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1. OBIIASA XAPAKTEPUCTUKA ITPOI'PAMMBbI

1.1 O6nacTs mpuMeHeHHus1 nMporpamMmel. IIporpaMma y4eOHON AMCHUIUIMHBI SBIISETCS
gacteto [ITICC3 43.02.10 Typusm u BXOJUT B COCTaB OOIIEro T'YMaHHTAPHOTO M COLUAILHO-
9KOHOMHYECKOr0 y4eOHOI0 LIUKJIA JUCIMILIHH.

1.2. Heap aucuumiaunbl: GopMUpOBaHUE (PU3MUECKON KYJIbTYpPbI JIUYHOCTU M CHOCOOHOCTH
HalpaBJIEHHOIO HCIOJIb30BAHUSA Pa3HOOOPA3HBIX CPEICTB (U3NYECKOH KyJIbTYpbl, CIOpTa U
Typu3Ma JUlsl COXpPAaHEHUS M YKPEIUICHUS 310POBBs, IICUXOJOTUYECKOU TOATOTOBKH U
CaMOINOATrOTOBKHU K Oyay1ei npodeccuoHanbHOMN AesITeIbHOCTH.

3agaun:

- MOHMMAaHHUE COIMAJIBHON 3HAYMMOCTU (DU3UYECKOM KYJIBTYpHl U €€ POJId B Pa3BUTHH
JMYHOCTHU U NOJArOTOBKE K NPOPECCHOHATILHOM 1€ TEbHOCTH;

- 3HaHUE OMOJIOTHYECKUX, IICHXOJOrO-Nearornyeckux M  IMPaKTHUYECKUX OCHOB
(bu3n4ecKoil KylIbTyphl U 310pOBOro 00pa3a KU3HH;

- (dbopMHpOBaHHE MOTHBAIMOHHO - LIEHHOCTHOT'O OTHOIIEHUS K (PU3MUYECKOW KYJIBTYpeE,
YCTAaHOBKHM Ha 3JJ0POBBIM CTHJIb >KU3HHU, (PU3MUECKOE COBEPILIEHCTBOBAHME U CaMOBOCIIUTaHHE
NPUBBIYKH K PETYISIPHBIM 3aHATHIM (PU3MUYECKIMHU YIIPAKHEHUSIMUA U CTIOPTOM;

- npuoOpeTeHre JMYHOIO OIbITAa IOBBIIIEHUS JBHUraTelbHBIX U (YHKUHMOHAIbHBIX
BO3MOXHOCTEH, obecnieueHne oomeil (u3ndeckoii moAroTOBICHHOCTH K Oymymieil mpodeccuu u
ObITY;

- CO3/IaHH€ OCHOBBI JJISi TBOPYECKOI'O M METOJUYECKHM OOOCHOBAHHOI'O MCIIOJIb30BAHMS
(GU3KYJIBTYpHO-CIIOPTUBHOW ~ JEATEIBHOCTM B LEMSIX  HOCIEAYIOIIUX  KU3HEHHBIX U
MPOPECCUOHAIBHBIX JTOCTUKEHUH.

- (dbopMHpOBaHHE HAYYHOTO MUPOBO33PEHHs, pacIIMpeHre OOLEKYIbTYPHOTO Kpyro3opa u
NeAarorn4eckon KyabTypbl CTYJEHTOB.

- BOCIIUTaHUE TPaXKJAHCKOM MO3UIMH, JTI00BU K cBoeMy OtedecTBy, €ro HCTOpUU HU
KYJIbTyp€, IPEJTaHHOCTH NIeIarorndeckoi mpodeccuu.

1.3. Copnep:xkaHue y4eOHO#l AMCHUIUIMHBLI HANPABJIEHO HAa (OPMHPOBAHHUE CJIETYIOLIHX
001X U MPo(ecCHOHATIBLHBIX KOMIIETEHIMIA:

HNupexc Coaepxanue KOMIETEHIMH
KOMIIETeHIIUH
OK-2 OpraHu3oBbIBaTh COOCTBEHHYIO JESATEIBHOCTb, ONPEIENSATh METOAbl |

CHOCOOBI  BBIMOJIHEHHUS  NMPO(PECCHOHAIBHBIX  3aJa4, OICHWBATh  HX
3¢ (HEeKTUBHOCT M Ka4eCTBO.

OK-3 Pemate mpoGnembl, OLlEHMBaTh pPUCKM U TPUHUMATh pELICHUS B
HECTaHJAPTHBIX CUTYAIMIX
OK-6 PaboTath B KOJJIEKTHBE U KOMaH i€, 00ecreunBarhb ee cruioueHue, 3 pekTuBHo

o0HIaThCsl ¢ KOJUIEraMU, PYKOBOJACTBOM, MOTPEOUTENISIMH.

1.4, TInanmpyemble pe3yJbTaThl OCBOEHUS TUCHUILIHHBI:

HNuaexc B pe3yiabTaTte ocBOeHMs Y4eOHOH TUCHUIIMHBI 00y4AIOINIACS JOJIAKEH:
KOMIIETCHIIMH

OK -2, OK-3, | 3uarh:
OK-6 — 0 posii GU3UYECKOH KyIbTyphl B OOIIEKYIBTYPHOM, IPOPECCHOHATIHLHOM U
COITMAIEHOM Pa3BUTHHU YEIOBEKA;
— OCHOBBI 3/I0pPOBOT'0 00paza )KU3HH.
YMerb:




— HUCITIOJIB30BAaTh (I)I/ISKyJII:TypHO-OSIIOpOBI/ITCJII:HyIO NCATCIIBHOCTD HJIs
YKPETIJICHUS 3I0POBBS, JOCTHIKEHHUS KU3HECHHBIX U TIPO()ECCHOHATBLHBIX
HeJei;

1.5. Mecro aucuumiiunbl B cTpykrype OIIOIT

1.5.1. TpeGoBaHus K NpeIBAPUTEIbHON MOATOTOBKE 00y4Yao1Ierocs:
Jliis ocBoeHus aucuuIuInHbL «Pu3ndeckas KyJIbTypa» 00ydaroluecs UCIOoIb3yI0T 3HAHUS,
YMEHUS, CIIOCOOBI IeITEIbHOCTH U yCTaHOBKH, COPMHUPOBAHHBIE B XO/1€ U3yUCHMUS
HIKOJIBHOTO Kypca: Ouosoruu, ¢pusndeckoit Kynbrypsl 1 OBXK.

1.5.2. YueOHble TUCHUILIMHBI U PO ecCHOHATbHbIE MOAYJIH, JAJI51 KOTOPBIX OCBOEHHE
AAHHOM IMCHUIJINHBI HE00X0AMMO KaK MpealiecTBylolee:
OcBocHHE TaHHOW JUCIUILTUHBI SBISETCS HEOOXOAMMON OCHOBOM TSI ITOCIICYIOIIETO
M3YYEHUS TUCHUTLIINH: (PU3UYECKas U TEXHUYECKas MMOATOTOBKA TYPHCTOB, O€3011aCHOCTh
KHU3HCACATCIbHOCTH, OpraHu3aliys, IOAroOTOBKAa U MPOBCACHUEC TYPHUCTUYCCKUX MTOXOA0B,
Oopranuzalys, MoAroToBKa U MPOBEJCHNE TYPUCTUIECKIX COPEBHOBAHUI U CIIETOB.

