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HNOACHUTEJBHASA 3AIIUCKA
HanpaBieHHOCTB: (DU3KYITHTYPHO-CIIOPTUBHAS.
AJpecaT mporpamMmbl: IporpaMMa paccuuTaHa Ha oOydarommxcs 13-17 mer, BkiIrouas
obyuatonmuxcs ¢ OB3 (¢ yueTom pekomeHaanuii mo Gpu3nveckon HarpysKe).
AKTYyaJIbHOCTb TNPOrpaMMbI. COBPEMEHHBIE TMOJPOCTKHM BCE 4Yallle CTAJIKUBAIOTCS C
TUTIOIMHAMUEH, HApPYIIEHUEM peXuMa JHS, CHIDKCHHEM YPOBHS (DU3UYECKON aKTUBHOCTH U
YXYALIEHUEM [CUX0AMOIMOHAIBHOIO cocTosiHud. Ilo naHHBIM uccnepoBanuid, 6onee 70%
MOJPOCTKOB B Bo3pacTe 13—17 j1eT He BBINOIHSAIOT MUHUMAJIbHBIE PEKOMEH/IAIINH 110 €KETHEBHOM
(bu3nvecKkoil Harpy3Ke, a YMCIIO MIKOJIHHUKOB C HAPYIICHUSMHU OCAHKH, N30BITOYHON Maccol Tena
U CTPECCOBBIMU PAaCCTPOMCTBAMU HEYKIIOHHO PACTET.
B ycnoBusx uu@poBH3aluuM M pocTa 3KPAaHHOTO BPEMEHU y MOJIOAEXKU OCOOEHHO Ba)KHO
cO37aBaTb CHUCTEMHBIE YCIOBHUS JJSl PETYISIPHOTO U OCMBICIIEHHOTO JIBWKEHHS, KOTOpOE He
TOJIBKO pa3BUBAET TEJO, HO M YKPEIUIIET YBEPEHHOCTh B cebe, (opMUpPYET BOJIEBbIE KAauecTBa,
CHIDKAET ypoBeHb TpeBOKHOCTU. [IporpamMma «BekTop ABMKEHHS» OTBEUaeT ATUM 3ajadaM 3a
CUET KOMIUIEKCHOTO MIOJIX0/a: COYeTaHusl PU3NUECKON HAarpy3Ku, caMopeIeKCUH U KOMaHIHOTO
B3aUMO/ICHCTBHSL.
Oco0oe 3HaueHHnEe MMEET OPUEHTAIMsl Ha BOBJIEUYEHHE BCEX KATEropuil MOJPOCTKOB, BKIIIOUas
oOyuaronuxcs ¢ OTpaHMYEHHBIMH BO3MOXKHOCTSIMU 370poBbs. [Iporpamma amanTtupyercs moj
WHJUBUAYyaJIbHBIE OCOOCHHOCTH YYaCTHHUKOB, YTO CIIOCOOCTBYET pa3BUTHUIO HMHKIIO3UBHOM
KYJIBTYpPbI U PaCIIMPEHUIO BOZMOXKHOCTEH [Tl KXI0TO.
®okyc Ha (OpMHUPOBaHKE OCO3HAHHOT'O OTHOIIECHHUS K CBOEMY Telly, OTCIIeKHUBAaHUE IIporpecca u
MTOCTAaHOBKY JIMYHBIX Lelel AenaeT (PU3KyIbTypy HE 00s3aHHOCTHIO, & BHYTPEHHUM BBIOOPOM
MOJPOCTKA. A KOMaHIHBICE TPEHUPOBKH W POJIEBBIC CIHOPTHUBHBIC WIPHI 00ECIIEUNBAIOT
SMOIIMOHAIBHYIO BOBJICUYEHHOCTh, YKPEIUISIIOT COLMAJbHBIE CBS3M M (OPMUPYIOT HABBIKU
COTpYJHHYECTBA.
Takum oOpazom, mporpamma «BekTop ABWXEHUS» SIBISETCS aKTyalbHOW M CBOEBPEMEHHOM
WHUIMATUBOM, CHOCOOCTBYIOIIEH BCECTOPOHHEMY (PHU3NYECKOMY M JIMYHOCTHOMY Pa3BUTHIO
MOAPOCTKOB, (POPMHUPOBAHUIO YCTOWUYHMBBIX 3JOPOBBIX MPUBBIYEK U MPOPHUIAKTUKE COIHATBHO-
MICUXOJIOTUYECKUX PUCKOB.
YpoBeHb 0CBOEHUsI: OOIICKYIbTYPHBIH.
O0beM 1 CPpOKM 0CBOEHUsI: CpOK peanu3ainuu — 1 roa. KonudecTBo yacoB — 72 yaca.
Heap mporpammbl: PazButre y NoJIpOCTKOB YCTOHYMBOTO MHTEpEca K PU3NYECKON KYIbTYpe U
(hopMHUpOBaHHE OCO3HAHHOTO OTHOUIEHUS K CBOEMY Telly, (U3NYECKOMY U MCUXOJIOTHYECKOMY
COCTOSIHUIO Yepe3 CUCTEMHYIO (PM3HUECKYIO0 aKTUBHOCTb.
3agauu:
Oo0yuaromue:
— ®opmupoBaTh 3HAHUS O 3HAYCHUH (PU3NUECKON aKTUBHOCTH JUIS 3/I0POBbS YEIIOBEKA.
— OOy4aTh HaBBIKAM BBITIOJIHEHUSI YIPAKHEHUW Ha CHIIY, BBIHOCIHBOCTh, THOKOCTb,
KOOPIUHAIIHIO.
— O3HaKOMUTH C OCHOBAMHU CaMOKOHTPOJIs (PU3NUECKON HArpy3KU U MPUHIMIAMH 0€30MacHBIX
TPEHUPOBOK.
— Pa3BuBaTh yMeHUE TUIAHUPOBATh WHAUBUAYAIbHBIE 1I€JH B 007acTH (PU3HUECKO MOATOTOBKU
U OTCJIE)KUBATh UX JOCTHIKECHHUE.
— HayuuTh npaBuiaM ydacTHsi B KOMaHIHBIX U POJIEBBIX CIIOPTUBHBIX UTPAX.
Pa3zBuBarwuue:
— Pa3BuBaTh OCHOBHBIE (DPHM3MUECKHE KAYeCTBA: CHIIY, BBIHOCIHUBOCTH, CKOpPOCTb, THOKOCTH,
JIOBKOCTb.
— Pa3BuBaTh TEJIECHYIO OCO3HAHHOCTbH, HABBIKM CAMOPETYIISAIIUU U CAMOHAOIIOICHUSI.
— ®opMHUpPOBATH MOTUBALIMIO K CUCTEMATHYECKON (PU3NUYECKOI aKTUBHOCTH.
— CnocoOCcTBOBaTh Pa3BUTHIO BOJIEBBIX KAUeCTB: HACTOWYMBOCTHU, TEPIICHUS, OTBETCTBEHHOCTH.
— IloBbImaTh ypoBeHb CaMOOIIGHKH M YBEPEHHOCTH B cebe uepe3 MpeojosieHne (pru3ndeckux
TPYAHOCTEM.



