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[image: ]Пояснительная записка

Цель программы: создание образовательного пространства для формирования базовых навыков в гимнастике ушу, развития физических и волевых качеств учащихся, воспитания нравственных и эстетических чувств.
Задачи:
Образовательные:
· Обучение базовой технике ушу.
· приобретение специальных знаний в области спортивного ушу.
· освоение специальных навыков ушу: пинхэн - равновесия, жоугун - гибкости, элементов акробатики ушу.
· освоение базовых комплексов ушу таолу.
· обучение	приёмам	и	методам	контроля	физической нагрузки	при самостоятельных занятиях.
Развивающие:
· развитие физических качеств.
· укрепление здоровья и расширение функциональных возможностей организма.	Воспитательные:
· воспитание коммуникативных и организаторских способностей.
· воспитание самодисциплины и самоорганизации в тренировках и при участии в соревнованиях.
· воспитание потребности в ведении здорового образа жизни.
· воспитание моральных и волевых качеств.
Формы организации учебного процесса
Программа предусматривает использование следующих основных принципов обучения: наглядности, доступности, индивидуального подхода, Из известных приемов обучения в программе используются объяснение, демонстрация, повседневное наблюдение за работой учащегося.
Рекомендуемый минимальный состав группы первого года обучения - 15
-20 человек.
В объединение принимаются дети в возрасте от 7 до 14 лет (при наличии медицинского допуска к занятиям.)
Продолжительность обучения по данной образовательной программе -
1 год.

Режим занятий
Год обучения	Всего часов в год



Количество часов в неделю



Периодичность занятий в неделю


1 год	216	6	3 раза по 2 часа


Основной формой организации учебной работы по спортивному ушу является учебно-тренировочное занятие.
Формы подведения итогов реализации дополнительной общеразвивающей
программы:
· тестирование теоретических знаний;
· тестирование специальных навыков;
· тестирование физических качеств;
· соревнования.


УЧЕБНО-ТЕМ АТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ


 (
Виды
 
деятельности
1.
 
Уш
 
у
148
2.
 
Акробатика
48
3.
 
Психологический
 
раздел
10
4.
 
Соревнования
10
5.
 
Заключительно
 
занятие
2
ИТОГО:
216
)Всего часов












Учебно-тематический план 1-го года обучения



Виды деятельности

Всего
часов	Теория	Практика

Форма контроля

[image: ]
	1. Ушу
	148
	26
	122
	соревнования

	
1.1. Вводное занятие
	
2
	
1
	
1
	

	1.2. ОФП
	42
	8
	34
	тестирование

	1.3. База
	42
	8
	34
	

	1.4. Техника
	60
	8
	52
	

	2. Акробатика
	48
	6
	42
	соревнования



2.1. [image: ]Общая акробатика	18	2	16
2.2. Специальная   акробатика	30	4	26


	3. Психологический раздел
	10
	4
	6

	4. Соревнования
	10
	
	10

	5 . Заключительно занятие
	2
	1
	1

	ИТОГО:
	216
	36
	180







СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ


1 год
Содержание занятий 1 года обучения.
I. Ушу
1.1. Вводное занятие.
Теория.
Инструктаж по технике безопасности. Знакомство с системой ушу.
Практика.
Знакомство с суставной разминкой, упражнениями на гибкость, растяжку, общими развивающими упражнениями. Тестирование физических качеств.

1.2. ОФП.
Теория.
Знакомство с упражнениями общей физической подготовки (укреплением мышц, повышением их эластичности, на гибкость, подвижность суставов, развитие прыгучести, выносливости, скоростных качеств) и требованиям, предъявляемым к их выполнению.
Практика.
Выполнение упражнений общей физической подготовки (укрепление мышц, повышение их	эластичности,	на	гибкость,	подвижность суставов,	развитие	прыгучести, выносливости, скоростных качеств) с учетом требований, предъявляемых к их выполнению.

1.3. База.
Теория.

[image: ]Знакомство с элементами, составляющими основу технических комплексов ушу, и требованиями, предъявляемыми к их выполнению.
Практика.
Выполнение и отработка элементов, составляющих основу технических комплексов ушу, с учетом требований, предъявляемых к их выполнению.
1.4. Техника.
Теория.
Знакомство со связками базовых элементов и требованиями, предъявляемыми к их выполнению.
Знакомство с базовыми комплексами 32 формы. Практика.
Выполнение и отработка связок базовых элементов с учетом требований, предъявляемых к их выполнению.
Выполнение и отработка базовых комплексов 32 формы с учетом требований, предъявляемых к их выполнению.
2. Акробатика	2.1.Общая акробатика Теория.
Знакомство с общей акробатикой, знакомство с различными видами кувырков, требованиями к их выполнению.
Техника безопасности выполнения акробатических элементов. Практика. Выполнение кувырков и различных связок с ними.

2.2.	Специальная	акробатика
Теория.
Знакомство с элементом, требованиями к его выполнению. Практика. Выполнение акробатического элемента и различных связок с ними.