2. CTPYKTYPA U COJEP)KAHUE YUYEBHOM JUCIUILIUHBI

2.1. O0beM yueOHOI TMCUMIVIMHBI M BUABI Y4eOHO0#l padoThI

Cemectp, 00beM B yacax

Bup yuyeOHoii padoTbi

1 cem. 2 cem. 3 cem.
OO0uas Tpy10eMKOCTb Y4eOHOI U CIUNIHHBI 56 72 84
Oobs13aTesibHAs y4eOHbIe 3aHATHSA M0 JIMCUMUILINHE 28 36 42
B TOM YHCIIE:
JIEKIINHU 2 2
MPAKTUYECKHUE 3aHATH 26 34 40
CamocrosiTeibHas padora 28 36 42
Bcero 212

2.2. TeMaTHYeCKHX IJIAH U 00bEM B Yacax BHA0B YUeOHOii padoThI:

Ne HanmMeHoBaHue pa3esioB U TeM Bun 3anstus n 06beM B yacax
n/m
/ AynurtopHas ydue6Has paboTta Cam.
pabot
JEKIAN MPAKTHYECKHE a
1 cemectp
1. Pasnen «Teopernyeckas yacTb»
1.1 Tema «OcHOBBI 310pOBOT0 00pa3a KHU3HH. 2 0 0
dusnueckas KyJabTypa B 00ecIieYeHUN
3JI0POBBS»




2. Pa3pen «Jlerkas atjieTuKa

2.1. Tema «Texnuka Oe3omacHocTr 1o mpeamety | 0 2 0
«DPu3nyeckasi KyJapTypay

2.2. Tema «Metonuka oOydeHus: HU3KOMy ctapty | 0 2 4
Y CTApPTOBOMY Pa3TOHY»

2.3. Tema «Hu3kuli cTapT U CTAapTOBBINA Pa3rOH» 0 2 2

2.4. Tema «IIpblKKHU B JJIMHY € MECTa» 0 2 2

2.5. Tema «IIpphkku B 1uHY ¢ pazoeray 0 2 4

3. Pa3znea «backer00.1»

3.1. Tema «Texuuka 6e3omacuoctu. | 0 2 2
Teopernueckue cBeieHHs 10 HAaCKeTOOTY»

3.2. Tema «Coueranue npuemMoB nepeasuxenuii u | 0 2 2
OCTaHOBOK MI'POKa)

3.3. Tema «Benenue msiuay 0 2 2

3.4. Tema «CoBepIlICHCTBOBAaHUE texHuku | 0 2 2
BEJICHUS MsYa U Iiepeiad Ha MECTe»

3.5. Tewma «JIoBs 1 mepenaun Msyay 0 2 2

4, Pa3pena «I'uMmHacTuKa»

4.1. Tema «Texnuka Oe3omacHoctu 1o pazgeny |0 2 2
TMMHACTHKA U TEOPETUYCCKUE CBEICHHSD

4.2. Tema «TexHuka oCHOBHBIX akpoOarnyeckux | O 2 2
JJICMEHTOBY

4.3. Tema «YnpaxHeHHs] Ha pa3BUTHE THOKOCTH 2 2

Bcero 1 cemecTp 2 26 28

2 cemecTp

1. Pa3nea «TeopeTrnueckasi 4acTby

1.2. Tema «ConuanbHO-0MOJIOTHYECKAE OCHOBEI 2 0 4
(U3HYECKOH KYJIBTYpBI U CLIOPTA»

2. Pa3pen «J/IbKHASI MOATOTOBKA)
Tema «TexHnka 6€30MaCHOCTH IO pa3ieiry 0 2 2

2.1. JIBDKHAS TIOAroToBKa. [IpaBuia
COPEBHOBAHUI»

2.2. Tema «OnHOBpEMEHHBIN OECIIAXKHBIN XO1» 0 2 2

2.3. Tema «OgHOBpEMEHHBIN OTHOIIAXHBINA X0m» | O 2 2

2.4. Tema «CoBepiIeHCTBOBaHUE 0 2 2
OJTHOBPEMEHHOTO OJTHOIIAKHOTO XOa»

2.5. Tema «OqHOBpEeMEHHBIN ABYXIAXHBIA Xom» | 0 2 2

2.6. Tema «CosepiueHcrBoBanue | 0 2 2
OJTHOBPEMEHHOTO JIBYXIIAXKXHOTO X012

2.7. Tema «CoBepIIEHCTBOBaHHE TtexHuku | 0 2 2
OJTHOBPEMEHHBIX XOJIOB)

2.8. Tema «IlonepeMeHHbIN ABYXIIAXKHBIN XO1» 0 2 2

3. Pa3nen «BoJeiioon»

3.1. Tema «TexHuka 0€30MacHOCTH mo |0 2 2
BOJICHOOTY. Kparkue TEOPETUYECKHUE
ceenenus. [IpaBunia urpen

3.2. Tema «Ilepenauu msiuay 0 2 2




3.3. Tema «OOyuenue TexHuKH mnepenady msya | O 2 2
CBEpPXY M CHU3Y»

3.4. Tema «CosepuiencTBoBaHue nepepayn msya | 0 2 2
CBEpXY M CHU3Y B Iapax»

3.5. Tema «[loaun Msiya B Boseiiboiey 0 2 2

4, Pa3znea «Jlerkasi aTjieTHKA»

4.1. Tema «MeTanue Manoro Msya» 0 2 2

4.2. Tema «CoBepIICHCTBOBAHUE texHuku | 0 2 2
METaHHUsI MAJIOTO MSTYa»

4.3. Tema «ber Ha cpeiHUE AMCTAHLIUN 0 2 2

4.4, Tema «CoBepiieHcTBoBanue Oera Ha cpennue | 0 2
JVICTAHITHID)

Bcero 2 cemecTp 2 34 36

3 cemecTp

1. Paznen «TeopeTruueckasi 4acTb»

1.3. Tema «Cnopt B ¢uU3NYECKOM BOCHUTAHHUH | 2 0 2
CTYJICHTOBY

2. Pa3znea «Jlerkasi atjieTHKa»

2.1. Tema «CoBepiIeHCTBOBaHHE texuuku | 0 2 2
METaHUs TPaHaThD»

2.2. Tema «O0yuenue scradeTHOMY Oery» 0 2 2

2.3. Tema «CoBep1IeHCTBOBaHUE texauku | 0 2 2
acTadeTHOro Oeray

2.4. Tema «Cnaya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOBY 0 2 2

3. Paznen «backeT6o/1»

3.1. Tema «Ilepenauu u j10Bs Msiya B rapax, 0 2 2
TpPOMKaxX HAa MECTE U B ABMIKCHUI»

3.2. Tema «bpockun Msya 1o Kombly mnocie | O 2 2
BEICHUS

3.3. Tema «bpocku mo kombiy mocne Beaenus ¢ | 0 2 2
Pa3NUYHBIX TOYCK.»

3.4. Tema «lItpadHoit Gpocok» 0 2 2

3.5. JBa mara Opocok mo xombiy. IlTtpadnoii | O 2 2
OpOCOK.

4, Pa3zpen «I'muMmHacTuka»