BocnnraresbHble:

— BocnuTteiBaTh YBaXUTEIBHOE OTHOILIEHUE K CBOEMY TEILY U 310POBbIO.

— ®opMuUpOBaTh KyIbTYpY 3A0POBOTO 00pa3a KU3HU.

— BocnuTtbeiBaTh 4yBCTBO OTBETCTBEHHOCTH 3@ PE3YJIbTAaT KOMAH/Ibl U B3aUMOIIOMOIIIH.

— Pa3BuBaTh KOMMYHHKATHBHYIO KYJIbTYPY H YMEHHE pabOTaTh B TPyIIIE.

— Co31aBaTh NO3UTUBHOE 3MOLMOHAJILHOE OTHOIIEHUE K 3aHITUSIM (PU3NYECKOU KYJIbTYPOH.

Opranu3zanoHHO-NeAaroruyecKkne yCJOBUS peaTu3alum:

S3bIK peann3anmu — pyCCKU.

®opma 00yueHHsI — OUHasl.

YcaoBusi npuemMa Ha oOydenme: odOydarommecs ot 13 mo 17 mer, uMeromue MeAUITUHCKUAN

JOTYCK K 3aHITHSAM (PU3UIECKON KYTbTYPOM.

®opMbl OPraHU3aLUM 3aAHATHI ONPENENSIOT, B KAKOM PEXUME MPOBOAUTCS OOydeHHEe, U Kak

pacnpezensercs yueOHOe Bpemsi:

— ['pynnoBsie TpeHUPOBKH — OCHOBHas (hopma, BKIIIOUaroImas (pyHKIHOHAIbHYIO TIOATOTOBKY,
YIpaXHEHUS] Ha pa3BUTHE CUJIbI, BBIHOCIMBOCTH, KOOPAUHAIIMYA U THOKOCTH.

— Komananbele (uU3KyIbTYpHBIE 3aHSITHS — 3aHATUS C D3JEMEHTaMM B3aWMOJIEHCTBUSA,
CUHXPOHHBIX YIPA)KHEHUN U KOMaHHBIX 3aJJaHUM.

— PousieBble CHOPTHBHBIE UIPbl — aKTUBHBIE CLIEHApHbIE UTPHI C (PU3MUECKON Harpy3kou u
pacnpeeIeHueM POJIeH.

— HunuBunyanpHble 3aJjaHUs] — BBINOJIHEHNE YYaCTHUKAMU MEPCOHANBHBIX IIeNiell B paMKax
oO1u1eil mporpaMMsl.

— Ou3KynbTypHbIE YEIJICH/KU U TECTUPOBAHMSI — MOTHBALMOHHBIE 33J1aHUS Ha PE3YyNbTaT U
OTCIIeXMBaHUE Mporpecca.

— PednekcuBHbIE MHHU-CECCUM — OOCY)XJIEHHE CaMOUYyBCTBHS, JOCTIDKEHHUS LEJeH,
(hopMHpOBaHKE HOBBIX PUBHIYECK.

@®opmMbl IPOBe/IeHUsI 3aAHATHII: 3aHITHE MOXET ObITh MOCTPOCHO KaK B TPAIUIMOHHON (opme,

TaK MOTYT OBITh UCIIOJIB30BAHBI U IPYrUe (hOPMBI.

— IlpakTuueckue TpeHUPOBKU — OCHOBHas (opma, HampaBlieHHas Ha pa3BUTHE (DU3HUECKUX
KauyecTB.

— ['pynnoBsie yrnpaxHeHUs] — CUHXPOHHbBIEC U MapHbIe 3aJaHus 115 GOPMUPOBAHUS HABBIKOB
B3aUMO/ICHCTBUSI.

— PoueBble U clieHapHbIE aKTUBHOCTH — 3aHATUS B (popMaTe CIIOPTUBHBIX UTP C AIIEMEHTaMU
MUCCHUH, KBECTOB, 3a/1a4.

— HupuBunyanpHas paboTa — BBINIOJIHEHUE MIEPCOHATM3UPOBAHHBIX 3aJaHUI U LIEJeH.

— CamocTosTenbHble TPEHUPOBKU — MO 33JaHUI0 IMeJarora ¢ MOCIeAYIOIUM 00CYKIEeHUEM
pe3yIbTaTOB.

— Pednexkcus u camoaHann3 — KpaTkue Oecelbl, 3alOJHEHUE THEBHUKOB HAONIONCHUN 3a
TEJIOM, IIPOTPECCOM U CAMOYYBCTBHUEM.

KanpoBoe oGecnieyenue: mporpamMMy peainsyeT Neaaror J0NOJHUTEILHOTO 00pa30BaHHUS.

IInanupyemsble pe3yJibTaThbl 00yUeHHS

JIn4HOCTHBIE pe3y/bTaThl:

— ®opmupoBaHHEe 0CO3HAHHOTO OTHOIIEHUS K COOCTBEHHOMY TEJy U 3710POBBIO.

— Pa3BuTHe ycTOWYMBON MOTHBAIMU K (GU3UYECKOI aKTUBHOCTH U 3JI0POBOMY 00pa3y KU3HHU.

— IloBeimieHue CaMOOILICHKH, YBCPCHHOCTU B 0666, BOJICBBIX Ka4dCCTB (HaCTOﬁqHBOCTL,
JUCIUIIIINHA, OTBCTCTBCHHOCTB).

— cDOpMI/IpOBElHI/IC I_[eJleyCTpeMJIéHHOCTI/I qepe3 IMOCTAHOBKY HW  JOCTHIKCHHUC JIMYHBIX
CIIOPTUBHBIX LCIeH.

— Pa3BuTHe HaBBIKOB CaMope(I)J'ICI(CI/II/I " CaMOpPCTYIISILIUUA.

MeranpeamMeTHbIe pe3yJabTaThl:



— VYmenwne paboTaTth B KOMaH/e, IPUHUMAThH OOIIHME PEelIeHNs], B3aUMOICHCTBOBATD C IPYTUMHU
YY4aCTHUKAMH.

— HaBbIkM IOCTaHOBKM LIEJIEH, IIJIAHUPOBAHUS JEHCTBUM U aHAIIM3a PE3YJIbTAaTOB.
— Pa3BuTHEe KOMMYHUKATUBHBIX HABBIKOB B IIPOLIECCE KOMAH/IHBIX U POJIEBBIX AKTUBHOCTEH.

— HpI/IMeHeHI/IC IMPUHIUIIOB 6C3OHaCHOCTI/I, CaAMOKOHTPOJIA W pallMOHAJIBHOI'0 IIoAXO0Ja K
Harpy3ke€ B pa3HbIX KU3HCHHBLIX CUTyalludX.

— OcBoeHue NpUEMOB CaMOOLIEHKU U CaMOOPraHU3aLuu.

IIpenmeTHble pe3yabTaThl:

— IloBbiienne  ypoBHs 0OmIel (U3MUECKOW TMOATOTOBICHHOCTH (CHJIa, BBIHOCIHUBOCTD,
TUOKOCTh, KOOPIUHAIINSA).

— OcBoeHMe KOMIUIeKca PU3NYECKUX YIIPAKHEHUH, TEXHUK U (POPMATOB TPEHUPOBKH.