3. Психологический раздел.
Теория.
Знакомство со средствами и приёмами китайской живописи и каллиграфии.
Практика.
Каллиграфия выражение внутреннего состояния через рисунок. Коррекция эмоционального состояния.
4. Соревнования.
Практика.
Участие в соревнованиях по ушу таолу, туйшоу и турнирах по офп.

5. [image: ]Заключительное	занятие.
Теория.
Подведение итогов. Практика. Проведение тестирования физических качеств.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧАЩИМИСЯ ПРОГРАММЫ


Освоение дополнительной общеразвивающей программы способствует формированию компетенции осуществлять универсальные учебные действия:
· личностные - способность понимать и определять себя и своего назначения в жизни; усвоение норм морали и выбор этических ориентиров;
· регулятивные - способность к осмыслению своей деятельности, планированию и достижению целей своей деятельности наиболее рациональным способом, а так же способность к мобилизации физического и психического состояния для достижения поставленных целей;
· познавательные - способность к самостоятельному решению задачи путём поиска, структурирования и синтеза информации;
· коммуникативные -	приобретение	способностей межличностного взаимодействия.
К концу первого года обучения учащиеся должны знать:
· технику безопасности при занятиях гимнастикой ушу;
· основные понятия и историю ушу;
-разновидности стилей и комплексов в ушу;
· правила проведения и оценки на соревнованиях ушу;
· разновидности физических упражнений, физические качества и способы их развития в ушу.
-Основы знаний по гигиене и врачебному контролю. Должны уметь:
· самостоятельно выполнять базовые разминочные упражнения;
-основные стойки и технику передвижения в ушу;
-базовая техника цзибеньгун блоки и удары; - элементы растяжки жоугун и равновесия пинхэн; Должны владеть:
· базовыми комплексами ушу таолу -убуцюань;
· Базовым комплексом с шаолиньского ушу 36 форма;
· Комплексом таолу цисе (оружие ушу)

[image: ]УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

1. Маты
2. Мяч баскетбольный
3. Мяч волейбольный
4. Мяч футбольный
5. Скакалки
6. Гимнастическая скамья
7. Шведская стенка
8. Палки гунь
9. Деревянные мечи дао 10.Гантели и утяжелители.
11. Мультимедийное оборудование, ноутбук планшет.




Литература:
Основная:

Долин А.А., Попов Г.В. Традиции ушу. - М.: «Прометей», 1989.
Киреева Т.Н. Дракон опускается на землю. Оздоровительные системы восточных боевых искусств. -М.: «Советский спорт», 1992.
Березнюк С., Ваньи Л., Лянцунь Я. Боевая техника ушу.-Минск: Харвест, 1998 Пино Ж. Китайский кулак. - Минск: Харвест, 1997.
Дополнительная:
Фискалов В.Д. Спорт и система подготовки спортсменов.-М.: «Советский спорт»,2010.
Ханин Ю.Л. Психология общения в спорте. -М.: «Физкультура и спорт», 1980. Рэйс Ф., Смит Б. 500 лучших советов тренеру. -Питер:2001.
Тараканов П. Методическое руководство. Азбука ушу. МП «Вариант-книга», Челябинск,1990.

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ К ОПРЕДЕЛЕНИЮ УРОВНЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ

1 год обучения Общая физическая подготовка

Контрольные	упражнения	и единицы измерения

Возраст и оценка в баллах

7-9 лет	10-12 лет	13-15 лет



высоки й

средни й

низкий	высокий	средний	низкий	высокий	средний	низкий


Мальчики

[image: ]
	1.	Челночный бег 3х10 м. (7-9 лет),
бег 60 м. (с 10 лет) сек.
	9,9
	10,3
	10,8
	10,2
	10,6
	11,2
	9,4
	10,2
	11,0

	2.		Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз)
	10
	8
	5
	18
	15
	10
	25
	20
	17

	3.		Подъем туловища из положения лежа (количество раз)
	18
	16
	11
	35
	30
	25
	40
	35
	30

	4.	Наклон вперед сидя (см.)
	+5
	+3
	+1
	+6
	+4
	+2
	+9
	+6
	+2

	5.	Удержать позицию «мабу»
	30с
	25с
	20с
	1мин
	40с
	30с
	1м.30
	1мин
	45с

	(мин., сек.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Девочки
	
	
	
	
	
	

	1.	Челночный бег 3х10 м. (7-9 лет), бег 60 м. (с 10 лет) сек.
	10,2
	10,6
	11,3
	10,8
	11,0
	11,4
	9,8
	10,4
	11,2

	2.		Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз)
	8
	6
	4
	12
	10
	8
	18
	16
	14

	3.		Подъем туловища из положения лежа (количество раз)
	17
	14
	10
	35
	30
	25
	40
	35
	30

	4.	Наклон вперед сидя (см.)
	+8
	+5
	+2
	+10
	+7
	+3
	+12
	+10
	+5



[image: ]5.	Удержать позицию «мабу»	30с	25с	20с	1мин	40с	30с	1м.30с	1мин	45с (мин., сек.)