4.1. Tema «YnpaxHeHus Ha pazButhe ruOkoctu» | 0 2 2

4.2. Tema «Kommuieke ynpaknenuii 1uis pasputus | 0 2 2
CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEM»

4.3. Tema «YTnpaxHeHus Ha passutne | 0 2 2
KOOPAMHALINI

4.4, Tema  «Ympaxsenuss  mis  paszurus | O 2 2
BBIHOCJIUBOCTU

4.5. Tema «Cnaya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB 110 | O 2 2
o01IepU3nIECKOM MOATOTOBKE)»

S. Pa3nen «Boaeiioon»

5.1 Tema «O0yueHHe HIKHEH MPsIMOH 1MoAa4YH 0 2 2

Ms4a B BOJIEHOOIIEY




5.2. Tema « CoBepieHCTBOBaHUE HUKHEN 0 2 2
MPSAMOW MOAYM)

5.3. Tema «O0yuenue BepxHeit npsimoit mogaun» | 0 2 2

5.4. Tema «CoBepiieHCTBOBaHHE BepxHei mpsimoit | 0 2 2
O 1a4 M

5.5. Tema «CoBepuieHCTBOBaHNE TeXHUKH mogad. | 0 2 2

YyeOHas urpa»

5.6. Tema «Cnavya KOHTpOJIBHBIX HOpMaTUBOB 0 | O 2 2
pazzeny BoJei00I»

Bcero 3 cemecTp 2 40 42

2.3. Conep:xanue yueOHO JUCUMIIJIMHBI:

Paszpnen 1. «Pasgen «Teopernueckas yacTe»

Tema 1.1. «Tema «OcHOBBI 310poBOrO 0Opa3a xu3Hu. dusznueckas KyJIbTypa B 0OecrieueHUU
3I0pOBBs»: 3IOPOBHE YEJIOBEKA, €T0 EHHOCTh U 3HAYUMOCTH JIIs Tpodeccronana. Bzaumocss3pb
o0mieil KyapTypbl oOywarommxcss U uX oOpasza xu3HU. COBpEMEHHOE COCTOSIHHE 30pPOBBS
MoJofexku. JIMuHOE OTHOLIEHHE K 3A0POBBIO0 KaK YCIOBHE (HhOpMHUpPOBAHHS 30pOBOTO 0Opasza
KU3HU. JlBuratenbHas akTUBHOCTb. O Bpene W MNpPOPHUIAKTHKE KypEeHHs, aJIKOTOJIM3Ma,
HapKoMaHUU. Pexum B y4yeOHOH naedaTenbHOCTU. |'MrMeHHuYecKkue cpelcTBa O370POBIEHUS U
yHOpaBieHus: pab0TOCIOCOOHOCTHIO: 3aKallMBaHUE, INYHAS TUTHEHA, MACCaX.

Pasnen 2 «Jlerkas arnetuka»

Tema 2.1. «Texnuka 6e3omacHoctu 1o npeamery «dusndeckas KynpTypa»: O0mue TpeboBaHus
0e30MacHOCTH IO BCEM BHAAM criopta. TpeOoBaHMs TEXHUKH OE30MAaCHOCTH TEpe] HadalioM
3aHaTui. TpeOoBaHMA TEXHHKH O€30MacHOCTH BO BpeMs 3aHATUNA. TpeOoBaHMS TEXHHUKHU
0€30MacHOCTH 110 OKOHYaHUH 3aHITHH.

Tema 2.2 «Mertoauka 00y4eHHs] HU3KOMY CTapTy U CTapTOBOMY pa3roHy»: CrienuanbHO OeroBbie
ynpaxsaeHus. OOmiepa3BuBaronie yHPaXKHEHUS I MBI pPyK, HOT TYJIOBHUINA, Ha
pactsaruBaHue, cuiy U ruOkocTb. KyBeIpok Brepen ¢ mocienyroluM yckopeHueM. Briberanue
MO/ TPOI0JIbHOM T1aHkoi. 10 mpoOeranuii monepex Bosie00IbHON TUIOMIAIKU ¢ KACAHUEM PYKOU
O0KOBBIX TUHUNA. CTapThl U3 PA3ITUUHBIX MTOJIOXKEHUH.

Tema 2.3. «Huzkuii crapT u cTapTOBBII pa3roH»: BeinmoiHeHne KoMILIeKca 001epa3BUBAIOIINX
ynpaxseHuil. CrieruanbHo OeroBble yrnpakHeHHs. BoiOeranue ¢ HU3KOTo crapra, MpeojaosieBas
COTIPOTUBIICHUE TMapTHEpa. YTIPaKHEHHS, CIOCOOCTBYIOIIUE Pa3BUTHIO (U3HUYECKUX KaveCTB
(cuitbl, kKoopauHALMK). Viconb3yoTesl yrpakHEHHsI, KOTOpbIE BKJIIOYAIOT B ce0sl MepeBIKEHUS
npu nomouy pyk u Hor: 0er 100 M. Ha pe3ynbTar.

Tema 2.4. «IIpbpkku B AIUHY ¢ MecTa»: OOyueHHe W COBEPIICHCTBOBAHHE TEXHUKHU MPBDKKA B
uHy ¢ Mecta. [loka3zaTh TEXHHKY NPBDKKA, aKIIEHTUPYS BHUMaHUE Ha MSTKOM TPU3EMIICHUH.
BeInmonHuTh MpoOHbIE, YKOPOUYEHHBIE NMPBIKKU ((HpOHTAIBHO, MOCMEHHO). [IpoBecTn 3aueTHbIe
npblKKU (110 3 onbITKK). OOBABUTE PE3YJIbTAThI M OLEHKH.

Tema 2.5. «IIpbpkku B AnuHYy ¢ pa3dera»: OOydeHue U COBEPIICHCTBOBAHME TEXHUKU MPBIKKA B
JUIMHY ¢ pa3bera. CyliecTBYIOT TpH croco0a MPbDKKOB - «COTHYB HOTH», «IIPOTHYBIIKCHY,
«HOXXHUIBD. [IppDKOK B JUIMHY COCTOUT W3 pasz0era, OTTaJIKUBaHMSA, IOJIETHOM (a3bl u
NIPU3EMIICHUSI.

Paznen 3 «backet6om»

Tema 3.1. «Texnuka Oe3zomacHocTu. Teoperndeckue cBeneHUs 1Mo Oackerbomy»: OOmue
TpebOoBaHMs TEXHUKH Oe30macHOCTH 1o 6ackeTO0my. TpeboBaHUs TEXHUKH OE30MACHOCTH TIEpe/T
HayauoM 3aHATuH. TpeboBaHMs TeXHUKU 0€30IMacCHOCTH BO BpeMs 3aHATUH. TpeOoBaHMs TEXHUKU



0e30MacHOCTH M0 OKOHYaHUU 3aHsATHil. KpaTkue TeopeTndyeckue cBeACHUs MO NMpaBUiIaM UIPHI B
6acker6o.