— @opmupoBaHue 3HaHMHA O MpaBuiax Oe30macHoM (U3NYECKON Harpy3Kd M OCHOBax
(u3NUECcCKOM KyJIbTYypHI.

— Pa3BuTue /BUraTeNbHBIX HABBIKOB, TEJIECHOM KOOpAMHAMU U  (QYHKUHOHAIBHOMN
BBIHOCIIUBOCTH.

— YMeHHe NPUMEHSTh IOJTYYE€HHbIE€ HABBIKM JUIS YIydlleHUs (PU3HUYECKOrO COCTOSHUS B
MOBCEAHEBHOM KU3HU.

Buabi KoHTpOJIs

KoHTponbs ocBoeHHs mporpamMmbl OCYIIECTBISIeTCS B (OpMe TEKYIIEro, MPOMEXYTOYHOIO U

UTOTrOBOTO KOHTpoJisl. Bce (Qopmbl OLIEHKM OpUEHTHpPOBAaHBl Ha pa3BUTHE Yy OOyHarOLIUXCS

HaBBIKOB CaMOaHajin3a, KOMAaHJHOTO B3aUMOJEWCTBHUS M OCO3HAHHOTO OTHOUICHUS K

coOCTBEHHOMY TIPOTpECCY.

Texywuti konmponaw. 1IpoBoOUTCS B mpolecce peanu3aluy KaXKJ0oro TEMaTUYeCKOTO0 MO U

HaIpaBJIeH HAa OTCJIEKUBAHUE JUHAMUKH (PU3MUECKOTO U JIMYHOCTHOTO Pa3BUTHS OOyUJaIOIINXCA.

@®opmbl:  HabOmOAeHHE 32 (U3MUECKONM aKTUBHOCTHIO U BOBJIEUYEHHOCTHIO YYaCTHUKOB;

BBITIOJIHEHHE  TPAaKTHUYECKUX  3aJaHuil  (YIpakHEHUH,  HOPMATUBOB);  3aloJHEHHE

WHIUBUAYAIbHBIX U TPYNIOBBIX YEK-TUCTOB (PU3MUYECKON aKTUBHOCTH; MUHHU-TECTHI IO TEXHUKE

0€30MacHOCTH U OCHOBaM TPEHHPOBOYHOTO MPOIECCa; YCTHBIE CaMOPEQIIEKCHH: «UTO YAaIoChy,

«4TO OBLIO TPYAHO»; CAMOOIICHKA ¥ B3aUMHAs OLIEHKA B KOMaH/IE.

IIpomesicymounuiii konmpons. IIpoBoauTcs nocse 3aBepieHust KPYIMHbIX TEMAaTUYECKUX OJ0KOB,

MO3BOJISIET OLICHUTH C(HOPMUPOBAHHOCTH KITFOUEBBIX (DU3HMUECKUX M KOMMYHUKATUBHBIX YMEHHIA.

@opMBI:  BBIIIOJIHEHUE HOPMATHBOB, OQOpPMIIEHHE W MpPe3eHTAlMs] JUYHBIX JOCTHXKEHUI

(HampuMmep, «CHOPT-AHEBHUK»); KOMaHIHbIE 3a/laHusl Ha KOOPJIMHAIMIO U B3aUMOJICHCTBUE;

oOcyKJieHHe Pe3ybTaTOB U IJIAHOB Ha CJIEIYIOIIUN ATAIl; CAMOAHAIN3 IOCTUTHYTHIX IEJIEH.

HUmoezoswiii konmpons. OCylIECTBISIETCS B 3aBEPIICHUN Kypca W HAIpaBJIeH HAa KOMILUIEKCHYIO

OIICHKY (DPU3UYECKUX, TUYHOCTHBIX U KOMAHIHBIX PE3YIbTaTOB.

@DOopMBI: 3al[MTa UTOTOBOTO MHUHU-TIPOEKTA (HapUMep, BUJICO TPEHUPOBKH, YEK-JTUCT IPUBBIUCK,

polieBas CHOpPTHBHAsT Wrpa, NPUIYMAaHHBIM 4YeIJICHIXK);, MpeACTaBlieHue MOPTHOIUO:

WHIUBUAYAIbHBIN TMPOrpecc, IeNu, pe3yidbTaThl; KOMaHAHAs IeMOHCTpaius (U3KyIbTYpHOU

aKTUBHOCTH (3cTadeTa, BBICTYIJICHHUE, TIOKa3aTelbHOE 3aJlaHKe); SKCIepTHAs OIIeHKa Ieaarora,

B3aMMHas KOMaHHAs OlleHKa; puHambHas pedraekcus u aHKeTUPOBAHUE O0yJAIOIIIXCS.

MeToabl NPOBEPKU 3HAHUH U YMEHUH:

— Habnooenue. Ananu3 ¢QU3MUECKUX JeWcTBUM oOydaromuxcs B Ipoliecce TPEHHUPOBOK:
NPaBUIIBHOCTD BBITIOJHEHUS YNPaXHEHHH, TEXHHKA JBWKCHUH, YPOBEHb BOBICUEHHOCTH,
coOuIo/IeHne pexuMa 0e30MacHOCTH.

— Ycemuvie onpocvr u Heceowl. TIpoBepka TEOPETHUECKUX 3HAHUM O CTPOCHHUHU Tela, MpaBHiIax
TPEHUPOBOK, PA3MUHKH U 3aMUHKH, IPUHIMIIAX 3I0POBOTO 00pa3a )KU3HH; pa3BUTHE HABHIKOB
caMope(IIEKCHH U apryMEHTAIINH.

— Ilpakmuueckue 3a0anus. BeinonHeHne (U3MYECKUX YINPaKHEHUH MO 3aJaHUI0 Iejarora



(MHOMBUIYaTbHO M B KOMaH/E), YYacCTHE B YEJUICH/KAX, BBIIIOJHEHHE 3JIEMEHTOB
(GyHKIMOHATFHON TPEHUPOBKH ¢ (PUKCAIMEN mporpecca.

— Camooyenxka u 63aumHas oyeuwka. AHaIM3 YYaCTHHKAMHU COOCTBEHHBIX IOCTH)KEHUN W
AaKTUBHOCTH CBEPCTHUKOB IO YEK-JTHCTaM U IIKanaM; (POpMUPOBaHHE HABBIKOB CaMOAHAIIN3a,
00paTHOM CBS3U U NOIEPKKU.

— Munu-mecmul u s5xcnpecc-onpocsi. Kpatkue npoBepKu T€OPETUYECKUX 3HAHUH (B YCTHON WK
MUCHbMEHHOUW (opMme): TpaBuUia TEXHHKH OE€30MacHOCTH, IPHHIUIIBI BOCCTAHOBIICHUS,
3Ha4YeHHEe (PU3NIECKON aKTUBHOCTH.

— Ilpoexmnas paboma. PazpaboTka W TpeACTaBICHHWE HTOTOBOIO MPOJYKTa — HAIPHUMED,
WHJIMBUIYJIIBHOTO ITUTaHA TPEHUPOBOK, BUICO-MHCTPYKLUM, UYEJUICH/KA WM CHOPTHUBHOU
WTPBI; 3aIIATA IPOEKTA C ApPTYMEHTAMEN PEIICHU.