Контрольные (переводные) нормативы по специальной физической подготовке для обучающихся	1 года обучения

Этап подготовки	УТГ 1 года обучения

С гибание-разгибание рук в упоре леж а	18
(отж имание), раз
Удержать позицию « м абу»	1 мин. 30 сек.
Удержать позицию «гунбу»	1 мин. 30 сек.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ	ПЛАНИРОВАНИЕ   на 2021-2022 учебный год
 (
Номера
 
занятий
и
дата           
 
Разделы
 
программы
Примечания:
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
1
12
Теоретическая
 
подготовка:
Физическая
 
культура
 
и
 
спорт
 
в
 
России.
Краткий
 
обзор
 
истории
 
ушу.
Правила
 
соревнований.
Спортивная
 
этика
 
и
 
основы
 
этики
 
ушу.
Правила
 
поведения
 
в
 
спортивном
 
зале
 
(ТБ).
 
Место
 
занятия,
+
+
+
оборудование,
 
инвентарь.
Основы
 
знаний
 
по
 
гигиене
 
и
 
врачебному
 
контролю.
Анатомо-физиологические
 
особенности
 
организма
 
человека.
Общая
 
физическая
 
подготовка
Разновидности
 
бега,
 
спортивной
 
ходьбы,
 
прыжков
 
(в
 
длину,
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
вверх,
 
многоскоки,
 
с
 
поворотом
 
на
 
90
 
и
 
180
 
градусов),
подтягивания,
 
отжимания
 
в
 
упоре,
 
упражнения
 
на
 
равновесие
(пинхэн),
 
лазание
 
по
 
гимнастической
 
стенке,
 
лестнице,
 
канату.
Упражнения
 
на
 
развитие
 
силовых
 
способностей.
 
(Упражнения
 
для
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
укрепления
 
различных
 
групп
 
мышц
 
без
 
отягощений
(подтягивания,
 
отжимания
 
и
 
т.п.).
Упражнения
для
укрепления
различных
групп
мышц
с
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
)СЕНТЯБРЬ-МАЙ















































отягощениями (гантели, набивные   мячи,   спортивные тренажеры).
Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. (Упражнения	со	скакалкой,	разнообразные
прыжки, ускорения).
Акробатические упражнения. (Кувырки   вперед   (цяньбэй), кувырок назад (хоубэй), колесо (цэшоуфань), подъем разгибом (лиюйдатин), равновесия (пинхэн).















































+	+	+	+	+	+	+	+	+	+	+	+



+	+	+	+

[image: ]Упражнения для развития гибкости. (жоугун)	+	+	+	+	+	+	+	+	+	+	+	+

	Цзяньбу   жоугун   -   упражнения   для   увеличения   подвижности	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	плечевого сустава;
Яобу    жоугун	-    упражнения    для    увеличения	подвижности	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	позвоночника, в особенности поясничного отдела;
Туйбу    жоугун    -    упражнения    для    увеличения    подвижности	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	тазобедренного     и    оптимизации    подвижности   коленного    и
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	голеностопного суставов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения	на	развитие	ловкости.	Упражнения   на
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	согласованность	движений,	координацию,	прыжки	с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	различными движениями.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные и подвижные игры.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Специальная и техническая   подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Цюаньшу:
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Основные положения кисти (цзибэнь шоусин): Основные виды движений руками  (цзибэнь шоу фа):
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+
	
+

	Основные виды позиций (цзибэнь буеин):
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Основные виды перемещений (цзибэнь буфа):
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Основные виды движений ногами (цзибэнь туйфа):
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Изучение комплексов начального уровня
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Прием нормативов по О Ф П и С Ф П
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Воспитательная работа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Воспитание ценностных ориентиров на здоровый образ жизни
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Формирование доброжелательного отношения друг к другу,
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	умения и желания оказывать помощь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Формирование дисциплинированности, корректности,
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	требовательности к себе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выработка привычки к самостоятельным занятиям физическими
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	упражнениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


[image: ]
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Teopus.
[Toasenenue uroros. Ilpakruka. [IpoBencnue
TECTUPOBAHUS (PUBNUECCKUX KAYECTB.

