CIOCOOHOCTH MOJ/IePKUBATH YPOBeHb (PH3MUECKOro 310pPOBbS, AOCTATOYHOIO [JIsI
ol0ecrnieyeHus! MOJTHOLCHHOH COLMAIBLHON U MPO(eCCHOHAILHOM 1eATeJIbHOCTH.

1.1. B pe3ynbTare OCBOCHUS JUCHUILTUHBI Y 00YUYaIOUINXCs JOHKHBI ObITh:

— c(OpMHMPOBaHBI 3HAHUS: POJIM U OCHOB (PU3MUECKOW KyJIbTYphl B Pa3BUTHU YeJOBEKa U
MOJITOTOBKE CHEINAINCTA;

— c(hopMupoBaHbl YMEHHS: TBOPUECKH HCIOJIb30BATH CPEJICTBA W METOJbl (PU3UUECKOTO
BOCTIUTaHHS TUTSt JMYHOCTHO-TIPO(ECCHOHATBHOTO pa3BUTHS, ¢buznyeckoro
CaMOCOBEPILIEHCTBOBaHMsI, (POPMUPOBAHUS 3J0POBOT0 00pa3a M CTUIIS )KU3HH;

— chopMupoBaHBl HAaBHIKH: BIAJCHHUS CHCTEMOW MPAKTUYECKHMX YMEHHH W HAaBBIKOB,
o0ecreYnBaOMX COXPAHEHHE W YKpEIUIEHHE 3/0pOBbS, pa3BUTHE U COBEPIICHCTBOBAHHE
NCUX0(U3NYECKUX CIIOCOOHOCTEN U Ka4eCTB.

1.2. Obyuaromyecs Takxe JOJDKHBI OBJIa/IETh HABBIKAMM:
— COCTaBHTH U BBITIOJHHUTH KOMITJICKC YIPAaKHEHUI THMHACTHKHY;
— KOHTPOJIUPOBATh CBOE (PH3HUUECKOE COCTOSIHUE.

OcHoBHasi JInTEepaTypa:

1. Wownona, E. A. Opranuzanusi yueOHbIX, (PU3KYJIbTYpPHO-03JOPOBUTENBHBIX 3aHATHI
JUIsL CTYJIEHTOB C OTPAaHWYEHHBIMU BO3MOXKHOCTSMH 370pOBbs : yueOHoe mocoodue / E. A. MoHoBa,
H. II. CaBuna, C. H. Hdynkuna ; nox pemakuued A. II. IlepoBa. — Jlumenx : Jlunmenkwit
rocy/1apcTBeHHbIN TexHu4yeckuil yHusepcurer, ObC ACB, 2018. — 75 c. — ISBN 278-5-88247-
894-9. — TexcT : 2NeKTpOHHBIN // DnexkTpoHHO-0mbmmoTeunas cuctema [PR BOOKS : [caiiT]. —
URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/88747.html;
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https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/88747.html

2. CoBepIICHCTBOBAHHUE CTPYKTYPHI YIPABICHUS aaNTUBHON (DU3MUECKON KyJIbTypOi
U KOHTpPOJISI CHOPTHBHOW TMOATOTOBKH B KOMIUIEKCHOW peabMIUTAIMM JIUI C OrpaHUYECHHBIMH
BO3MOXKHOCTSIMH 3/10poBbs : MoHorpadus / T. I1. berunosa, M. B. berunos, U. E. Ilonosa [u ap.] ;
nox penakmued T. I1. berunoBoit. — Mocksa : Al [Iu Ap Menua, 2021. — 202 c. — ISBN 978-5-
4497-0953-0. — Tekcr : 371eKTpOHHBIA // DiekrpoHHO-OMONMHOTeuHass cucrema [IPR BOOKS :
[caiir]. — URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/103445 .html;

3. 3akwupos, P. M. AnanTtuBHOe A3I0A0 [Js JUI C HApYLIEHUSAMH ciyxa : y4uyeOHoe
nocobue. Hanpasnenue 49.03.02 — «dusnyeckasi KyJabTypa JJIs JTUI] C OTKJIOHCHUSIMHU B COCTOSIHUH
30pOBbS (aJanTHBHAS (PHU3HUECKasi KyJIbTypa)», MpoduiIb MOAroTOBKH — «JleueOHas dusnyeckas
KyJbTypa»; ypOBEHb BhICIIEro oOpa3oBaHusi — OakamaBpuaT / P. M. 3akupoB. — Ilepmp :
[lepMmckuil rocynapcTBEHHbIM TI'yMaHHUTapHO-Tiefaroruyeckuii yumsepcurer, 2018. — 59 c. —
ISBN 978-5-85218-955-4. — TekcT : 37eKTpOHHBIN // DNeKTpoHHO-OMOMHMoTeyHass cuctema PR
BOOKS : [caiiT]. — URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/104170.html;

4. Cokyp, b. II. UnauBuayanbHble UTPOBBIE BHUJBI CIIOPTAa M WX PA3HOBUAHOCTH IS
JUI] C Pa3IMYHBIMUA (PU3UIECKIMH BO3MOKHOCTSIME : yueOHoe mocobue / b. II. Cokyp, FO. H.

