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1. Ieab u 3aaa49u JUCHUILTHHBI



[Iporpamma aucuumauuel «Opranu3anusi TPEHUPOBOYHOIO MpOIEcca IO
aTJIETUYECKOU TUMHACTHKE» HamnpasJicHA Ha dbopmupoBanue
CUCTEMATU3UPOBAHHBIX 3HAHUNM B 00JIACTH ATJIETUYECKOW TMMHACTHKH, YCBOCHHUE
OOyJarOIMMHUCS OCHOB 3HAHMM W YMEHHUW 1O CHJIOBOM TOJATOTOBKE, METOJIOB
MIOCTPOCHUSI TAPMOHHMYHO PAa3BUTOrO TeENA, KYJIbTYpPbl TPEHUPOBOK, TEXHUKH

0e30IacHOCTH B TPCHAXKCPHOM 3alJIC.

2. Pa3nepl AMCHMILINHBI
1. CtpykTypa, colepxkaHH€ ¢ OpraHu3alus 3aHSATUH  aATICTUYECKOM
TMMHACTUKOW. MeTOIMKA pa3BUTHS CUJIIOBBIX Ka4€CTB.
2. TexHuKka BBIMOJHEHUS 0A30BBIX YIIPAKHEHHUM CO IITAHTOM, UCIIOJIB3YEMBIX
JUIS CHUJIOBOM MOJTOTOBKH.
TexHuKa BBITTOJTHEHUS YIIPAXXHEHUM 11 MBI CIIUHBI.
TexHuKa BBINIOJTHEHUS YIPAXHEHUMN 11 MBI TPYIH.
TexHuKa BBIIOJIHEHUS YIIPAXKHEHUN JJIs1 MBI Oeipa.
TexHuKa BBITTOJIHEHUS YIPAXXHEHUH JJI1 MBIIII INIEYEBOTO MOSICA.

TexHHKa BBITIOJTHEHUS ynpan(HeHHﬁ JJIA MBI 2)KUBOTA U T'OJICHU.

© N o O Bk~ W

TexHMKa BBIOJTHEHUS YIPAXHEHUHN ISl paCTSTMBAHUS MBIIIICYHO-
CBSI30YHOTO armapara.
9. Meroanueckre 0OCOOEHHOCTH 3aHITHN aTIETUYECKOW TMMHACTUKOMN

ACBYIICK M KCHIITHH.


https://pandia.ru/text/category/tehnika_bezopasnosti/
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3. Copaep:kanue IUCHUILTHHBI

No HaumenoBanue paznena,
COI[Gp}KaHI/IG 3aHATHUA
/1 TEMbI JUCIIUITIINHBI
Crpykrypa, COJZIepIKaHUE 1 | TunoBble KOMIUIEKCHI yIpa)XxHeHH. MeToiuKa pa3BUTHUS
OpraHu3aIys 3aHATUN aTIEeTUYEeCKON | COOCTBEHHO CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH C HMCIOJIb30BAHHEM
TUMHACTUKOM. HETPEACNIbHBIX, OKOJOMPEACIbHBIX U  MpPEeIbHBIX
Meroavka  pa3BUTUSL ~ CHJIOBBIX | OTATOIICHUM. Meroanka pa3BUTHSA CUJIOBOM
KauecTB. BBIHOCJIMBOCTH C  MCIIOJb30BAHMEM  HEMpPEIEIbHBIX
oTsrouieHui. Bec oTaromenus, KOIM4ecTBO NOBTOPEHUN
B TOJIXO/I€, HMHTEPBAJIbI OTAbIXa MEXAY IOIX0JIaMH,
4acTOTA 3aHATUN B HEJEIIO.
TexHuka  BbIMoNHEHUS  0a30BbIX | JKumebl. [Tomgbem mTanru Ha rpynab. JKUM IITaHTH CTOS.
yIpaXXHEHU I co mTaHrou, | JKumoBoid mByHr. Toa4ok MmITaHru OT rpyau. Kum
UCIIOJIb3yEMBIX JUIsL CUJIOBOM | 1ITaHru jexa. Ilpucenanus. IIpucenanue co mranroi Ha
MOATOTOBKH. mnevax. [lonynpucenanue. Ilpucenanue co mranroi Ha

CIIMHE Ha ckamblo. [Ipucenanue co TaHroM Ha TPyau.
[Ipucenanue B «HOXHULIAX» CO IITAHTOM Ha IJIeYax.
Tsra mtanru. Tsra mTadru ¢ OpsSMBIX HOT (CTaHOBAs
Tsra). Tsra mITaHTU CTOS HAa MOJICTaBKe. Tsra IITaHTH C
IUIMHTOB. HaKIJIOHBI CO IITAaHTOM Ha TUIeYax.