— Ananuz nopmgponuo. OleHKa WHIUBUIYATbHBIX CHOPTUBHBIX JTOCTIKCHHI: JTHEBHUKHU
TPEHUPOBOK, AHarpamMMmbl Iporpecca, pediaeKkCHUBHbIE 3amucu, (oTorpaduu BBINOJIHEHUS
3aJlaHuM, OT3bIB II€1arora 1 KOMaH/Ibl.

®opmbl MOABEICHNS UTOTOB pPeain3auuu 00pa3oBaTeIbHOI NPOrpaMMbl

— OuskynpTypHOEe MepomnpusTue. IIpoBenenune ¢GUHATBLHOTO 3aHATHS WM (PecTuBaIsd
aKTUBHOCTH C JEMOHCTpAllMed YMEHUH, KOMAaHJHBIMH 3aJaHUSAMH, YYIaCTHEM BCEX
00ydJaronuxcs.

— 3ammTa WHAUBUIYaTbHBIX WM TPYNIOBBIX TPOeKTOB. [IpeacTraBieHue ydacTHUKaAMHU
COOCTBEHHBIX pe3yJbTaTOB: TPEHUPOBKU, YEJUICH/DKU, BUACO- WIN (POTOOTUYETHI, YEK-JTUCTHI,
IJIaKaThl, IPE3EHTALUU U JIP.

— Iloptdommo obOyuaromerocs. COOp W aHAIW3 MaTEpUAJIOB, OTPAXKAIOIIUX MPOTPECC:
JNOCTHXKEHHUSI B (PM3MUYECKUX YIPAKHEHUSIX, BBIIIOJIHEHHBIC 3aJaHMsl, JHEBHUK y4acTHUKA,
pednexcus.

— PednekcuBnas Bctpeva. OOCyx)aeHHE ¢ 00YJIAIONTUMHUCS UTOTOB YYacTHs B TIpOTpaMMe: 4TO
MOJIyYHJIOCh, KAKHE U3MEHEHUS TIOUYBCTBOBAJIH, HAJl YEM XOTST paboTaTh Jajblile.

MeTtoanyeckoe odecneyeHue MPOrpamMmMbl

— Kaprouku ynpaxHeHui, HHCTPYKIMH 110 TEXHUKE O€30MaCHOCTH.

— JIlHeBHUK yuyacTHHKA, mamMATKU 110 30XK 1 TpeHHpOBKaM.

— Yek-n1ucThl, 11a0JOHBI CAMOOIICHKHU M TaOJIUIIBI Tporpecca.

— XKypnan nocemniaeMocTy.

MartepuajibHO-TeXHHYECKOe o0ecredyeHue MporpaMmbl

[TomMereHus: MPOCTPAHCTBO YIS 3aHATUN (PU3UIECKON KYJIBTYPOM.

WNuBeHTaph: KOBPHKHM, CKaKallKki, HaOMBHBIE MsuM M jApyroe oOopynoBanue miusa O®Il u

(YHKIIMOHATBHOTO TPEHHUHTA.

OprrexHuka: HOyTOYyK, MPOEKTOP, KOJIOHKA — JJISl IOKa3a BUACOMHCTPYKIINI U MPE3eHTAIH.

Pa3natounbie MaTepuainbl: MHIWBUYalIbHbIE KAPTOUKH YINPAKHEHUU, YEK-TUCTHI, THEBHUKU

y4acCTHUKA.

KanpoBoe ob6ecnieuenue nporpaMmbl:

— Teaaror AONOJHUTEILHOTO 00pa30BaHMUSI.

YUYEBHBIN IUIAH
Ne HasBanmue 0,10ka Teopus | IlpakTuka | Beero ®opMa KOHTPOJIA
(1) (1) (1)
1 | S u moé Teno: 2 4 6 Tekymuii: 6ecena,
CaMOHAOJIIACHUE U LICIH CaMOOIIEHKA, YEK-JINCThI
2 | OcHOBBI (hu3HYECKOM 2 4 6 Texkymuii: TecT,
aktuBHOoCcTH U 30K o0cyxIeHne, THEBHUK
MIPUBBIUCK




3 | Pa3muHKa 1 3aMHUHKa: 1 5 6 Texkymuii: mpakTH4ecKoe
MPUHLUIBI U T10J1b32 BBITIOJIHEHHE, B3aUMHas
OIICHKA
4 | OyHKIMOHAIBHBIH 1 8 9 Texymmii: HabmoeHUE,
TPEHHHT: 0a30BbIC onpoc, puzngeckoe
YIIPaKHEHHS 3aJjaHne
5 | Pa3zBuTue cuiibl u 1 8 9 [TpomMexxyTOUHBIN:
BBIHOCJIMBOCTH TECTHPOBAHUE,
yIpakHEHHE Ha Pe3yabTaT
6 | ['mOkocTh 1 1 5) 6 Texkymuii: BEIOJIHEHHE
KOOpAMHAIS KOMILIEKCA YIIpaKHEHUH,
camMOaHaJIN3
7 | Komanansie TpeHupoBku | 1 8 9 [TpoMexyTOUHBII:
Y B3aUMO/ICHCTBHE TPYIIOBOE 33JaHNE,
OIleHKA B3aMMOJICHCTBHUSI
8 | PoneBblie criopTHBHBIE 1 8 9 Tekymuii: yuactue,
UTPBI U YEIUICH KA AKTUBHOCTh, KOMaH/IHAs
CaMOOTICHKA
9 | Camoo1ICHKA, TIPUBBIYKH | 2 4 6 Texkyuuii: ananus
Y OTCJICKMBAHHE JTHEBHHUKOB, Oecera, ormpoc
mporpecca
10 | UToru: mpoexT, 2 4 6 Hroroserii: 3ammra
noptdonno, puHAIBEHOE MpOoeKTa, NopTOIINO,
MEpOTIPHUSATHE Hpe3eHTaIHs
NTOI'O 14 58 72
PABOYAS ITPOI'PAMMA

K JOII «BekTop nBUKEeHUsI»
Conep:xaHue NporpamMmbi:

1. 51 u Mo0é€ Tes10: cCAMOHAOJIIOAEHHE U LIeJIH.
Teopemuueckoe codepycanue. TloHsaTHe TeleCHOM OCO3HAHHOCTH, (DAKTOPBI, BIHUSAIOLUIUE HA
¢buznueckoe camouyBcTBUe. [locTanoBKa 1eneli U paboTa ¢ MPUBBIYKAMH.
IIpakxmuueckoe coodepocanue. YTpakHEeHUs Ha HAONIOEHUE 3a TEJIOM, COCTABJIEHUE JMYHOM
LIE€JIU, BEJICHUE JHEBHUKA COCTOSHUS.
Koumponw: camoolienka, 00CyX/IeHUE, YEeK-TTUCTHI.
2. OcHoBbl pu3nyeckoii akTuBHocTu U 30K.
Teopemuueckoe cooepoicanue. Bnusaue Gundeckoii akTHBHOCTH Ha 310poBbe. [Ipunnumnst 30K,
pEeXUM JHS, TUTAHUE.
Ilpakxmuueckoe cooepoicanue. VIHIUBUIYaIbHBIN
AKTUBHOCTH, IPOCThIE KOMILIEKCHI YIIPAKHEHUM.
Koumpons: munm-TecT, Oecena, JHEBHUK MPUBBIYEK.
3. Pa3MuHKa ¥ 3aMMHKA: NPUHUMIBI H MO0Jb3A.
Teopemuueckoe codepocanue. Teopus pa3MUHKM W 3aMHHKH: 3a4€M M KaK BBIMOIHSTH.
[Ipodunaktrka Tpasm.
Ipaxmuuecxoe codepoicanue. TlpakTuka pa3MUHKH U 3aMUHKH, BapUaTHBHBIE CXEMBI, paboTa C
JBIXaHUEM.
Koumponw: nabmiofieHne, BHINOTHEHHE, CAMOOIICHKA.
4. (MOYHKUHOHAJIbLHBII TPEHUHT: 6a30Bble YIIPAKHEHHS.
Teopemuueckoe codepacanue. [IpUHIMIBI KPYrOBOM M HMHTEPBAIBHON TPEHUPOBKH, TEXHHUKA
BbInosHeHUsT ODII-ynpaxHeHUi.
Ipaxmuuecxoe codepacanue. IIpakTka KpyroBoil TPEHUPOBKH: YIPAKHEHHUS HAa HOTH, KOPITYC,