OptMmaH, C. E. BopobseBa. — Owmck : CHOMpPCKHI TOCYIapCTBEHHBIH YHUBEPCHUTET (DHU3UUCCKOMN
KynbTypsl U cropta, 2019. — 88 c. — Tekcr : 31neKTpOoHHBIH // DIEKTPOHHO-OMOIHOTEYHAS
cucTeMa IPR BOOKS : [caiiT]. — URL: https://www-iprbookshop-

ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/95635 .html;
5. Jluma ¢  OrpaHMYCHHBIMH  BO3MOXHOCTSIMH  3[0POBbSI B  COBPEMEHHOM
peadbunuTannoHHO-00pa3zoBaTeIbHOM MpocTpancTBe : MoHOorpadus / C. FO. Unwsuna, B. 3. KanTop,

O. A. KpacunpaukoBa [mu gnp.]. — Cankr-IlerepOypr : Poccuiickuii TOCYmIapCTBEHHBIN
negarorndyeckuil yauusepcutet uMm. A.W. I'epiena, 2018. — 144 c. — ISBN 978-5-8064-2650-6. —
TexcT : snexTpoHHBINH // DnekrpoHHO-OubmuoTeunas cucremMa [PR BOOKS : [caiiT]. — URL:

https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/98599.html;

6. AxtyanpHbple NpoOJeMbl M HMHHOBAIMOHHBIE TOAXOABl B OOpa30BaHUU JUI[ C
OTPaHUYCHHBIMU BO3MOXHOCTSIMHU 3JIOPOBbSI : MaTepHANIbl HAyYHO-TIPAKTUIECKONW KOH(EpEeHINH C
MEXIyHApOAHBIM ydacTheM, T. Mocksa, 18 deBpans 2017 rona / E. I'. Peunrikas, T. A. ConoBbeBa,
JI. W. Ilnakcuna [u nap.] ; mox penakmueit E. I'. Peunnkas [u np.]. — MockBa : MockoBcKHiA
MeIarorM4eCcKuil Tocy1apcTBeHHbIN yHUBEpCcUTeT, 2017. — 195 ¢. — ISBN 978-5-4263-0487-1. —
Tekcr : snexTpoHHBIH // DnexTpoHHo-OmMbOMHOoTeuHass cucrema IPR BOOKS : [caiit]. — URL:
https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/72481.html.
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	Техническая подготовка
	Совершенствование технического мастерства до уровня, позволяющего максимально реализовать силовой потенциал в построении и выполнении тренировочного плана (на этом этапе совершенствование техники сочетается с развитием специальных физических качеств, а также с психологической, тактической и теоретической подготовкой). (реализуется только дистанционно)
	Упражнения со специальным оборудованием
	Общая физическая подготовка
	Оздоровительное плавание