TexHuKa BBIITOJIHEHUS YIPAXKHEHUN
JUISL MBIIIILL CIIUHBI.

[logTsaruBanue Ha nNepeKiIaAvHE IIMPOKUM XBaTOM 3a
ronoBy. IloardaruBanume Ha mepekIavHE IIHPOKUM
XBaToM K rpyau. IlymioBep co IMITaHIOM, pyKH COTHYTBI.
Tsra pykosTku OmoyHOro ycTpoiicTBa K rpyau. Tsra
PYKOATKM OJIOUHOTO YCTpPOWCTBAa K JKMBOTY. TsAra Ha
TpeHaxepe. Tsra rantenu onHou pykou. [logbem rpuda
mTaHry Ha rpyab. CraHoBas Tara «cymo». Tsra ITaHru
K moxboponky. Iloxumanue (mparm) IuiedaMu C
TaHTEJSIMU B OIIYILIEHHBIX PYKax.

TexHHKa BBINOJHEHUS YIPaXKHEHUU
JUISL MBILUIIL TPY/IA.

XKum ranTeneil nexa Ha rOpU30HTANBHOM ckambe. Kum
TaHTEJIeH JIe’ka Ha HAKJIOHHOW cKaMbe. Pa3zBeneHue pyk ¢
TaHTEJNIMU B CTOPOHBI, JIe)Ka HA TOPU3OHTAIBHOMN
ckaMbe. Pa3zBesieHne pyk ¢ raHTeNlsIMU B CTOPOHBI, JI€Ka
Ha HakIOHHOM ckambe. «llymioBep» ¢ raHTelnblo.
CBeneHue pyKk Ha TpEHaxepe B IMOJOXKEHUU CHAS.
OTxumaHus Ha THapaienbHbIX Opychsax. Crubanue u
pasrubanue pyk B ymope Jjexa. CBeleHHe pyk C
0JIOYHBIMHU YCTPOHUCTBAMH.

TexHuKa BBIOIHEHUS YNPAKHEHUU
JUIs MBI Oenpa.

TexHuKa BBINOJIHEHUS  YNPAKHEHHW  aTJIETUYECKON
TUMHACTUKH I Mblmn  Oeapa. JXKum Horamm Ha
CIICLIMAIBHOM  TpEHa)epe. [Tonynpucenanust  co
mranroii. Pasrubanume HOr Ha TpeHaxepe. Brimaabl.
Brmager Hazan. Crubanue HOT B MOJOKEHUH Jieka (Ha
TPEHAXKEPE).

TexHuKa BBITOJTHEHUS YIPAKHEHUN
JUTSL MBI [IJIEYEBOTO MOsACA.

TexHuKa BBIMOJMHEHUS  YNPAKHEHUW  aTJIETUYECKON
TUMHACTUKM JUIS MBI BEPXHEr0 IUIEYEBOIO I0sCA.
Kum Ha TpeHaxkepe Uil AENBTOBHJIHBIX MbI. Kum
ranTened cunad. llonHuManue pyk € raHTensiMH 4depes
CTOpOHBI BBepX. OTBeEHUE PYKH B CTOPOHY BBEpPX Ha
0J104HOM TpeHakepe. Pa3BesieHHe CKPEUICHHBIX PYK Ha
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BepxHUX Oyokax. Tsra HWKHETo OJI0Ka K MOI0OPOJKY.
@paHLy3CKUHA KUM IITAHTU. BeIIpsMiIeHUE pyKH C
TaHTEJBI0 HU3-32 TOJIOBbl. OT)KUMaHUE Ha MapajuieIbHBIX
Opychsix. CrubaHue pyK CO IITAaHTOH B TIOJIOKEHUU CTOSI.
Crubanue pyk ¢ raHTEeJISIMH CHJIS Ha HAKJIOHHOM CKaMbe.
KonnenrpupoBanuslie crubanus Ha OHIIETIC.