HHJIAHUPYEMBIE PE3YJIBTATBI OCBOEHUA
YUYAIIUMUCH ITPOI'PAMMBI

OcBOcHHE JOMOIHATENBHON 00IEPa3BUBAIOLICH MPOrPaMMBI ClIOCOOCTBYET

(OPMUPOBAHNIO KOMIIETEHIIMKM OCYLIECTBIIATh YHUBEPCATIBHBIC YUEOHBIE IEHCTBUS:

JMYHOCTHBIE - CIOCOOHOCTh TOHUMATh U OMPEAEHATh CE0sl M CBOETO HA3HAYCHHS
B )KM3HU, YCBOEHUE HOPM MOPATM U BBIOOP 3TUYECKUX OPHEHTUPOB,

PETYJISTUBHBIE - CIIOCOOHOCTH K OCMBICJICHUIO CBOEH AEATEIbHOCTH,
TUTAHAPOBAHUIO M TOCTUIKEHUIO 1IEJIEH CBOCH AEATENILHOCTH Hanboee
PALMOHAIBHBIM CIIOCOOOM, a TaK e CIOCOOHOCTh K MOOMIN3aUMHU (PU3NUECKOTO
U MICUXMUYECKOTO COCTOSIHUS AJIsl JOCTHXKEHUSI TOCTABJICHHBIX 1IETICH;

NIO3HABATENBHBIE - CIIOCOOHOCTH K CAMOCTOATEIBHOMY PELICHHIO 3a1a491 Y TEM
NOUCKA, CTPYKTYPUPOBAHHS U CUHTE3a MHPOPMALUH;
KOMMYHHUKATUBHBIC - npuoOpeTeHue  CcnocoOHOCTER

MEXKIIMYHOCTHOTO B3aUMOJICHCTBUSI.

K xoHIy mepBoro roga o0y4eHusi yyammecs A0JKHbI 3HATH:
- TEXHUKY O€30MacCHOCTH MPH 3aHATUSX TMMHACTHKON yIIy;

- OCHOBHBLIC ITOHATHA 1 UCTOPHUIO VLIV,
-PasHOBHUAHOCTH CTUJICH U KOMILJIEKCOB B yury,

- IIpaBuJjia IPOBCACHHA KM OLICHKK HAa COPCBHOBAHUAX VIV,

- Pa3HOBUIHOCTH (PU3NYECCKUX YIIPAKHEHUN, PU3AUECKUE KAaYECTBA
¥ CHOCOOBI MX PA3BUTHS B YIIIY.

-OCHOBBI 3HaHUi1 0 TUTUEHE U BPAY€OHOMY KOHTPOJTIO.
JI0JDKHBI YMETh:

- CaMOCTOSITENTHO BBITOJIHATH OA30BBIE PA3MUHOYHBIE
YIPOKHECHHS,
-OCHOBHBIE CTOWKHM U TEXHUKY MEPEABUKEHUS B YIIIY,

-0a30Bas TEXHUKA L3UOCHBIYH OJIOKK U yJaphbl; -
AJIEMEHTHI PACTSKKH >KOYTYH U PABHOBECHS TUHX3H,
J1OJDKHBI BJIa/IETh:

- 0a30BbIMU KOMIUICKCAMH YIIIy TA0Jy —yOYIIFOaHb,
- bazoBbIM KOMITIEKCOM C IIA0MMHBCKOTO iy 36 (opma;
- KommiekcoM Taony nuce (opykue yury)
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YUYEBHO-METO/IUYECKHUE U MATEPUAJIBHO-TEXHHYECKHE
CPEACTBA OBYYEHUA

Martsl

Mstu 6acKeTOONbHBIH
Mstu BOI€HOOIBHBIH
Ms4 pyTOOTBHBIM
Ckakanku
['mMHacTHUECKaAs CKaMbs
[IIBeackas cTeHKa
[Tanku ryHb

A e O e

JIepeBssHHBIE MEYH A0
10.I"aHTENH U YTHKETUTENH.
11. MynpTumequitHoe 000py10BaHUE, HOYTOYK TUTAHIIET.

Jlureparypa:
OcHOBHas:

Homun A.A., ITonos I'.B. Tpaguuuu ymy. — M.: «IIpomereii», 1989.

Kupeera T.H. [lpakon onyckaetcst Ha 3eMIk0. O310POBUTEIIBHBIC CHCTEMBI
BOCTOYHBIX OO0€BBIX HCKYCCTB. —M.: «CoBeTCKMii criopTy», 1992.

bepesntok C., Banbu JI., JIsnuyns S. boeBas texnuka ymy.-MuHCK: XapBecT,
1998 I'muo XK. Kuraiickuii kynmak. — Munck: Xapsect, 1997.

JlonoiHUTETBHAS

®uckanos B.JI. Cnopt u cucrema noAroToBKM COpTCMeHOB.-M.: « COBETCKUM
cnopt»,2010.

Xanun FO.JI. Tlcuxonorus obwenus B cnopre. —M.: « @uskynetypa u cnopt», 1980.
Poiic @., Cmurt b. 500 nyuymmx coBeToB TpeHepy. —1Iutep:2001.