	Плавательная подготовка
	Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, четырех-, и шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него – акцент на качественном длинном гребке). Плавание кролем на груди с помощью движений одними ногами и различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с подменой гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка левой, правая подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три гребка: левая после ее движения под водой остается вытянутой вдоль туловища и т.д. Плавание кролем на сцепление; в исходном положении одна рука вытянута вперед, другая у бедра, ноги выполняют непрерывные движения кролем; затем руки непременно выполняют: одна – захват воды и гребок до бедра, другая – выход из воды и движение по воздуху (под эту руку выполняется и вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают кролем и т.д.(вдох выполняется под каждую руку). Для совершенствования двухударного варианта дополнительно применяют следующие упражнения. Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Плавание с помощью движений ногами баттерфляй и одной руки кролем, вторая – вытянута вперед, вдох в сторону гребка (внимание обращается на оптимальное согласование гребка рукой с двумя захлестывающими ударами стоп вниз; один удар приходится на вдох руки в воду и захват воды, другой – на энергичное завершение гребка). То же, но вторая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки.
	Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией движений и акцентом внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой поверхности воды, голова занимает положение почти строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со сгибанием в локте, непрерывном согласовании движений. Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты вперед, кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент внимания на непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной амплитудой, расслаблении голеностопных суставов, обтекаемом и плоском положении тела). То же одна рука вытянута вперед, другая у бедра. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него). Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки, другая прижата к бедру (во время гребков плечевой пояс руки, прижатой к бедру, подчеркнуто выходит из воды вверх и имитирует движение, как если бы эта рука двигалась по воздуху и входила в воду). Плавание на спине с подменой: выполняется три гребка левой рукой, правая прижата к бедру, в момент начала третьего гребка левой – правая выходит из воды, движется по воздуху и, в свою очередь, выполняет 3 гребка; правая, после того как она завершила последний гребок, остается у бедра. То же, но во время гребков одной рукой, другая остается вытянутой вперед (смена положений рук происходит в момент завершения 3 или 2 гребка; внимание – на своевременную передачу гребка с руки на руку). Плавание кролем на спине с помощью одновременных гребков обеими руками и движений ногами кролем или баттерфляем). Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута вперед ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно работают, после нескольких ударов ногами и в согласовании со следующими тремя ударами одна рука выполняет захват воды и гребок до бедра, другая одновременно – выход из воды и пронос по воздуху вперед; затем в движении рук настает пауза и после нескольких движений ногами кролем цикл движений руками повторяется.. Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на полный цикл движений рук (например во время гребка левой – выдох, во время проноса левой вдох); один вдох и выдох на два полных цикла движений рук и др.
	Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним вдохом, последовательным согласованием рабочих движений руками и ногами (амплитуда рабочих движений средняя) и плоским положением тела. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом, ногами кролем (таз и бедра у поверхности воды) Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом (колени разводятся примерно на ширину таза), с подчеркнутым разворотом стоп во время отталкивания носками наружу и выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего движения ногами (упражнения выполняются с доской в руках и без нее – обе руки вытянуты вперед или находятся у бедер). Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами (следить за плоским положением тела, энергичным выполнением заключительного движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и отталкиванием ногами). Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками: после второго рабочего движения ногами руки тотчас начинают гребок, завершая цикл без наплывного брасса. Плавание брассом с оптимальной амплитудой движений руками и ногами.
	Старты и повороты. Старт со скольжением на дальность. Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и баттерфляем. Закрытые повороты на спине с проносом по воздуху над собой или через сторону. Повороты, применяемые в комплексном плавании при переходе с одного способа на другой.
	Специальная физическая подготовка
	Общефизическая подготовка
	Прикладно-ориентированная подготовка
	Упражнения со специальным оборудованием
	- при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных занятий: тестируются нормативы текущего контроля успеваемости;
	- при проведении занятий практического типа в форме самостоятельных учебно-тренировочных занятий в СДО ведется «Дневник самоконтроля занимающегося» с предоставлением отчета курирующему занятия в СДО преподавателю.
	Промежуточная аттестация (зачет) проводится в форме контрольного тестирования физической подготовленности

	1. Ионова, Е. А. Организация учебных, физкультурно-оздоровительных занятий для студентов с ограниченными возможностями здоровья : учебное пособие / Е. А. Ионова, Н. П. Саввина, С. Н. Дудкина ; под редакцией А. П. Перова. — Липецк : Липецкий государственный технический университет, ЭБС АСВ, 2018. — 75 c. — ISBN 278-5-88247-894-9. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/88747.html;
	2. Совершенствование структуры управления адаптивной физической культурой и контроля спортивной подготовки в комплексной реабилитации лиц с ограниченными возможностями здоровья : монография / Т. П. Бегидова, М. В. Бегидов, И. Е. Попова [и др.] ; под редакцией Т. П. Бегидовой. — Москва : Ай Пи Ар Медиа, 2021. — 202 c. — ISBN 978-5-4497-0953-0. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/103445.html;
	3. Закиров, Р. М. Адаптивное дзюдо для лиц с нарушениями слуха : учебное пособие. Направление 49.03.02 – «Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья (адаптивная физическая культура)», профиль подготовки – «Лечебная физическая культура»; уровень высшего образования – бакалавриат / Р. М. Закиров. — Пермь : Пермский государственный гуманитарно-педагогический университет, 2018. — 59 c. — ISBN 978-5-85218-955-4. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/104170.html;
	4. Сокур, Б. П. Индивидуальные игровые виды спорта и их разновидности для лиц с различными физическими возможностями : учебное пособие / Б. П. Сокур, Ю. Н. Эртман, С. Е. Воробьева. — Омск : Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2019. — 88 c. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/95635.html;
	5. Лица с ограниченными возможностями здоровья в современном реабилитационно-образовательном пространстве : монография / С. Ю. Ильина, В. З. Кантор, О. А. Красильникова [и др.]. — Санкт-Петербург : Российский государственный педагогический университет им. А.И. Герцена, 2018. — 144 c. — ISBN 978-5-8064-2650-6. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/98599.html;
	6. Актуальные проблемы и инновационные подходы в образовании лиц с ограниченными возможностями здоровья : материалы научно-практической конференции с международным участием, г. Москва, 18 февраля 2017 года / Е. Г. Речицкая, Т. А. Соловьева, Л. И. Плаксина [и др.] ; под редакцией Е. Г. Речицкая [и др.]. — Москва : Московский педагогический государственный университет, 2017. — 195 c. — ISBN 978-5-4263-0487-1. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/72481.html.
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