Tema 3.2. «Coueranne NpUEMOB MEPEABMKEHUI M OCTAHOBOK HMIpoka»: CTpOeBbl€ MPUEMBI:
MOBOPOTHI, IEPECTPOCHHUS B KOJIOHHBI, IIEPEHT U HA MECTE, B IBMKEHUHU. X0/1b0a ¢ 3a7anueM. ber
¢ 3agaHueM. Xoas0a Ha BoccTraHoBieHue apixauud. OPY ¢ GackerOonbHBIMUA MgyaMu. Benenue
Msi9a ¢ COTMPOTHBIICHUEM Ha MecTe. BpOCOK 0JTHOM PYKOI OT rOJIOBBI C MecTa. YUueOHas urpa.
Tema 3.3. «Benenue msiua»: PazmuHKka:- 6er mo kpyry, Oer nNprCTaBHBIMH IIaraMu (IpaBbIM U
JeBbIM) OOKOM, Oer CMHOHM Bmepena, Oer mo mepeMeHHol ¢ moBopoTamu. OOIepa3BUBAOIINE
ynpaxHenus. Ha mecre. B aBwkenun marom. B nemwxkenun Oerom. To ke ¢ uM3MeHeHHEM
HaIpaBJIEHUSI U CKOPOCTH. TO K€ ¢ M3MEHEHHUEM BBICOTHI OTCKOKa. [IpaBoil u JIeBOM pyKoi
nooyepenHo Ha mecte. [IpaBoit u 1eBoM pyKoil moodepeiHo B IBUKEHUH. [lepeBo Msiua ¢ mpaBoii
PYKH Ha JIEBYIO U 00paTHO, CTOS HA MecTe. YueOHast urpa.

Tema 3.4. «CoBepilieHCTBOBaHUE TEXHUKHU BEICHUS Ms4a U Iepeiay Ha MecTe» : . Pa3MuHka:- 6er
10 KpyTy, O€r MpHCTaBHBIMU IIaraMu (IIPaBbIM M JIEBBIM) OOKOM, Oer crimHOW Briepen, Oer mo
nepemMeHHo# ¢ moBopoTtamu. OOmiepa3BuBatomue ynpaxaenus. 1. XXonrmupoBanue msdom. 2.
WuauBuayanpaas pabota ¢ msiaoM. 3. Pabota B Tpoiikax. 4. Pabora B mapax y cTeHsbl. 5. YueOHas
urpa. [Toctpoenue. Coobuienue utoros ypoka. Coo0OIieHne oleHoK 3a YpOoK.

Tema 3.5. «JloBns u nepenaun Msauay»: PazmuHka: - Oer 1o Kpyry, Oer mpUCTaBHbBIMHU LIaramu
(mpaBbIM ® JIEBBIM) OOKOM, O€r CHHHOW BIeped, Oer Mo MEPEeMEHHOM C IOBOPOTaMHU.
OO6miepa3BuBaronye ynpaxHeHus. J[Byms pykamu OT Tpyau, CTosl Ha Mecte. JIBymsl pykamu OT
TpyAH ¢ maroM Boepen. [IByms pykamu oT rpyau B ABMKeHUU. [lepenaua oqHoM pyKoit OT mieya.
Ilepenauya ogHOM pyKko# ¢ marom Buepen. Ilepenada nByms pykaMu ¢ OTCKOKOM OT I10J1a.

JloBnst BEICOKO JieTsimiero Msiua. JIoBis kaTsierocs Msiua, ctos Ha Mecte. JIoBiis kaTsierocs mMsua
B JIBI)KCHUU.

Pa3nen 4 «I'mumHacTuka»

Tema 4.1. «TexHuka 6€30MaCHOCTH 110 pa3/ieay THMHACTHKA U TEOPETUUYECKUE cBelleHus»: O01mue
TpeOOBaHUS TEXHUKH 0€30MacHOCTH Mo ruMHacTHKe. TpeboBaHUs TEXHUKH 0€30MacCHOCTHU Mepet
HayvauoM 3aHATUH. TpeboBaHMs TeXHUKU 0€30IIaCHOCTH BO BpeMs 3aHATHH. TpeOoBaHMs TEXHUKU
0e30MacHOCTH MO OKOHYaHWU 3aHATHH. KpaTkue TeopeTHyeckue CBEICHHS IO IpaBHIIaM
TUMHACTHKH.

Tema 4.2. «TexHuKa OCHOBHBIX aKpOOATHMUECKHUX OJIEMEHTOB»: BbIMONHEHHE KOMILIEKCca
M3Yy4aeMbIX JBUTATEIIbHBIX IEUCTBHUI U UX KOMOMHAIMS PazyunBanre KOMOMHAIIUNA U3 OCHOBHBIX
anemMeHTOB. KyBBIpOK BIiepE MPBIKKOM, IepeKaT Ha3a/] B CTOMKY Ha JIOMAaTKax, MepeKar BOepEn
B ynop mpuceB. KyBbIpok BHepén MpbDKKOM, KyBBIPOK Ha3aj, MEpeKaTOM Has3ad B CTOWKY Ha
JonaTkax, nepekar Bnepéa B ynop npuces. M3 crolika «cTapT IUIOBLA@» JBa TEMIIOBBIX KyBbIPKa
BIepén (BTOPOU - CO CKpPEIIMBAHHEM HOT') TTOBOPOT KPYTrOM B yIoOpe MPHUCEB, KYBBIPOK Ha3as,
nepeKar Ha3aj] B CTOMKY Ha JIONATKax, MepeKaT BIEpEA B YIIOP IMPHUCEB, B TEMIIE MPBIKOK BBEPX C
moBOpoTOM Ha 360, KyBBIPOK BIEpE]] MPBHKKOM, KYBBIPOK Ha3aJl, CTOMKA Ha JIONAaTKax, epeKaT
BIIEPEL B YIIOP IIPUCEB.

Tema 4.3. «Ynpaxnenuss Ha pasButHe TuOkoctu»: I[loBopoThl Ha Mecte. Xoawba. ber B
MeJIeHHOM Temrie. X0/1p0a Ha BocCTaHOBNeHUE Abixanus. [lepectpoenune B konoHHy 1o a8a. OPY
B mapax. HakyioHbI Tys0BHUIIA BIIEpE HAa3a/1, B CTOPOHBI C BO3PACTAIONINN aMIUTUTYI0M IBUKECHUS
B MOJIO)KE€HHE CcTOsA. HakJIOHBI B MOJOKEHUH Cela U cella HOT'M BpPO3b Ha MONy. YIpaXHEHUs ¢
TUMHACTUYECKHM TMaJIkOW Ha TOJBM)XHOCTH IIJIEYEBOTO CycTaBa (BBIKPYTHI). Komrmiekce
o0IIepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUH C TOBBIIMICHHOW AaMIUTUTYIOW MMl TJICYEBHIX, JIOKTEBBIX,
Ta300€IPEHHBIX W KOJEHHBIX CYyCTaBOB, Ha MOJBI)KHOCTH IMO3BOHOYHHKA. YTPAKHEHUS HA
MOJABUKHOCTh CYCTAaBOB THIIA MOJYIIIAraT, mnaraT, MOCT.