TexHUKa BBIMOJHEHUS YHpPaKHEHUM
JUTSL MBI )KUBOTA U TOJICHHU.

HO,Z[HI/IMaHI/Ie TyJIOBHUIIIA M3 IIOJOXCHUA JIC)KA HA CIIMHE.

«CkpyuuBaHue» Ha  pUMCKOM  cTyjle. bokoBoe
«CKpYUYMBaHHE». JluaroHanbHble «CKPY4YHMBAHUS».
[lonnumanune Taza B ymnope Jexa. IlogHumanue

TYJIOBHIIIA JIe)kKa Ha ckambe. CrubaHue HOT' B BHCE Ha
nepeknaauHe. [lonHMMaHWe HOT B BHCE Ha TPEHAXKEPE.
IlogaMaHKe HA HOCKH B IIOJIOKEHHHU CTOS C TaHTEISIMU.
IlomanManmue Ha HOCKH B MOJO0KEHUH CTOS CO INTAHTOM.
[lonHumMaHue HOr Ha HOCKHA CHJAS Ha TPEHaXKepe.
[ToqHMMaHKE HOT HA HOCKU CTOSI HA TPEHAXKEPE.

TexHUKa BBIIOJIHEHUS ynpaxcHeHI/Iﬁ
JUIA pacTsAruBaHusa MBIIIIECYHO-
CBsA30YHOI'O aIllapara.

Crperunnr. TexHUKa BBIIOJHEHUS CTPETU-YNPaKHEHUN
JUI. MBIIII IJIe4eBOro mosica. TeXHUKa BBINOIHEHUS
CTPETU-yIpaKHEHUH Jid TPULENCOB pPYyK. TexHuka
BBIIIOJIHEHUSI CTPETU-YNPAKHEHUN JUIsl OULETNICOB PYK U
MBI  Tpyad. TexXHUKa  BBINOJHEHUA  CTpETY-
YOPKHEHUHN ISl MBI TOSICHUIBI U STOAUI. TexHuKa
BBITIOJTHEHUST CTPETU-YNPAKHEHUNH IJi1 MBI OOKOBOM
MIOBEPXHOCTU TYJIOBUIA. TE€XHUKA BBIIOJHEHUS CTPETY-
yIpaXHeHU s OulerncoB Oenep M UKPOHOXKHBIX
MBIIIIII.

MeTtognueckue 0COOEHHOCTH
3aHATHU aTJIETUUECKOU T’MMHACTUKOM
JIEBYIIEK U KEHIIUH.

[IpumepHsbIe TPEHUPOBOYHBIE IIPOrPaMMBI.
Metoauueckue OCOOCHHOCTH 3aHSATHH aTJIeTHYeCKOU
TMMHACTUKON JEBYHIEK W JKCHIIMH. OJTalbl OCBOEHUS
TE€XHUKH BBINOJIHEHUS! yIipakHeHUH. CUII0OBOW TPEHUHT ¢
MaJIbIM YHCJIOM TOBTOPEHHUH U OOJBIIMM BECOM
ordromeHuii. TOHM3UPYIOIIMKA TPEHUHT C OONBIIUM
YUCJIIOM CETOB M IIOBTOPEHUH WU YMEPEHHBIM BECOM.
Meroanka cocTaBiIeHUs TPEHUPOBOYHBIX IIPOrPAMM IS
JEBYIICK U XKCHIIVH.

4. TemaTuka pedepaton

1. Texauka 0€30MaCHOCTH HA 3aHATHUAX ATJIECTHUYECKON TUMHACTUKOM.

2. TexHuka 0€30IMaCHOCTH HA 3aHATHAX aTJIETHYECKON THMHACTUKOM.

3. O6ume
0€30I1aCHOCTH.

TpeOOBaHUS

oesomacHoctu.  CrenuanbHble  TpeOOBaHUS

4. TpeboBaHust 6€30MaCHOCTH B UPE3BbIYAITHBIX CUTYALIHSIX.

5. IlpuuuHbl TpaBMaTHU3Ma Ha 3aHATUAX ATIETHUYECKOW TMMHACTUKOM.

6. Mepsbl npopuIaKkTUKU TPaBMaTU3Ma.

/. Oka3zaHue TepBOM JOBpayeOHOW NOMOILIM MpU YymuOax, BbIBUXAX,

COTPSICEHUU MO3TA.