Tapakano 1. Meroanueckoe pykoBoacTBO. A30yka ymy. MIT «BapuanT-kHuray,
Uensadunck,1990.
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METOONHECKME PEKOMEHAALUWW K OMPEAEIEHNIO YPOBHA MO AT OTOBJ/IEHHOCTN YHALLMXCA

1 rox oOyuenust Obuiaa puzuueckasa noo2omoeKa

KoHTpo/nbHble  ynpaKHeHUA U Bospact u oueHKa B 6annax
eAMHULbI U3MEPEHUA
7-9 net 10-12 net 13-15 net
BbICOKU | CpeaHn | HU3KUIA | BBLICOKMI | cpedHWUIl | HU3KMI | BbICOKUWA | cpedHuWit | HU3KKIA
7] 7]
Manbyumku
1. | YenHouHblit 6er 3x10 m. (7-9 nert), 9,9 10,3 10,8 10,2 10,6 11,2 9,4 10,2 11,0
6er 60 m. (c 10 ner) cek.
2. | CrubaHue v pasrubaHue pyK B 10 8 5 18 15 10 25 20 17
ynope fexa (Koinyectso pas)
3. | Noabvem TynoBULLA U3 NONOKEHUA 18 16 11 35 30 25 40 35 30
Nlexka (KonnyecTteo pas)
4. | HaknoH Bnepea cuas (cm.) +5 +3 +1 +6 +4 +2 +9 +6 +2
5. | Yaeprkatb nosunumio « maby» 30c 25¢ 20c 1muH 40c 30c 1m.30 1muH 45c¢
(MmuH., cek.)
Jesouku
1. | YenHouHsbli 6er 3x10 m. (7-9 nert), 10,2 10,6 11,3 10,8 11,0 11,4 9,8 10,4 11,2
6er 60 m. (c 10 ner) cek.
2. | CrubaHue v pasrubaHue pyK B 8 6 4 12 10 8 18 16 14
ynope fexa (Koinyectso pas)
3. | Noabvem TynoBULLa U3 NONOKEHUA 17 14 10 35 30 25 40 35 30
Nlexka (KonnyecTeo pas)
4. | HaknoH Bnepepn cuas (cm.) +8 +5 +2 +10 +7 +3 +12 +10 +5
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5. | Yaeprkatb no3uumio « maby»
(mKH., cek.)

30c

25c¢

20c

1muH 40c 30c

1m. 30c

IMuH

45¢

KoHnTpoabHble (mepeBoHbIe) HOPMATHBDI MO CIELHAJILHON (PU3HUYecKOH NOAroOTOBKe

Aas ody4yaromuxcsi 1 roga od0ydenust

STan noaAroToeBKkn

YTT 1 roga obyyeHus

CrnbaHue-pasrnbaHme pyK B yriope Nexa

(oTKMMaHKe), pas

18

Yaep»aTb NO3ULMIO «Maby»

1 muH. 30 cek.

YaepKaTtb No3nLUMIO «TyHOY»

1 muH. 30 cek.
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KAJIEHJIAPHO-TEMATHYECKOE ILTAHHPOBAHHE na 2021-2022 y4eGHsbIii rox

CEHTABPb-MAW

Homepa zanusamuii  u

maTa

Paznessl mporpaMMBbI

\IIpumevanus:

T eopemutieckas nOO20MoBKA:

dusnueckan KynbTypa U cnopT 8 Poccuu.

KpaTkuii 0630p Uctopun yuiy.

MpaBuna cOpeBHOBAHMIA.

CnopTUBHAA 3TUKA U OCHOBbI 3TUKHK yLUY.

Mpasuna noeeaeHun B cnopTusHom 3ase (Tb). MecTo 3aHATUA, S B
obopyoBaHUe, UHBEHTapb.

OCHOBbI 3HaHWI NO TMUIUeHe U BpaLIE6H0My KOHTPO/I0.

AHaT0M0-¢M3VIOJ'IOFVILIECKVIe ocobeHHOCTH opraHn3ima yenoseka.

Obuian Qusuueckas noozomoska

PasHoBMAHOCTU 6era, cCnOpTUBHOMN X0AbObI, NPbLIXKKOB (B AJIMHY, L N I N O
BBEpX, MHOTOCKOKM, ¢ noBopoTom Ha 90 u 180 rpaaycos),
noATArMBaHUA, OTXKUMAHUA B yrope, yNpaxKHEHWA Ha paBHoBecue

(I'IVIHX3H), NlazaHue No rMMHaCcTUYECKO CTeHKe, neCTHuUUe, KaHaTy.

Ynpa:KHeHWA Ha pa3BuTHeE CUNOBbLIX CNOCOBHOCTEN. (YnparkHeHua gna| + |+ |+ [+ |+ |+ [+ [+
VKpern/jeHUa pas/IMuHbIX Fpynn mbilwy, 63 oTAroleHui
(noaTarMBaHuA, OTXKUMAHUA U T.M.).

Ynpa:KHeHWA A4 YKpenieHWA pasAudHbIX  Tpynn mblwy, ¢ |+ |+ |+ [+ |+ [+ [+ [+
OTATOWEHUAMM  (raHTenM,  HaGWBHble  MAYM,  CMOPTUBHbIE
TpeHaxKepbl).