TCCT-O0IIPOC, INIAHUPOBAHHUEC  PCIKHMA



pyku. Tabara, 6a30BbIE CBSI3KH.
Konmpons: BeINIOHEHNE KOMILJIEKCA, YEK-JIUCT, B3aUMHAas OLICHKA.

5. Pa3BuTHE CHJIBI M BHIHOCJIMBOCTH.
Teopemuueckoe cooepoicanue. T1oHATHE CWIBI U BBIHOCIUBOCTH, THITBI HATPY30K, MPHUHIUIIBI
MIPOTPECCHUH.
Ilpakxmuueckoe codepacanue. CUIIOBBIE YIPaKHEHHS C BECOM Teja, OEroBble 3aJaHMs,
WHTEPBAILHBIC TPCHUPOBKHU.
Konmpons: HOpMaTuB, cepus 3alaHuid, OTCIICKUBAHHUE TIPOTpecca.

6. I'mOKoCTH M KOOPIAUHAIIWSI.
Teopemuueckoe cooepoicanue. Pons THOKOCTH M KOOPIUHAITUH B )KU3HU U criopte. [IpodunakTrka
HAPYIIEHU OCAHKH.
Ilpakmuuecxoe cooepocanue. KOMIUIEKCHI HA PACTSKKY, YIPOKHEHHUS HA KOOpAUHALHIO (OanaHc,
CUHXPOHHBIE JIBHKCHUS ).
Koumpons: BeIONHEHNE KOMILIEKCA, HAOJIOICHHE.

7. KomaHIHBbIe TPEHHUPOBKH U B3aUMO/IelCTBHE.
Teopemuueckoe cooepocanue. OCHOBBI KOMaHAHOU paboThl. Posiu B rpymnme. CruioueHue vepes
JIBUKCHHE.
Ilpakmuuecxoe codepoicanue. TlapHbie W TPYIIIOBBIE YIPAXKHEHUS, CHHXPOHHBIE TPEHUPOBKH,
YeJUICHKHU «HA CIIaXXEHHOCThY.
Koumpons: rpynnoBas olieHKa, HabII0IeHUE, cCaMOaHalIn3.

8. PojeBble CIOPTHBHBIE HTPHI M YeJLJIEHIKHN.
Teopemuueckoe coodepawcanue. CrieHapHbIe (OPMBI JBUTATENIHFHON akTMBHOCTH. Kak wrpa pasBuBaer
(hrBIYecKre KauecTna.
IIpaxmuueckoe codepacanue. PoneBbie U CIO)KETHBIE UTPbI, KBECThI, MUCCHUU, KOMaHIHbIE 3a/1a4H
¢ (DUBUYECKUM IIIEMEHTOM.
Koumponw: yuactue, akTHBHOCTb, 0OpaTHast CBSI3b KOMaH/IbI.

9. CamooueHka, NPUBBLIYKH U OTCJIeKHBaHUE Mporpecca.
Teopemuueckoe codepacanue. HaBbiku camoanamimza. Kak Bectr qHeBHUK. [ToiBeieH e JIMIHBIX UTOTOB.
Ilpaxmuueckoe codepowcanue. 3an0THEHUE CIOPTUBHOTO JHEBHHUKA, BBHIIOJHEHUE KOHTPOJIBHBIX
yrapaxHeHUH, pedaexcus.
Koumponw: onpocHuK, aHaINU3 YeK-TUCTOB, Oecena

10. UToru: npoekTt, noprdoauo, puHAIbHOE MepPONIPUATHE.
Teopemuueckoe codepoicarue. 110BTOpeHrE KITIOUEBBIX MOHATHIA, 00CYXKIEHHE PE3YIIbTATOB, IIOATOTOBKA
K 3aIlure.
Ilpakmuueckoe coolepoicanue. 3almiuta TPOEKTa, MPE3EHTAIMs, WTOTOBOE CIOPTUBHOE
MEpOIPHSTHE.
Koumpons: poext, noprdoiamno, myoauyHast 3ammra

MeToan4yecKkue MaTepuaJibl

B mpouecce peanuzanuu JONOTHUTENBbHOM 00111€00pa3oBaTeIbHON MPOTpaMMBbl (PU3KYIBTYPHO-

CHOPTUBHOM HaNIpaBiI€HHOCTU «BEKTOp ABMKEHUSD» UCIIOJIb3YIOTCSI COBPEMEHHbBIE METOIUYECKHUE,

IUIaKTHYecKue Hu TU(POBbIE MaTepHambl, CIOCOOCTBYIOIIME HATJISIIHOCTH, JOCTYITHOCTH,

MOTHBAIUH 1 3((HEKTUBHOMY YCBOCHHIO COJCPKAHUSI.

Hcnoab3yembie MaTepuabl:

— MeTOoJu4YecKHe pa3paboTKu meaarora (KOHCIEKTHI, IaH-CeTKH, CIIEHAPUU TPEHUPOBOK);

— HUHCTPYKIUHU, MaMSATKH, YEK-JIUCThl MO TEXHUKE BBINOJHEHHUS YINPAXKHEHUNW U IMpaBHIIaM
0€30IMacHOCTH;

— pa3JaToOYHble MaTepuasbl: KapTOUKH YIPAXKHEHUU, CXEMbl KOMILJIEKCOB, TPEHHUPOBOUYHBIE
JTHEBHUKH;

— BHUJCOYPOKM U CIANA-TIPE3CHTAIMU MO0 TeMaM: pa3MHUHKA, 3aMHUHKA, (YHKIIHOHATHHBIN
TPEHUHT, JIbIXaHue, KOMaHIHbIe (DOPMBI B3aUMOICHCTBHUS;

— 1udpoBbie pecypchl (TaTGOPMBI C BUACOMHCTPYKIUSAMU, TPEKEPhl TPUBBIYECK, T€HEPATOPHI



yIpaXHEHU );
— TJI0CCapuid;
— TECTOBbIE MaTE€pHaJIbl: BXOAHOMN U HTOTOBBIN KOHTPOJIIb, OMIPOCHI, 331aHUS HAa CAMOPE(IIEKCHIO.