8. CpeI[CTBa BOCCTAaHOBJICHUS, UCIIOJIb3YCMbBIC B aTJICTUUYECKOM TMMHACTHKE.
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9. [MuTanue npu 3aHATHIX ATIETUYECKON TMMHACTUKOM.

10. BcriomoratenbHble CpeICTBa BOCCTAHOBIIEHUS: MacCaXK M I'MIPOMACCAXK,
TEIUIOBbIE NPOLEAYpPHl, OApOBO3AECUCTBUSA, a’dpPOHU3ALUSA, YIbTPA(UOIETOBOE
00JIy4eHHe, HIEKTPOCTUMYJIALNS, OMOXUMHUYECKAs] CTUMYJISALIUS.

11.IToctpoenue, conepKaHUE W OpPraHU3alMsl 3aHATUNA MO aTIETUYECKON
TUMHACTHUKE JUIS CTapLIEKIACCHUKOB.

12.TToctpoeHue, coiepaHHe M OpraHMU3alMs 3aHATHN MO aTJIETUYECKOU
TUMHACTUKE [ JIFOAEU MOJIOIOTO U 3pEJIOro BO3pacToB.

5. TecToBbIe 3a1aHUA

1. Ynpaosicnenus na pazsumue epxueti 2pyOHOU MbLUYDBL:
a) MyJIJI0BEp

0) OT)KMMaHHE OT IoJjia

B) )KHM IIITAaHTY Ha HAaKJIOHHOM (BBEPX) CKaMbe.

2. Vnpaosicnenus Ha pazsumue 601bUOU 2PYOHOU MbIULYDBL.
a) pa3Be/ICHHE raHTeNe Jiexka Ha HAaKJIOHHOW CKaMbe

0) pa3Be/ieHUE raHTeNeH Jexa

B) UM ILITAHT Y, J€Ka C YKIOHOM

3. Vnpaoicnenus na pazsumue nudicHel 2pyOHOU MbIUIYDL.
a) OTXKUMaHUeE Ha OpyChAX

0) crubaHue TyJIOBUIIA B TPEHAXKEPE

B) CBEJICHUE PYK B TPEHAXKEPE

4.Ynpasxcuenus na pazeumue HympeHHel 2pyOHOU MbIULYbL.
a) [lymnoBep

0) KUM TaHTeNel CTOs

B) KMM IIITAHTY y3KUM XBaTOM

5. Vnpasicnenus na pazsumue namepanvrot Mblulybl CNUHBL:

a) TAra K rpyJy Ha BEpXHeM OJIOKE Y3KUM WJIM CPETHUM XBAaTOM
0) moaTATMBaHKUE HA IEPEKIIAIMHE XBATOM CHU3Y

B) pa3rubaHusi TyJIOBUIIA B TPEHAXKEPE

6. Ynpaosicnenus Ha pazsumue wupoyauuen Moluiybl CNUHbL

a) 1Ipary co MITaHT o1

0) MOATITMBAaHUS Ha MEPEKIATUHE MPSIMBIM ILIKPOKUM XBATOM
B) IIparv ¢ raHTeIsIMU



7. Ynpascnenus na pazeumue mpaneyue8uOHOU MbllUYbl CHUHDL!
a) MOIHATHE TYJIOBHIIA JIeXKa Ha Oeapax

0) Tsira T-o6pazHoro rpuda

B) BepTUKAJIbHAS TATA K TTOJA00POIKY

8. Vnpaoicnenus na pazeumue obuyenca 6eopa:
a) "KM HOTaMH

0) npucenanus Ha ['AK- TpeHaxkepe

B) crubaHue HOT Jieka

9. Vnpaoicnenus na pazsumue xeadpuyenca beopa:
a) MpUCEIaHus CO IMTAaHTOW Ha TIeYax

0) nmpucenanus C TaHTEISIMU

B) cru0aHue OHOM HOTH CTOS

10.Ynpaosicnenusn na pazsumue npusoosiujels Mviuiybl beopa.:
a) IpHUBEJEHNUE OHON HOTH CTOS