YnparkHeHWUA Ha pa3BUTUE CKOPOCTHO-CU/IOBbIX CNOCOBHOCTEN. S L B A L I

(YnparkHeHun co CKaKa/Koi, pa3sHooGpasHble
MPbIXKKKU, YCKOPEHUA).

AKpoGaTuueckue ynpaskHeHus. (Kyeblpku Bnepesd (uAHb63M), + +
KYBbIPOK Ha3ag, (xoy63i1), Koneco (uswoydaHb), noabem pasrnbom
(nuoitpaTuH), paBHoBECUA (MUHX3H).

YnpaxKHeHUA 019 pa3sBUTUA TMOKOCTU. (3KOYTYH) £ I I I I o
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LU3AHbOY KOYIyH - ynparkHeHUA 48 yBe/AMYEHUA TMOABUMKHOCTH
ne4yeBoro cycraBa;

Aloby HKOYryH - yrpaxHeHUA A1 yBe/AMYEHUA MOABUMKHOCTU
NO3BOHOYHMWKA, B 0CO6EHHOCTU NOACHUYHOTO OTAEeNa;

TyiiOy KOYIyH - ynparkHeHUs AAA yBeAUYeHUA MOABUMKHOCTU
Taso6elpeHHOr0 W ONTUMMU3ALMUWU TMOABUMKHOCTU KOJEHHOTO W
ro/IEHOCTOMHOrO CYCTaBoB.

YnpaxkHeHua Ha pa3suTne JTOBKOCTHU. YnpaxKHeHnA Ha
COIr1aCcoBaHHOCTb p,BVI)-KeHVIVI, KoopAauHaluio, NPbIAKKK C
pPas3INYHbIMN ABUHKEHNAMMU.

CI’IOpmM@Hbl@ U NOOBUNCHbBIE uepbl.

Cneuuaﬂbnaﬂ U MEXHUUECCKAS NOO20MO6KA

LloaHbLuy:

OCHOBHble MO/OXKEeHUA KNCTU (L43MO3HD LIOYCHH):

OcCHOBHble BUAbI ABUKEHUI pyKamu (LU3MO3Hb LWoy da):

OcHoBHble BUAbI NO3ULMIA (LL3NG3Hb GyeuH):

OcHoBHble BUAbI NepemellleHUit (L3n63HbL 6yda):

OCHOBHble BUAbI ABUMKEHUI HoramK (LU3U63Hb Tylda):

M3yyeHne KOMNAEKCOB Havya/IbHOIo YPOBHA

Mpuem nopmarusos o OPII u COII

Meaumunckoe o0cjieoBanne

BocrmrarennHas padoTta

BocnuTaHWe LLeHHOCTHbIX OPUEHTUPOB Ha 340POBbIH 06pa3 *KU3HU

dopmupoBaHre A06POKeNaTENbHOTO OTHOLIEHUA APYT K APYTY,
YMEHUA U KeNaHUA OKa3blBaTb MOMOLLb

dopmmrpoBaHUe AUCLUMNANHUPOBAHHOCTU, KOPPEKTHOCTH,
TpeboeaTeNIbHOCTH K cebe

Bblpa6oTKa NPUBBLIYKU K CAMOCTOATE/IbHbIM 3aHATUAM GU3NYECKU MU
ynpaxKHeHUAMU
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MunucrepcerBo o0pazoBaHus U Hayku PecnyOsimku CeBepHasi Ocetust — AnaHust
T'ocyaaperBenHoe 0101keTHOE 0011e00pa3oBaTe/IbHOE YUpeKAeHUE
«IlenTp oOpazoBaHust «IPyauT»

[IpuHsTa Ha 3acejaHUU
[e1aroruyeckoro coBera

[Ipotokos Ne 7

JlonmoJiHuTEIbHASE 001e00pa3oBaTe/ibHAsI 001Iepa3BUBAIONIIAS]
nporpamma

«Kuraiickasi rHMHACTHKA yIIY»

s yyauquxcest 7-14 ner

CPOK peayin3amnuu —1 rox

ABTOp coctaButelnb: [loroesa 3.3.
Peanusyer nporpammy nemaror
JOTIOJTHUTEITLHOT0 00pa30BaHUs

['BOY LO «Dpyaur»
[{oroena 3.3.

Bnagukaskaz, 2021 rog.
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[logcuuTensHad 3anmckKa

Ilean mporpamMmebl: co3manne 00pa3oBaTEIBLHOTO MPOCTPAHCTRA TSI

(opmupoBaHusi 6A30BBIX HABBIKOB B TAMHACTHKE YIIY, PA3BUTHS (PU3NUECCKUX U
BOJIEBBIX KQUECTB YYAIIMXCS, BOCIUTAHUS HPABCTBEHHBIX M ACTETUYECKHAX YYBCTB.