IpuHUIMTIBI METOAUYECKOTO O0ecTIedeHUsI:

— Hocmynnocms — y4€T BO3pPACTHBIX, (U3NYECKUX M IICUXOJIOTHUECKHX OCOOCHHOCTEH
Y4aCTHUKOB, BKJIto4as nereii ¢ OB3;

— Haensaonocms — COMPOBOKICHUE 3aHATHI BU3YaJbHBIMU U TpapUUecKUMH MaTepHaaMH;

— [llenenanpasnennocms — 4YETKHE 3a7a4l HA KaXKIOE 3aHATHE, AKIEHT Ha KOHKPETHBIC
JNEUCTBHUS U PE3yJIbTaT;

— Hnousuodyanuzayus — TPENOCTABICHUE BBHIOOpA YPOBHS HArpy3KH, CaMOCTOSTEIbHAs
MOCTAHOBKA IIeJIel 1 KOHTPOJIb TIPOrpecca;

— Pesynbmamueénocms — OpUEHTAllMsT HA JIMYHOCTHBIE W (pu3Wyeckue IOCTHIKECHUS

oOyuarouuxcs, pa3BUTHE YCTOWYUBBIX TPUBBIYECK.

JAupakTuyeckue MaTepHuaJibl:

— Kaprouku ¢ koMIIIEKCaMH YIIPA)KHEHHI .

— HHcTpykiuu no TeXHuke 6e301MacHOCTH U CAMOKOHTPOJTIO.

— TpenupoBoUHbIE TUCTHI U YEK-JTUCTHI CAMOOIIEHKH.

— I'moccapuu 1o noHATHSAM.

— I'paduku nporpecca, Tabnuibl camoHab0AeHus, naMaTku o 302K.

— PaznatouHble KOMIUIEKCHI U1 pa3MUHKN/3aMUHKH.

— BXoaHO# 1 UTOTOBBIN TECT, GPU3KYIBTYPHBIC YESITICHIKH, MUHU-OTIPOCHI.

JJIeKTPOHHBbIE 00pa30BaTe/IbHbIE PeCypehl:
— Buneouncrpykiuu;
— IlpesenTanuu o 6a30BbIM (PU3UIECKUM MPUHITATIAM U (PopMaM TPEHHUHTA,
— VIHTepakTUBHBIE TECTHI ISl BXOJHOTO M UTOTOBOTO KOHTPOJIS;
— MoTuBalMOHHBIE TPEKEPHI U TEHEPATOPHI YIIPAKHEHUH.

Cnucok Jureparypbl

Jlureparypa AJi4 negarora:

1. banaxuun, . M. CoBpemMeHHBIEC MOIX0IbI K PU3NIECKOMY BOCITUTAHUIO MOAPOCTKOB / M. M.
bamaxaun. — M.: Axagemus, 2020. — 192 c.

2. JlpsukoB, B. M. Teopus u metoauka pusndeckoit KyiabTypsl / B. M. [IpsukoB. — CII6.: Jlanb,
2021. — 256 c.

3. Cnacrenun, B. A. Meronuka npenojaaBanus pu3ndeckoil KyabTypsl B ycinosusx @I'OC / B.
A. Cnacrenun. — M.: FOpaiit, 2022. — 178 c.

4. Kysuernos, B. B. OcHoBBI criopTHBHOI TpeHUpOBKH. YuebHoe nocodue / B. B. Ky3nenos. —
M.: Cnopr, 2019. — 210 c.

5. Uepnsbimes, A. A. lHHOBanMM B (U3UYECKOM BOCHUTAHUU MIKOJIBHUKOB / A. A. UepHBbIIIEB.
— M.: Brnagoc, 2023. — 144 c.

6. I'puropee, C. TI. IlporpaMMa JONOJIHMUTENBHOTO 00pa3oBaHUA  (DUBKYIBTYpHOU
HanpasieHHoctu / C. I'. I'puropseB. — CII6.: KAPO, 2021. — 128 c.

7. Muxaiinosa, 1. H. Metoanyeckue 0CHOBBI pa3pabOTKH IPOrpaMM BHEYPOUHOI A€ATEILHOCTH
/ . H. MuxaiinoBa. — M.: IIpocsemienue, 2022. — 160 c.

8. Kymukos, U. II. Pabora ¢ gerbmu ¢ OB3 Ha 3ansatusx ¢usznyeckoir kynerypoit / U. IL
KynukoB. — M.: Ilenaroruueckoe obmiectso Poccun, 2023. — 148 c.

9. WUnbun, E. I1. Ilcuxonorus ¢usnueckoro socnutanus / E. I1. Uneun. — CII6.: TTutep, 2020.
— 208 c.

10. HukonaeBa, C. }O. IlpoekTtHas JeqaTenbHOCTh B  (U3KYIbTYPHO-03/10POBHUTEIBHBIX



nporpammax / C. FO. HukonaeBa. — M.: Cepa, 2021. — 120 c.

Jluteparypa /sl 00y4alOUXCH:

1. Jluxaues, [1. A. ®u3KynabpTYpa — 3TO UHTEPECHO: KHUTA I IOApocTKOB / I1. A. JInuxaueB. —
M.: ACT, 2021. — 112 c.

2. Kamkosa, H. M. [Iguraiics! I'mg mo 3mopoBoMy 00pa3y »KH3HH Ui IKOJIBHUKOB / H. M.
KankoBa. — M.: Mann, BanoB u ®@epbep, 2022. — 96 c.

3. Byt, [Ix. 7 MUHYT B IeHb: TPEHUPOBKH [yt oaApocTkoB / k. Byr. — CII6.: BXB-IlerepOypr,

2020. — 80 c.

Xan, D. [IpocTbie TpeHUPOBKHU A1 TOAPOCcTKOB / J. Xan. — M.: Dkemo, 2021. — 128 c.

I'pomoga, A. 1O. S mory Gombire: qHEBHUK criibl M BeiHOCTHBOCTH / A. HO. 'pomoBa. — M.:

MUD, 2023. — 88 c.

6. Pomanoa, 1. A. CriopT u Teno: Kak HayduThcst oHumars cedst / . A. PomanoBa. — CII6.:
[Tutep, 2022. — 104 c.

7. XwmenbHuukas, E. C. 3apsaka 0e3 ckyku: ynpaxHeHus ais noapoctkos / E. C. XMenpHUIIKaS.
— M.: Peus, 2021. — 72 c.

8. JSkymesa, E. H. Kak crarp cunpnee: camoyunrtens o O®II / E. H. Skymesa. — M.: ACT,
2020. — 116 c.

9. CoxomoBa, T. A. 'nokocTts u 6anauc: mocodue mig HaunHaromux / T. A. Cokomosa. — CII6.:
[Turep, 2023. — 90 c.

10. Maptsinos, C. B. /lneBauk ¢putHeca mist moapoctkos / C. B. MapteiHoB. — M.: Dkemo, 2019.
— 84 c.
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OueHoYHbIE MATEPHUAJIbI

Pe3ynbTaTBHOCTH OCBOEHUS MPOTpaMMbl «BeKTOp ABMKEHUSD» OTCICKHUBAETCS CUCTEMATUYECKU
Ha TPOTSHKEHUH Bcero Kypca. KOHTposIb CTPOUTCS HA MPUHIIAITAX PETYISIPHON 0OpaTHOM CBSI3H,
yuéTa UHAWBHUIYaJIbHOTO MPOTpecca U MOTUBALMU O0yYaromuxcs. AKIEHT JeaeTcsi He TOJIbKO
Ha (Qu3MYecKHe MOKazaTelau, HO U Ha JIMYHOCTHBIE JOCTIKEHHUS, CAMOOLIEHKY W KOMaHJHOE
B3aMOJEICTBHUE.