2 cemecTp

Pasnen 1 «Teopernueckasi 4acTb»



Tema 1.2. «ComuanbHO-OMOTOTHYECKUE OCHOBBI (PU3HYECKOM KYJIBTYpHl M CHOPTay:
buonornueckue U ryMaHUTapHbIe TUCLMILIMHBI, U3y4atoniue yeaoBeka. OpraHusm dyenoBeKa Kak
eAnHasl camopa3BuBaoInasca cucrema. Kparkas xapakrepucTuka (yHKIHMOHAIBHBIX CHUCTEM
opranm3ma. Bo3pacTHbie 0COOEHHOCTH pa3BUTH. B3amMoeiicTBiEe MPUPOIHBIX W COLUATIHHO-
SKOHOMMYECKUX (paKTOPOB HA OPraHU3M U KM3HEIEATEIbHOCTh YeJIOBEKa.

Paznen 2 «JIppkHas MOATOTOBKAY

Tema 2.1.«TexHuka 6€30MaCHOCTH MO pa3feny JbDKHAS MOATOTOBKA. [IpaBuia copeBHOBAHUI»:
OO0mme TpeOoBaHUS TEXHUKM OE€30MACHOCTH MO JIBDKHOW MOATOTOBKE. TpeOoBaHMS TEXHUKHU
0e30MacHOCTH Mepes] HadyauoM 3aHATui. TpeOoBaHUs TEXHUKU O€30MMaCHOCTH BO BPEeMs 3aHSITHIA.
TpeboBaHMs TEXHUKH O€30MIaCHOCTH 110 OKOHYAHHMHM 3aHATHH. KpaTkue TeopeTndyeckue cBeIeHUS
10 MPABWJIAM COPEBHOBAHUM.

Tema 2.2. «OgHOBpeMeHHBIN OecmiakHbld Xoa»: Ilocne OKOHYaHMS TOMYKA PyKaMH JIBDKHHK
CKOJIb3UT, COTHYBIIMCH Ha JBYX JIbDKAX, FOJIOBA UyTh NpunogHsaTa. [Iponomkaercs ckoibxeHue,
JBDKHUK MEJUICHHO BBINIPSAMIISICTCS U JIETKHM MAasTHUKOOOPA3HBIM JIBH)KEHUEM BBIHOCHUT ITAJIKU
Briepe. 110JIHOCTRIO BBINpAMIIAETCS, HAUMHAETCS MOATOTOBKA K OTTAJKMBAHUIO - Macca Tela
nepeMeIIaeTcsi Ha HOCKH, HOTH ClIerKa Criu0aroTCsl, MaJIKU BhIBEACHBI BIEPE]T IEpe 1 MOCTaHOBKOM
Ha cHer. [lanku cTaBATCs Ha CHET YyTh BIIEPEAM KPEIUICHH, HAUMHAeTCa TOM4OK pykamu. [Toka3
TEXHHKH B 11eJIoM. Ha yueOHOM Kpyry 3aKpenuTh TEXHUKY OECHIaKHOTO XO0/1a.

Tema 2.3. «OnHOBpeMeHHBIN OIHOIIAXHBINA X01»: [TocTaHOBKA 1€ ¥ COOOIIEHKE 33a1a4 YPOKa.
1. TToBOpOTHI Ha MeCTE: BOKPYT ISATOK JIBDK; BOKPYT HOCKOB JIBDK; MaxoM JIbDKEH Brepen (Hazan)
K JeBoi. 2. OQHOBPEMEHHBIM OJHOIIAXHBIM X07. HeoOX0oauMOo BBITIOJHATE OJHOBPEMEHHBIN
TOJTYOK 00CMMH MATKAMH C OJTHUM CKOJIB3SIIIAM IIIarOM, CHIILHO OTTaJIKUBAasCh HOTOU. [1aku pu
9TOM BBIHOCSITCSI KOJBbIIAMM Ha3aj M CTaBATCS BO3JIE HOCKOB OOTHHOK. Pa3BUBaTh JIOBKOCTB,
KOOPJMHAIIMOHHBIE CHOCOOHOCTH. 3akpervieHue. HVMUTallMOHHBIE YNPaXXHEHUS JIBDKHOU
TexHuku. PaboTa B mapax. Pe6sita mony4aroT KapTOUKH — 3aJaHUSI.

Tema 2.4. «CoBepilieHCTBOBaHUE OJHOBPEMEHHOTO OJHOIIAXHOTO xona»: IloctaHoBKa 1€ U
coobieHue 3a1a4 ypoka. 1. [IoBopoTsl Ha MecTe: BOKPYT MATOK JIBDK; BOKPYT HOCKOB JIBIK; MaXOM
JBDKEN Briepe (Ha3am) K 1eBoi. 2. OTHOBpEMEHHBIN OHOMIAXKHBIN X0/1. Heo0X0A1MMO BBITIOTHATD
OJIHOBPEMEHHBII TOTYOK 00EHMMH MaJKaMH C OJTHUM CKOJIB3AIIUM IIaroM, CUJIHO OTTAIKHBAsICh
Horo. [lamku mpu 3TOM BBIHOCATCS KOJIBIIAMU Ha3aJ M CTaBATCS BO3JIE HOCKOB OOTHHOK.
Pa3BuBaTh JOBKOCTh, KOOPAMHALIMOHHBIE CIIOCOOHOCTU. 3akperuieHue. MMuTanuoHHbBIE
yOpaXHEHUS JIbDKHOM TexHuKu. PaboTa B mapax. Pe0sita moiny4aroT KapTOuKH — 3aJaHusl.

Tema 2.5. «OnHOBpeMEHHBIN ABYXIIaXHbIA X01»: IloAroTOBUTH BCE CHCTEMBI OpraHuU3Ma K
JTanpHEnIe padore. YBEIUUYUTh AIACTUYHOCTh MBI M TTOJABUKHOCTh CyCTaBOB. YBEIUYUTH
MOJABUKHOCTh IUIEYEBOIO CYCTaB MOABUKHOCTh KOJEHHOTO CYCTaBa, 3JIACTUYHOCTh 3aJIHEU
MOBEPXHOCTU Oefpa, MOJABMIKHOCTh MO3BOHOYHHKA U DJIACTUYHOCTH MPSMBIX MBIIII CITHHBL.
Otpaborarh AeTaiy TEXHUKH KIACCHUYECKHUX JIBDKHBIX XOJOB. BBIMONHUTH XOI B IEJIOM.
OpranuzoBarh Tpynmy s paboTel 10 cTaHmusM. (COBEpIICHCTBOBATh MOMEPEMEHHBIN
IByXIaxHb  xol. CnocoOCcTBOBaTh pa3BUTHIO JIOBKOCTH. (CIOCOOCTBOBATH Pa3BUTHUIO
BBIHOCIIUBOCTHU. [IpoX0kI€HHE TUCTAHIIUM 3 KM.