0) pasrubaHue HOT CHUJIS

B) CBEJICHHE HOT CUIS

11.Ynpaosicuenus na paszeumue 2oneHu:
a) pa3rubaHue TOJICHU CHUIS

0) Mo ’beM Ha HOCKH CTOS

B) UM CTOIIAMH B TPEHAKEPE

12.Ynpaosicnenus Ha pazeumue 1200U4HOU MbILUYDBL.
a) BBIMAJbI CO IITAHTOM HA TIeYax

0) BBIMaAbl C TAHTEISIMHU

B) pa3BEJECHUE HOT B TPEHAXKEPE

13.Ynpaowcnenus na paseumue cpeone2o nyuka 0enbmosuOHOU MblUlYbl.
a) )KUM IITaHTH U3-3a TOJIOBBI

0) UM IITAHTU C TPYAU CUJS

B) IOJIbEM TaHTEJIEH B CTOPOHBI

14.Ynpasxcnenus na pazeumue nepeoHe2o nyuka 0eibmo8UOHOU MbIUYDL.
a) )KUM TaHTeNel cus



0) moabEeM raHTesei BIepe 1 MONepeMEHHO
B) IEPEKPECTHBIE MaXU PYKaMH Ha3a]l C BEpXHUX OJIOKOB

15.Vnpasxcnenus na pazeumue 3a0He20 nyuKa 0eibmo8UOHOU MbIUYbL.
a) pa3BeJICHUE PYK C TAHTENISIMU B HAKJIOHE

0) )KMM IITAHTH CUS U3-3a TOJIOBBI

B) pa3ru0aHue PyKH C TAHTEIIbIO U3-3a TOJIOBBI

16.Ynpascnenus na pazeumue buyenca:

a) MonepeMeHHbIe CrU0aHus pyK ¢ TaHTEISIMU

0) crubanus pyk ¢ rpudom

B) pa3ruOaHus pyK C PYKOATKOM BEPXHEro OJI0Ka XBATOM CHU3Y

17.Ynpaosicuenusa na paseumue mpuyenca:

a) pa3rubaHue pykK C PyKOSITKOW BEPXHETO OJIOKa XBATOM CBEPXY
0) pazrubaHue 3ansiCTUi CO IMITAHTOM XBaTOM CBEPXY

B) pa3rubaHue pyK CO IITAHTOM Jiexka

18.Ynpaoscnenusn na pazgumue muludy npeonieysbs
a) crubanue pyk Ha ckambe CKoTTa

0) crubaHue 3ansCTUN CO IITAHIOM XBATOM CHU3Y
B) cru0aHue pyk Ha OJJOUHOM TpEeHaKEpe

19.Ynpaoicnenus na pazeumue npsamou Mbluiyvl HCUBOMA.
a) TIOTbEMBI TYJIOBHIIA C TTOBOPOTOM

0) MobeM KOJICHEH B BHCE

B) CBOpAauMBaHKE TYJIOBHIIA HA MOy

20. Ynpaowxcnenus Ha pazgumue KOCbX MbIUY HCUBOMA.!
a) OOKOBBIE MOTLEMBI TYJIOBHIIIA HA PUMCKOM CTYJIe

0) Mo beM KOJICHEH B BHCE

B) IMOJIbEM KOJICHEH B yIiope

21.Ynpasicnenus na pazeumue HudicHe2o npecca.
a) OJIbEM MPSIMBIX HOT B yIIOpe

0) Mo ’beM HOT Ha HAKJIOHHOW CKaMbe

B) OOKOBBIC HAKJIOHBI CTOSI C TAHTEIIBIO



22.Vnpasxcnenus Ha pazgumue 8epxXHe20 npecca.
a) CBOpauMBaHUs TYJOBHINA C BEPXHUM OJIOKOM
0) pa3BOPOTHI TYJIOBUINA C TPUDOM

B) TIOJTHEMBI TYJIOBHIIA HA HAKIIOHHOW CKaMbe

6. Bonpochl K 3K3aMeHy

1. Arneruyeckas rMMHACTUKa B CUCTEME (PU3MUECKOTO BOCTIUTAHMUS.

2. HasznaueHnue u cojepikaHue yacTel 3aHITHSI aTIETUYECKON
TUMHACTHUKH.

3. ®DopMbI 3aHATHI aTIETUYECKON TMMHACTHKOM.