Bxoonoti koumponw

Lenb: BBIIBUTH CTApTOBBIM YpOBEHb (PU3NUECKON MOATOTOBICHHOCTH, YCTAHOBKHU Ha 3/I0POBbE U
JIUYHBIE 1IeJTH.

@opMBI: MUHU-TECT (JIBUraTeNbHBIC YIPAKHEHUS: BBIHOCIMBOCTh, TMOKOCTb, KOOpPIMHAIUA);
aHKeTUpoBaHue 00 00pase KU3HU U YPOBHE aKTUBHOCTH; YCTHas Oecesla O CIOPTHUBHOM OIIBITE U
MOTHBAIIUH.

Texywuii koHmpob

[IpoBoauTCS perynsapHO Ha KaKJIOM 3aHSITHU.

@opMmBbl: memaroruueckoe HaOJMIOACHHE 3a TEXHUKOW BBIMOIHEHUS YIPAXKHEHHH; MpoBepKa
BBITIOJIHEHUS] MHIMBUYaTbHBIX U KOMAaHIHBIX 33/IaHUN; CAaMOOIICHKA M B3aMMHas OlleHKa (YeK-
JUCTBI, JIUCTHI OOpaTHOM CBSI3M); MHUHH-ONPOCHI IO TEOPETUUYECKOMY MaTepuany (TeXHUKa
0€30MacHOCTH, PEXKUM U JIp.); THEBHUK YydaCTHUKA: (PUKcalus CamMO4YyBCTBHUSA, IMporpecca,
MIPUBBIYEK.

OueHuBarOTCA: aKTUBHOCTh M BOBJIEUEHHOCTh B TPEHUPOBOYHBIN MPOLECC; MPAaBWIBHOCTh U
TEXHHKA BBITOJTHEHUS 3aJJaHUI; pa3BUTHE KOMaHHOTO B3aMMOACHCTBUS;, TNYHBIN (PU3NUECKUN U
MOTHUBALIMOHHBIN TIpOrpecc.

IIpomesicymouHulil KOHMPOTb

[TpoxouT MO 3aBEepIICHUH KIIOYEBBIX TEMATUYECKUX OJIOKOB.

@opMBI: BBIMIOJIHEHUE TPAKTUYECKOTO 3amaHus ((PU3KYyIbTYpHBIM YeJUICHDK, pa3paboTka
COOCTBEHHOTO KOMIUIEKCA YIPaXHEHWI); MHHHU-TIPOEKT (TPYNIOBas TPEHUPOBKA, BHJIEO-
JIEMOHCTpAIIHS); IPE3EHTAIHS JTUYHOTO WIM KOMaHJAHOTO CIOPTUBHOTO JIOCTHKEHUSI.



OneHuBaOTCSA: JUHAMHUKA (U3NYECKOTO PA3BUTHS (CPaBHEHUE C BXOJHBIMU DPE3yJIbTaTaMu);
MHHUIMATUBHOCTb, CAMOCTOSITEIbHOCTD, JIMJAEPCTBO; KAYECTBO B3aUMOICHCTBYS B KOMaH/IE.
Hmozoeviii konmponw

IIpoBoauTCS B 3aBEpIIECHUU Kypca.

@opMbI: 3alIMTa UTOTOBOTO MPOEKTa (YeIUICHIK, BUICOYPOK, aBTOPCKas pa3MHUHKa); MOPTHOINO
o0y4Jaromerocs: JOCTHKEHHS, TaOIHIBI IPOrpecca, JIUYHBIE BHIBOJIBL;, ITYOIHMYHAs MPE3ECHTALNS
Pe3yAbTATOB MEpe]l TPYIIIONH/POAUTEISIMA; aHKETHPOBAHUE U TPYIIIIOBas peQIieKCusl.
OneHMBAIOTCS: TOCTUTHYTHIM WHAWBUAYAIBHBIA U (U3NYECKUH mporpecc; chOpMUPOBAHHOCTD
30K-npuBbIUEK U CaMOPETYIISIIIMKI; YMEHUE IPUMEHSTD [TOJyYE€HHbIE 3HAaHUS B HOBBIX YCIOBMSIX
(camocTosITENbHBIE TPEHUPOBKHU, OPraHu3alys aKTUBHOCTH JUISI IPYTHX).

IToka3aTenu u KpuTepuM pe3yJbTaTUBHOCTH OocBoeHus J1OII:

IToka3zarens Yposenb | Onucanue creneHu BIPaKEHHOCTH MOKA3aTeNsl
[IpeameTHslii: Bricokuii | YBepeHHO onepupyeT NOHATHAMH PU3NYECKON
TEOPETUYECKUE 3HAHUS KYJIbTYpbI, OCO3HAET 3HAUECHUE PA3MUHKH,

3aMHUHKH, HArPY3KH, MOKET 00BSCHUTH 0a30BbIe
npuHuumnsl 30K.

Cpennuii | OpueHTupyetcst B 6a30BbIX MOHATHIX (pa3MHUHKA,
tperupoBka, ODII), orBeuaet no oOpasiy,
JOTTyCKaeT HETOYHOCTH.

Husknit | C Tpy1oM BOCIIPOU3BOJUT TEOPETUUECKUE
CBEJICHUS, HE MOXET OOBSCHUTH CYTh 0a30BBIX
HNOHITHH 6€3 TOMOIIIH.

[IpeamertHslii: cnenuanbable | Boicoknii | CaMOCTOSITENBHO BBIIOJIHIET KOMIUIEKCHI
MPAKTUYECKHE HABBIKU yIpa)xHEeHHH, cOOTI0JaeT TEXHUKY 0e30TIaCHOCTH,
JIEMOHCTPHUPYET YBEPEHHOCTD B IBUKCHUH.
Cpennuii | BBINOJHAET yIpaXXHEHUS! ¢ HE3HAYUTEIIbHOM
MOJJIEPKKOM, 3HAET TEXHUKY, HO JOITYCKAET
OLINOKHU.

Huszkuii | HeyBepeH B BBINOJHEHUH 3aJIaHUM, HYKJAETCS B
MIOCTOSIHHOM IMOMOIIM U KOPPEKTUPOBKE.
MertanpeaMeTHbIN Bricokuii | YMeeT cTaBUTh 1€, OTCIICKUBATh TUHAMUKY,
OLICHUBATh CBOU mporpecc, npuMeHsaTh 30K-
IIPUHIUIIBI HA IPAKTHUKE.

Cpennuii | YacTuyHO 0CO3HAET CBOM IPOTrpecc, BEAET
JTHEBHMK WJIM YEK-JIUCT € NOJICKa3KaMH.

Huzkuit | He pukcupyet pe3ynbTarhl, He OTCICKHUBACT LIETH,
TpeOyeT BHEIIHEro KOHTPOJIS.