3amaum:

Obpaszosameviivie:

OOy4eHne 6a30BOM TEXHHUKE YIIIY.

npUOOpETEHHNE CIIENUATBHBIX 3HAHWIA B 00JACTH CIIOPTUBHOIO YITY.

OCBOEHME CIECIUATBbHBIX HABBIKOB YIIy: MAHX3H — PABHOBECHUS, )KOYTYH —

TMOKOCTH, SJIEMEHTOB aKpOOATHKH yIIy.

OCBOCHHE 0A30BBIX KOMIIJIEKCOB YIY TAOMY.

oOyueHue  mnpuémam W METOJAM  KOHTPOJAS  (PU3NYECKOM
HArpy3kd MpH CAMOCTOSATEIbHBIX 3aHATHSIX.

Paszsusaiowue:

pa3BUTHE (PU3NYECKUX KAUYECTB.

YKPEIJIEHUE 3A0POBbs U PaCIIUPEHHE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MO>KHOCTEM
opranusma. Bochnumamevivie:

BOCMUTAHUE KOMMYHHUKATHBHBIX H OPraHU3aTOPCKUX CIIOCOOHOCTEH.
BOCIUTAHKUE CAMOIUCLUIUIMHBI B CAMOOPraHU3aluy B TPEHUPOBKAX U NIPU
y4acTHHU B COPEBHOBAHMSIX.

BOCMUTAHKUE NOTPEOHOCTH B BEACHUM 30POBOT0 00pa3a KU3HU.
BOCIUTAHUE MOPATBHBIX W BOJIEBBIX KAYECTB.

Dopmvl opeanuzayuu yueoHo2o npoyeccd
[TporpaMma mpemycMaTpruBaeT UCIOIb30BAHUE CICAYIONTMX OCHOBHBIX MPUHIIMIIOB
oOyUeHus: HATJSAAHOCTH, TOCTYITHOCTH, HHAUBUAYATLHOTO MOAX0Aa, M3 M3BECTHBIX
IpUEMOB OOVYEHHS B TPOrpaMMe UCTIOIb3YIOTCS OOBICHEHHUE, JEMOHCTPAIIUS,
MOBCEAHEBHOE HAOIOICHUE 32 pa0OTON yyalerocs.

PekoMeHyeMblii MUHUMAJTBHBINA COCTAB FPYMIbI NEPBOrO rojga o0yueHus — 15

-20 YeJI0BEK.

B 00benmHeHE MPUHUMAKOTCS AETH B Bo3pacte oT 7 10 14 net (nmpu Haau4uu

MCIUIHUHCKOI'O OAOIIyCKa K 3aH$ITI/I$IM.)

[TpoaomKATENEHOCTE OOYUEHHMS TI0 TAHHOM 00pa30oBaTEIbHOM MporpamMmme —

1 ron.
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PesKnMm 3aHATUM

I'on 06yuenus

Bcero uacos B
roj

KosngecTBo yacoB B
HEJEJII0

Iepuogu4yHOCTH 3aHATHI B
HeAeJII0

1lrop

216

3 pasa no 2 yaca

OcHoBHOI ¢popmoi opraHusaLmnm yyebHol paboTbl NO CNOPTUBHOMY YLLY

ABNAeTCA y4ebHO-TPEHUPOBOYHOE 3aHATUE.

@opMbl MOABEIEHHSI HTOTOB PEAIM3aLUU AOMNO/IHUTENIbHOM
obuwepasBuBaoLLE

nporpammbl:

* TectTnpoBaHue TeopeTUHECKUX 3HaHl/Il71;

* TectnpoBaHue cneynasbHblX HABbIKOB,

* TecTMpoBaHUE PUIUYECKUX KAYECTB;

* COpPEBHOBaHMUA.

YUEBHO-TEMATHYECKOE INVIAHUPOBAHUE

Buae! gessresbHOCTH

Bcero uacos

1. Yy 148
2. Akpobaruxa 48
3. Ilcuxogoruyeckuii pasaen 10
4. CopeBHOBaHHS 10
5. 3akmIOYNTEILHO 3aHATHE 2

HUTOI'O: 216

YyebHo-TemaTUyeckuit naaH 1-r

0 roga obyuyeHun

Bcero ®opma KoHTpoA
Buabl peatenbHocTH . Teopua MpakTnKa
1. Yy 148 26 122 CopeBHOBaHMA
1.1. BBogHoe 3aHATHE 2 1 1
1.2. Ol 42 8 34 TecTUpoBaHue
1.3. baza 42 8 34
1.4. TexHuKa 60 8 52
2. AkpobaTtuka 48 6 42 CopeBHOBaHUA
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2.1. Obuwan akpobaTuka 18 2 16
2.2.CneumanbHan akpobaTuka 30 4 26
3. MNcuxonorMyecknii pasaen 10 4 6
4. CopeBHOBaHMA 10 10
5. 3aknounTtenbHo 3aHATHNE 2 1 1
NTOrO: 216 36 180

COJIEPXKAHUE PABOYEHU ITPOI' PAMMBI

1 ron
Conepxanne 3anaTuii 1 rona oOyueHust.