Tema 2.6. «CoBepIIEHCTBOBAaHUE OJHOBPEMEHHOTO JBYXIIAXKHOTrO Xoxa»: IlocTtaHoBKa nenu u
cooOmieHue 3amaud ypoka. [loka3 TexHuUKH B 1enoM. Max HOrol Ha MeCT€ BBIMOJHSIOT W3
MOJIOKEHUS CTOS Ha JIbDKAX, NAJKU CI0KEHBI BMECTE, J€PKATCS MONEPEK JIBIKHU B OMYIIEHHBIX
BHM3 pykax. CHauaja CIIOKOWHOE OTBEJACHHE OJHOM HOTM Ha3aJd M TMOKaYMBaHUE €10 Kak
MasTHUKOM B3aJ U BIIEpe]; MoouepeaHo Ha Kaxaou Hore 8—10 pa3. Jlasee npuCOETUHUTD K
KauyaHUIO HOTOM TIOBOPOTHI Ta3a, YCHJIMBAS TIPH 3TOM Max.

Tema 2.7. «CoBepHI€HCTBOBAaHHE TEXHUKHM OJIHOBPEMEHHBbIX X0j0B: llocraHoBka uenu u
cooOIIeHne 3a7a4 ypoka. BBIMOTHUTH TEXHUKY OJHOBPEMEHHOTO OJIHOMIAXKHOTO XOa.
CoBeplIeHCTBOBATh MONEPEMEHHBIM ABYXIIAXHBIN x01. [IpoxoxxaeHne AUCTaHIIMU TEXHUKOU
OJTHOBPEMEHHBIX XOJIOB 5 KM.

Tema 2.8. «[lomepemeHHBIN ABYXIIaKHBIN X01»: [TocTaHOBKA 11eMH U cOOOIIEHNE 3a/1a4 YPOKa.
[TonepemMeHHBIN ABYXIIAXKHBIA X0 BBITOJHICTCS CIEAYIOIMMM 00pa3oM: C IIaroM JIeBOW HOTH



BIEpEl BHIHOCUTCS MpaBas Najka, OAHOBPEMEHHO JIEBOM PYKOIl M TPaBOM HOTOM JEIAETCs TOTUOK
— TSDKECTh Tella MEPEeHOCHUTCS Ha JIeByIo HOTy. [IpaBas Hora mocje Toiquka pacciadisercs U 1o
WHEPUUHU UAET Ha3ad-BBEPX, IOJHUMAS IATKY JIbDKHU. TyJOBHILE ITPU 3TOM HAaKJIOHEHO BIIEpEN,
IpaBasi pyKa 3aKaHUMBaeT BBIHOC NAJIKU BIEpPE, KUCTh Ha ypOBHE Iuieya. M3 3Toro nosoxeHus
JBDKHUK TOTOBUTCS chenarh ciaeayromuil mar. IIpogoikas ckonbXeHHe Ha JIEBOW HOre, OH
CTaBUT MpaByl NAJIKy C HaXHMOM Ha CHer M ew oTTankuBaercd. C OJHOBPEMEHHBIM
MOATSATMBAaHUEM IPABOM HOTM U NEPEHOCOM Ha HEE TSHKECTH Tella MPOJI0JKAETCS BBIHOC JIEBOM
PYKU BIIEpEA: CKOJIbKEHUE IIPOUCXOAUT Ha IIPABOU JIblKe. LMKII X01a 3aBEpILEH U B JAJIBHEUILIEM
MIOBTOPSIETCS.

Paznen 3 «Boneiibon»

Tema 3.1. «Texnuka 6e3omacHocTH 10 Boseibony. Kparkue Teopernueckue ceaeHus. [Ipasuna
urps»: OO0mue TpeOOBaHUS TEXHUKH O€30MacHOCTH IO Boseibomy. TpeOoBaHHS TEXHUKU
0e30MacHOCTH Mepe HayauoM 3aHATui. TpeboBaHMs TEXHUKU O€30MaCHOCTH BO BpEeMs 3aHSTHH.
TpeboBaHMs TEXHUKH O€30MIACHOCTH 110 OKOHYAHHMHM 3aHATHH. KpaTkue TeopeTndyeckue cBe1eHUS
0 MpaBUJIaM COPEBHOBAHUMN UTPHI B BOJIEHOOI.

Tema 3.2. «Ilepenaun msua»: XoapOa. ber B MeaneHHoMm Temme. Xo0/1p0a Ha BOCCTAHOBJICHUE
neixanus. [lepectpoenne B kosnoHHy no aBa. OPY B mapax. 1. Ilepenaua msua y ceTku cBepxy
JByMsl pyKaMH BBEpX - BIepes U HaJ coOoi. Pa3nuuHble nepegaun Mo pacCTOSHUIO U BBICOTE B
npezaenax rpanul mwiomwaaku. Couetanue nepenay: 1uHHbIe — HU3Kkue.2. [lepenaua msua cBepxy
JIBYMsI pyKaMH M3 TIIyOWHBI IUIOIIAAKK JUIsl Hamajarwouero yaapa. llepenauu, pasnuunbie 1o
BbicoTe. Ilepenaun, paznuunbie o paccrossHuto. 3. Ilepenaya Msua cBepXy ABYMs pyKaMu W3
rIyOWHBI TUIOINAAKH, CTOS CIHMHOM B HampaBieHWW nepenayd. llepemaya B mpenenax 30HBI
HarajJeHus Ha pacctosHue 5-6 M. [lepenauu ¢ 3aqHel IMHUK B 30HY HAIa/ICHUS.

Tema 3.3. «O0yueHre TEXHUKU TIepeaayd Msida cBepxy u cHu3y»: [loBopoTsl Ha Mecte. Xoab0a.
ber B meanenHom temme. Xoas0a Ha BOCCTaHOBIEHUE AbIxaHud. [lepecTpoeHre B KOJOHHY MO
nsa. OPY B mapax. [loaBoasmiue yrpakHeHUs B Tapax. BepxHsist nepenada HaJt coOO0H u riepeayda
naptHepy. W.I1. — cTos Ha oqHOM KOJeHe. BepxHss nepenava naptaepy. [Ipuem Maua cuuzy nociie
HaOpacelBaHMsI BepxHeill mepenayeil nmaptHepoM. [lpuem Msya CHU3Yy C HPOABUIKEHHEM K
naptHepy. Urpa: “Msu B Bo3nyxe” YueOHas urpa “Boneitbon’ ¢ 3a1anueM: urpa B TpU KacaHus.
[Toctpoenue. [loaBenenne UTOroB ypoka.

Tema 3.4. «CoBeplieHCTBOBaHUE NEpeJaun Msya CBEpPXY U CHU3Y B mapax»: Xonap0a. IIpprKku.
ber. Ilepememenus. [Ipbpkku B mapax B0JIb BoJeiiOoapHOM ceTku. OPY Ha mecte. YnpaxHeHuUs
¢ HaOuBHBIM MsyoM: [lepenaua AByMs pykamu cHu3y. [lepenada cHU3y mpaBblif, TO K€ — JIEBOMA.
[lepenaua aByMsl pykamu cBepXy. YIpakHEHHUs C BOJeHOO0JbHBIM MsuoM: JKoHrmupoBaHue:
npuéM U Tepenada Msya cBepxy, cHu3y. llepemaua cepxy Haa coboit. Ilepemaua B mapax.
[lepenava mocne orckoka ot nosa. Ilepegaua co conmxennem u pacxoxaeHuem. Ilpuem cHuzy
«Bparapb». [loctpoenune. YnpaxHeHNs Ha BOCCTAHOBJICHUS JbIXaHUS.