JIMUHOCTHBIN: Bricokuii OTBGTCTBGHGH, MIpOABJISICT MHULIUATUBY, IPUXOAUT
OPraHru3alilMOHHO-BOJICBLIC, IHOArOTOBJICHHBIM, CO6J'IIOI[aeT PCKUM U ITpaBUJIA.
IOCHHOCTHBIC Ka4uCCTBa Cpe)IHI/Iﬁ B nemom JAUCHUIUIMHUPOBAH, YH4aCTBYCT B

3aHATUSAX, BBINOJIHAET 3a/IlaHUsI CBOEBPEMEHHO.
Huszkuii | Huskas MotuBanusi, TpedyeT MOCTOSIHHOM
JUCLUIIIIUHAPHON 110 JICPHKKH.

JIMUHOCTHBIN: Bricokuii | Ymeer paboTaTh B KOMaH i€, MPOSBIISIET
MOBEJICHUECKUE HAaBBIKH JMJEPCTBO, YBAKUTEIIBHO B3aUMOJEHCTBYET C
JIPYTUMU.
Cpennuii | BzauMmoneicTByeT B rpymie, coOI01aeT mpaBuia
00IICHHUS.

Huskuit | [laccuBeH niv KOHGIUKTEH B TPYIIE, HE
MPUHUMAET HOPMBI COBMECTHOU PabOTHI.




®opma (ukcar 00pa3oBaTeNbHBIX pe3ynbTaToB — «KapTa pe3yibTATHBHOCTH 0CBOEHMA
NPOrpaMMbl JONMOJTHHUTEILHOr0 o0pa3oBanus «Bekrop aBmaxenus»» (cM. [Tpunoxenue 1).

OreHka Kax10To MOKa3aTelis OCYLIECTBISIETCA M0 TPEX0ANIbHOI 1IKaJe:
1 6a151 — HUBKUI YPOBEHb,
2 6aJju1a — CcpeaHui ypOBEHb,

3 0as1a — BBICOKUIN YPOBEHb.

YPOBHH 0CBOCHMSI IIPpOrpaMmbI:

YpoBeHb bajubl
Boicokmii | 13-15 Gamios
Cpennnii | 8-12 6amios
Husknii | 7 u MeHee




Ipunoowcenue 1

Kapra pe3yJbTaTHBHOCTH OCBOEHUSI IPOrPAMMBbI JI0NOJTHUTEIHLHOT0 00pa3oBaHus
«BeKTop ABHKECHUS»

@.U. obyuatomerocs:

Bo3zpacr: I'pynma:

Ne Iloka3zarennb Yposenb | Bamasi (1-3) KommenTapuu
nesarora

1 | TeopeTnueckue 3HaHUS

2 | JIBurareibHbIC U MPAKTUYECKUE
HAaBBIKU

CaMoaHaJIU3 U caMOperysuus
BousieBbie kauecTBa

5 | KoMMyHHKaTHBHBIC HABBIKU

w

o

Htorosoe konyecTBO OAIIOB:

YpoBEHb OCBOEHUS: (BBICOKUH / cpeAHMI / HU3KUIA)

Jara 3anmonHeHus: IMonmuce negarora:




	Методические материалы
	В процессе реализации дополнительной общеобразовательной программы физкультурно-спортивной направленности «Вектор движения» используются современные методические, дидактические и цифровые материалы, способствующие наглядности, доступности, мотивации и...
	Используемые материалы:
	 методические разработки педагога (конспекты, план-сетки, сценарии тренировок);
	 инструкции, памятки, чек-листы по технике выполнения упражнений и правилам безопасности;
	 раздаточные материалы: карточки упражнений, схемы комплексов, тренировочные дневники;
	 видеоуроки и слайд-презентации по темам: разминка, заминка, функциональный тренинг, дыхание, командные формы взаимодействия;
	 цифровые ресурсы (платформы с видеоинструкциями, трекеры привычек, генераторы упражнений);
	 глоссарий;
	 тестовые материалы: входной и итоговый контроль, опросы, задания на саморефлексию.
	Принципы методического обеспечения:
	 Доступность — учёт возрастных, физических и психологических особенностей участников, включая детей с ОВЗ;
	 Наглядность — сопровождение занятий визуальными и графическими материалами;
	 Целенаправленность — чёткие задачи на каждое занятие, акцент на конкретные действия и результат;
	 Индивидуализация — предоставление выбора уровня нагрузки, самостоятельная постановка целей и контроль прогресса;
	 Результативность — ориентация на личностные и физические достижения обучающихся, развитие устойчивых привычек.
	Дидактические материалы:
	 Карточки с комплексами упражнений.
	 Инструкции по технике безопасности и самоконтролю.
	 Тренировочные листы и чек-листы самооценки.
	 Глоссарии по понятиям.
	 Графики прогресса, таблицы самонаблюдения, памятки по ЗОЖ.
	 Раздаточные комплексы для разминки/заминки.
	 Входной и итоговый тест, физкультурные челленджи, мини-опросы.
	Электронные образовательные ресурсы:
	 Видеоинструкции;
	 Презентации по базовым физическим принципам и формам тренинга;
	 Интерактивные тесты для входного и итогового контроля;
	 Мотивационные трекеры и генераторы упражнений.
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	Оценочные материалы
	Результативность освоения программы «Вектор движения» отслеживается систематически на протяжении всего курса. Контроль строится на принципах регулярной обратной связи, учёта индивидуального прогресса и мотивации обучающихся. Акцент делается не только ...
	Входной контроль
	Цель: выявить стартовый уровень физической подготовленности, установки на здоровье и личные цели.
	Формы: мини-тест (двигательные упражнения: выносливость, гибкость, координация); анкетирование об образе жизни и уровне активности; устная беседа о спортивном опыте и мотивации.
	Текущий контроль
	Проводится регулярно на каждом занятии.
	Формы: педагогическое наблюдение за техникой выполнения упражнений; проверка выполнения индивидуальных и командных заданий; самооценка и взаимная оценка (чек-листы, листы обратной связи); мини-опросы по теоретическому материалу (техника безопасности, ...
	Оцениваются: активность и вовлечённость в тренировочный процесс; правильность и техника выполнения заданий; развитие командного взаимодействия; личный физический и мотивационный прогресс.
	Промежуточный контроль
	Проходит по завершении ключевых тематических блоков.
	Формы: выполнение практического задания (физкультурный челлендж, разработка собственного комплекса упражнений); мини-проект (групповая тренировка, видео-демонстрация); презентация личного или командного спортивного достижения.
	Оцениваются: динамика физического развития (сравнение с входными результатами); инициативность, самостоятельность, лидерство; качество взаимодействия в команде.
	Итоговый контроль
	Проводится в завершении курса.
	Формы: защита итогового проекта (челлендж, видеоурок, авторская разминка); портфолио обучающегося: достижения, таблицы прогресса, личные выводы; публичная презентация результатов перед группой/родителями; анкетирование и групповая рефлексия.
	Оцениваются: достигнутый индивидуальный и физический прогресс; сформированность ЗОЖ-привычек и саморегуляции; умение применять полученные знания в новых условиях (самостоятельные тренировки, организация активности для других).
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