[ Yy
1.1. Bsoownoe 3anamue.
Teopus.

HMHCcTpyKTaXK N0 TEXHUKE O€30MaCHOCTH.
3HAKOMCTBO C CUCTEMOM yu1y.
IIpakTuka.

3HAKOMCTBO C CYCTaBHOM Pa3MUHKOH, YIPOKHEHUSAMHI HA THOKOCTh, PACTSIKKY,
OOLIMMH Pa3BUBAOIIMMH YIIPAKHEHUIMH. TECTUPOBAHUE (PU3NUECKUX KAUECTB.

1.2. OQ®IL.

Teopusi.

3HAaKOMCTBO C YIPOKHEHUSAMU 00IeH (PU3HMUECKOI MOATOTOBKY (YKPETIICHUEM
MBI, MOBBIIMICHAEM UX JIACTUYHOCTH, HA THOKOCTh, MOJABUKHOCTH CYCTaBOB,
Pa3BUTHE NMPBITYYECTH, BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHBIX KAY€CTB) U TPEOOBAHMSIM,
NPEIBSABISEMBIM K UX BBITOJIHEHUIO.

IIpakTHuka.

BeinonHeHue ynpakHeHni o0uiei pu3nveckoil NoAroToOBKY (YKPEIICHHE
MBIIILL, MOBBIMICHAE UX  JJIACTUYHOCTH, HAa  TUOKOCTh, TOJABHKHOCTh
CYCTaBOB, Pa3BUTHE  MPBITYYECTH, BEIHOCTUBOCTH, CKOPOCTHBIX KAYECTB) C
Y4€TOM TpeOOBAHUHN, MPEABIBIISIEMBIX K X BBITOJHEHUIO.

1.3. basa.
Teopusi.
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3HAKOMCTBO C QJICMCHTaMH, COCTABJIAIOIMMH OCHOBY TCXHHYCCKUX KOMILJICKCOB
yaiy, u Tpe6OBaHI/I$IMI/I, NpCABABIIACMBIMU K UX BBITOJIHCHHIO.

IIpakTHuka.
BeinonHeHue u 0TpaboTKa 31EMEHTOB, COCTABIISIOIINX OCHOBY TEXHUYECKHAX
KOMIUIEKCOB YIIIy, C Y4€TOM TPeOOBAHUMN, TPEABABISIEMBIX K MX BBITOJTHEHHUIO.

1.4. Texnuka.

Teopusi.
3HAKOMCTBO CO CBA3KaMHU 0A30BBIX AJIEMEHTOB U TPEOOBAHUSIMHU,
NPEIBABISEMBIMA K UX BBITOJIHEHUIO.

3HaKOMCTBO ¢ 0a30BbIMHU KOMILIEKCAMU 32 (POPMBI.

IIpakTHuka.
BeimonHenue u 0TpaboTka CBSI30K 0a30BBIX 3JIEMEHTOB C YUETOM TPeOOBaHMIA,
NPEIBABISEMBIX K UX BBITOJTHEHUIO.

BeinonaHenue u orpaboTka 0a30BbIX KOMIUIEKCOB 32 (hOPMBI C YUETOM
TpeOOBaHUM, MPEBABISEMBIX K UX BBITOJHCHHUIO.

2. AKpobamuxka 2.1.06man
akpodamuka Teopusi.

3HAKOMCTBO ¢ 001IeH akpoOaTUKO, 3HAKOMCTBO C PA3JIMYHBIMUA BUJAMH
KYBBIPKOB, TPEOOBAHUSMU K UX BBITIOJHEHUIO.

TexHrnka 0€30MaCHOCTH BBITOJIHEHUS aKPOOATHYECKUX
aneMeHTOB. IIpakTuka. BeIOIHEHUE KYBBIPKOB U
Pa3IMYHBIX CBA30K C HUMHU.

2.2.  Cneyuanvnaa  akpodamuka
Teopusi.

3HAKOMCTBO C 3JIEMEHTOM, TPEOOBAHUSMH K €T0 BBIMOTHEHUIO.
IIpakTuka. BeimoHeHHE akpoOaTHUECKOTO JIEMEHTA U
PA3NUYHBIX CBA30K C HUMM.

3. Ilcuxonocuueckuii paszoein.

Teopusi.
3HAKOMCTBO CO CPEACTBAMU U MPUEMAMK KUTAWCKOW )KUBONMUCH U Kayuturpaduu.

IIpakTHuka.
Kamnurpagus BelpakeHHE BHYTPEHHETO COCTOSTHUS Yepe3 pucyHOK. Koppekuus
SMOLMOHAIBHOIO COCTOSHUSL.

4. Copeenoganus.

IIpakTuka.
VYyactue B COPEBHOBAHUSX MO YIIIY TA0Ny, TYHIIOY W TYPHUPAX Mo OQr.