Tema 3.5. «Ilomaun msiua B Bojeiibone»: 1. Bepxuss mpsimas nonava. [lomaua B nanbHue u
OJIM>KHUE 30HBI B CJIOKHBIX YCI0BUsAX. 2. BepxHsas 6okoBast nojgada. [Tonaua noapsia 20 monsITOK.
[Tomaga B 1Be MpoaobHBIE 30HBI 6-3, 1-2. [lomavya ¢ pa3nuIHON CHIION, HA CHITY U TOYHOCTH.3.
[Tnanupyromasa nonava. Ilogada msiya, ycraHoBieHHOro B aepkarene. Ilomada udepes cerky.
CopeBHOBaHKE Ha OO0JIbIIIEE KOJUYECTBO BHIMOIHEHHBIX TPABUIIBHO MOa.

Pasnen 4 «Jlerkas atieTuka»

Tema 4.1. «Metanne Manaoro Ms4da»: Xoap0a B OBICTPOM TEMIIE C TIEPEX0JI0OM B MEJICHHBIN Oer
800 M. OO11epa3BUBalOLIKe YIPa)KHEHUS I MBIIII PYK, HOT TYJIOBHUIIA, HA PACTATUBAHUE, CHITY
u rubkocth. CriennanbHO O€roBble ympa)kHEHHs. Bpocok ¢ 0JHOro mara u3 MoJIOKEeHUs, CTOS
JUIIOM [0 HANpaBICHUIO MeTaHuA. 1o e, U3 MOJOKEHUS, CTOS Ha CKPELIEHHBIX HOrax M
pa3BepHYB IJICUX MO JTUHUHU METaHUS.

Tema 4.2. «CoBepiieHCTBOBaHME TEXHUKH METAaHUs Majioro Ms4ya»: Xo/ap0a B OBICTPOM TeMIIe ¢
nepexosioM B MeieHHbI Oer 800 M. OOuiepa3BuBarOUIe YIPa)KHEHUS AJIS MBI PyK, HOT
TYJIOBMII[a, HA pacTSATMBaHUe, cuily M ruOkocth. [lombop mnpeaBapurenbHOro pasbera c



norajlaHueM Ha OTMeTKy. [Ipoberanue npenBapuTeIbHOTO U OCHOBHOTO Pa30eroB ¢ UMUTAIUEH
¢unanpHOTO yemnus. To ke ¢ BBITyCKOM CHapsija.

Tema 4.3. «ber wna cpennue guctanium»: CHoenualbHO OCTOBBIE  YIPAKHEHUS.
OO01epa3BrBaOIINE YIPAXKHEHUS A MBI PYK, HOT TYJIOBUIIA, Ha pacTArMBaHUE, CHIIy U
ruokocth. [lokas O6era Ha orpeskax 100, 200, 400 m. IToBTopHbie mpoderanust 30-40 METPOBBIX
OTpe3KoB ¢ yckopeHueM. [loaBenenne uToros.

Tema 4.4. «CoBepiieHcTBOBaHHME Oera Ha CpeHUE JAUCTAHIIMKY: Pa3MuHKa oOIas: MeaJIeHHBIN
oer 800, ynmpakHeHUs HA pacTATMBaHKE, CTIEUATLHO OeroBble ynpaxkneHus. ber 1500 metpoB Ha
pe3yJbTar.

3 cemecTp

Paznen 1. «TeopeTnueckast 4acTb»

Tema 1.3. «CnopT B pu3HUECKOM BOCIUTAHUU CTYJIEHTOB»: MacCOBBIH CIIOPT U CIIOPT BBICIIUX
JTOCTHXKEHUH, ux nenu u 3anaun. Cryaenueckuid cnopt. Cucrema CTyIeHYECKUX CHOPTHUBHBIX
copeBHOBaHUM. Bo3poxkienue coBpeMeHHOTO OIUMIUKUCKOTO IBHKCHHUS.

Paznen 2 «Jlerkas atieTuxka»

Tema 2.1. «CoBepIieHCTBOBaHNE TEXHUKU MeTaHMs rpaHarbD»: COBEpIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU
METaHHs TPEIMETOB SIBJIIETCS MOBTOPHOE BBIMOJNHEHUE ynpaxkHeHud. [lon ympaxHeHHeM B
JTAHHOM CJTy4ae HaJl0 HOHUMATh KaK I€JIOCTHOE BBIIIOJHEHHUE JBMKEHUN TP METaHUU NIPEAMETOB
Y BCTIOMOTATEIbHBIX CHAPSIIOB, TAaK U KOMIUIEKC CHEIHATbHBIX 1 UMUTAMOHHBIX YIIPAKHEHUIA,
IIOMOTalOIIMUX CO3/1aTh PAaBUIIbHBIE MBIILICYHbIE OLTYIIEHUS.

Tema 2.2. «O0yuenue scraeTHOMY Oery.»: O0yueHne TeXHUKE Nepeadn 3cTadeTHOM ManoukH.
[lepenaua 3cradeTHON NaOUKKU IPaBOM U JIEBOW pyKaMu, CTOA Ha MecTe, 0€3 MpeBapUTEIbHON
UMUTAIMH U C MPEeABApUTEIbHON MMUTAIMel NBKeHui pyk mpu Oere. Ilepenaua scradernoit
NAJOYKU [0 CHUTHAJNy MpenojaBareiss NpU MEpeABMKEHMM IIaroM. 1o K€ IO CHUTHAaIly
nepenatomiero. llepenaua scraderHoil mamouku mpu ObIcTpoMm Oere MO OTAENBHON JOPOXKKE.
Ocradera 4 m1o100m; 4 mo 200Mm.

Tema 2.3. «CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKH dcTadeTHOro Oeray»: CoOBEpIICHCTBOBAHUE TEXHHUKHU
nepeaaun scradernoi nanouku. [lepenaya sctadeTHON MATOUYKH MO CUTHATY MEPEIAIOIIEro Mpu
NEepeIBIKEHIN MEJJICHHBIM, a 3aTeM ObICTphIM OeroM. KOHTpOJIbHYI0 OTMETKY yCTaHaBIMBAET
npenonaBarenb. [lepegaua sctaderHol NMaTOUKy MPU OBICTPOM Oere Mo OTIACIBHOW JTOPOXKKE.
Cnaua nepenaun sctad)eTHON MaOYKU C MAPTHEPOM.

Tema 2.4. «Cnadya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOBY»: BhIMOIHEHHE KOMILIEKCa 00IIepa3BUBAIOIINX
ynpaxseHuil. CriennanbHo O6eroBele ynpaxHeHus. Caua KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB IO JIETKOM
atieruke. ber 100M.; 6er 400M; NpBDKKY B JUIMHY C MECTA; METaHUE IPAHATHI.