4. OCHOBHBIE TPYNIIBI MBIIII ¥ 0a30BbIE YIIPAXKHEHUS ISl UX PA3BUTHS B
aTJIETUYECKO TMMHACTHUKE.

5. IlpuuuHbI TpaBMaTH3Ma Ha 3aHITHUIX ATIECTUYECKON TMMHACTUKOM.

6. Mepsl npodunakTUKK TpaBMaTU3Ma. TUTIOBas HHCTPYKIIHS 110
TEXHUKE 0€30MaCHOCTH.

/.  Buppl kiaccudukanuii ynpaKHeHUN, UCIIOJIb3YEMBIX B IIpOLIECCE
3aHSITUU.

8. TexHuka m METOWKA BBHIITOJTHCHUS JKHMOB.

9. TexHuka U METOAMKA BHITIOJIHCHUS TTPUCETAHUH.

10. TexHuKa U METOAMKA BHITIOJHEHUS TAT.

11. TexHuKa U METOAMKA BHITIOJHEHUS YIPAKHEHUM JIJIS1 MBIIIIL CITUHBI.

12. TexHuka ¥ METOJMKA BHITIOJHEHUS YIPAKHEHHUM JIJIS1 MBI TPYIH.

13. TexHWKa 1 METOJMKA BITIOJHEHUS YIPAXKHSHUN JTsI MBI Oepa.

14. TexHuka U METOJIMKA BHITIOJIHEHUS YIIPAKHEHUN JIJIS1 MBI BEPXHETO
MJICYEBOTO MOosCA.

15. TexHuka U METOJIMKA BHITIOTHEHUS YIPAXKHEHUM [T MBIIII] )KUBOTA U
TOJICHH.

16. TexHWKa U METOJMKA BHITIOJHEHUS YIPAKHEHUN JIsl pAaCTATUBAHUS
MBIIIIEYHO-CBSI30YHOIO anmnapara.

17. OcobeHHOCTH CTPYKTYpPHI 3aHATUN aTICTHUECKOM TMMHACTUKOMN C
FOHOIIIAMH.

18. Meroanueckrne 0COOEHHOCTH 3aHATHI aTJIETUYECKON TMMHACTUKON
JIEBYIIEK U >KCHIIUH.

19. 3naveHue KOHTPOJSI K CAMOKOHTPOJIS HA 3aHATHUSIX aTIETUICCKON
TMMHACTHUKOM.

20. TlocTpoeHue u opraHu3aIds 3aHATHH 11O aTJISTUYSCKON TMMHACTHKE C
YYaIIUMUCS CTapIIUX KJIACCOB.
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21. Mertoauka coCTaBICHUS TPCHUPOBOYHBIX MPOTPAMM I10 ATICTHUECKOU
TMMHACTHUKE JUIsl CTAPIIEKIACCHUKOB.

22. KOHTpoOJIbHBIC YIIPAKHEHHS (TECTHI) JIJIs1 ONIPEIACIICHUS YPOBHS
Pa3BUTHS CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEN y CTApIIECKIACCHUKOB.

23. Tloctpoenwne u opraHu3aIlys 3aHATHN 110 aTIETUYECKON TUMHACTHKE C
JIOABMH MOJIOJIOTO U 3PEJIOT0 BO3PAaCcTOB.

24. Mertoauka cOCTaBICHUS TPCHUPOBOYHBIX MPOTPAMM I10 aTICTHUECKON
TUMHACTHKE JIJIsI JIFOJICH MOJIOJIOTO U 3pEJIOro BO3pPacToB.

25. CpenctBa BOCCTAaHOBIIEHUS, UCIIOJIb3yEMbI€ B aTJICTUUYECKOM
IMMHACTHUKE.

26. Ilutanue npu 3aHATUSIX ATIETUYECKON TMMHACTUKOM.
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