Pasgen 3. backerOon

Tema 3.1. «Ilepenaun u j0BAS Msua B mapax, TpoMKax Ha MecTe U B JBHKeHUN»: CTpoeBble
OpUEMBL: MTOBOPOTHI, MEPECTPOEHHSI B KOJOHHBI, IIEPEHI'M Ha MecTe, B JBI)KEHUH. X0/pda ¢
3ananueM. ber ¢ 3amanueM. Xonpba Ha BoccraHoBieHue AbixaHus. OPY ¢ GackeTOoiabHBIMU
Msiyamu. Pa3Butne "d4yBCTBa Msd4a U KOOPJMHALMOHHBIX criocoOHocTell. CoBEeplICeHCTBOBAHNE
TEXHUKH JIOBJIM - MepeAayu Msya B ABMKEHMHU. COBEpUICHCTBOBAHWE TEXHUKU BEICHUS Msya.
Tect - 3a 15 cekyHa MO CUTHaIy yduTens, oOBecTH 0e3 ommOOoK 6 cToek, 2 mara - OpOCcoK B
KOpP3WHY U BO3BPATUTHCA 00paTHO (BeleHHe Ms4a Mo MpsMoii). YuyeOHas urpa Oackerdorn - 5-6
MuHyYT. [TonBeneHne UTOroB ypoxa.

Tema 3.2. «bpockm MsA4Ya MO KOJbLy mociae BeaeHus»: CTpoeBble INPUEMBI: MOBOPOTHI,
NEPECTPOCHUS B KOJIOHHBI, IIEPEHT U Ha MECTE, B AIBWKEHUU. X0/1b0a ¢ 3a1anueM. ber ¢ 3a1anuem.
Xonrba Ha BoccraHoBieHue nbixanus. OPY ¢ OacketOonbHbIME MsuamMu. OIHOW pykoil B
6ackeTOONbHBIN MHUT ¢ MecTa. [IByMs pykamMu OT TpyJu B 6acKeTOONbHBIN IUT ¢ MecTa. JByMs
pyKamu OT rpyau B 6acKeTOONBHBIN IIUT M1OCJIE BEIEHUSI U OCTAaHOBKH. J[BymMs pykamu OT rpyau
B 0ackeTOOJIBHYIO KOP3UHY C MecTa. J[Byms pykamu OT TpyJH B 6aCKeTOONbHYIO KOP3UHY MOCIe
BeneHus. OMHONU pykod B 0acKeTOOJIbHYIO KOp3uHy ¢ MecTta. OaHO#M pyKoil B 6acKeTOOIBHYIO
Kop3uny nocine Benenus. ltpadnoii. I[logsenenre ntoros.



Tema 3.3. «bpocku 1o KoIbIly TOCHE BEAEHUS C pa3InuHbIX Touek»: Kommiekc OPY Ha mecte
ITonBwkHas urpa “Pyueék”. Ilepemaum Msiua B TpoWKax B JBMKEHMM C aTaKOH IO KOJbILY.
[TogsuxHas urpa “Jlobeit Msau”. Yuamuecs HaxoAsaTcss Ha mTpadHoi uauK. Ha mapy — oauH
Mstd. OMH U3 TIaphl Jes1aeT OPOCOK MO KOJBIYYy — 00ph0a 32 OTCKOK — OBJIAJICBIIIHIA MSYOM aTaKyeT
KOJBIIO C compoTuBieHueM. TpenupoBounas wurpa. Iltpadusie Opocku. Iloctpoenue,
[10JIBE/ICHUE UTOT'OB.

Tema 3.4. «ltpaduoit 6pocok»: Kommnekc OPY na mecre IlomBmwxknas wurpa “U3 kpyra
Beimmbana”. Ilrpadueie Opocku B kombllo, [loxBmxnHas urpa «10 mrpadubx». Coueranue
MIPUEMOB BECHUS, MIepeIau, OPOCKOB ¢ COMPOTUBIICHUEM. BeICTpbIi TpopsIB 2x1, 3x2. YuebHas
urpa.

Tema 3.5. «/Ipa mara Opocok mo koibity. IlTpadnoii Gpocok»: CooOiieHue 3amad ypoka,
NOBOPOTHI Ha MecTe. MeayieHHbl Oer ¢ 3ajaHusMU (IPUCTABHBIM IIarOM B CTOMKE 3alllWTa,
MOJICKOK Y 0ackeTOONBbHOrO MIMTA ¢ 2-X IIaroB). YIpakHeHUs B JIBWKeHUU. llepegaua msya B
napax OT TpyJau, IpaBod OT Iuleya, OTCKOKOM OT IIojla IEpPEMELIasiCh B CTOPOHY ILIMTa
MPUCTABHBIMU LIAaroM, OPOCOK B KOJIBIO, TOJOO0PATh Ms4, MOMEHAThCS MecTamu. [lepectpoenue
— KamWTaH 1oj mUToM. Benenwe, mepenada OIMTOM KamlHWTaHy, NepeMelIeHHe Ha mTpadHyo
JUHHIO, Tlepenadya, Opocok ABYMs B KoIbllo. Benenue 3meiikoil nanbHel pyKOMl OT CTOWKH,
OpocCoK, ¢ 2-X 1aroB, Moa00p, BEpHYTh M4 AalibHEN nepenaueit. [lepenaua B mapax. Beaenue no
JIMHUH, TI0]T KOJIBLIOM TMePeaTh M4, BEIOEKATh Ha ITPAdHYIO IMHUIO, IPUHATH M4, BBIIIOJTHUTD
OpOCOK B KOJIbIT0. Y4eOHas urpa.

Pazgen 4. «'uMmHacTHKay

Tema 4.1. «YnpaxHenus Ha pa3Butue rubkoctu»: I[loBoporsl Ha Mmecte. Xonapba. ber B
MeAJIEHHOM TemIie. X0/1b0a Ha BOCCTaHOBINIeHHE AbixaHud. [lepectpoenue B KonoHHY 1o 18a. OPY
B rapax. Hakiions! TysioBuIa Buepés Ha3al, B CTOPOHBI C BO3PACTAIOIINN aMILIUTYJOM IBUKEHUS
B I0JIO’)K€HHE CcTOsA. HakJIOHBI B MOJOKEHUU Cella U Cella HOT'M BPO3b Ha MONy. YIpaKHEHUs C
FMMHACTUYECKUN TMaJKOM Ha MOJBMXKHOCTb IUIEYEBOTO cycTaBa (BBIKpYThbI). Komruiekcsl
o0lIepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUN C TOBBIIMICHHOW AaMIUTUTYJOM MMl IJICYEBHIX, JIOKTEBBIX,
Ta300€/IpEHHBIX M KOJEHHBIX CYCTaBOB, Ha IOJBUKHOCTb ITO3BOHOYHHMKA. YTPAXKHEHUs Ha
MOJABUKHOCTh CYCTAaBOB THUIIA MMOJYIIIIAraT, IaraT, MOCT.

Tema 4.2. «KoMmruneke ynpaxxHeHUH 1)1 pa3BUTHS CUIIOBBIX CLIOCOOHOCTEI»: IIoBOpOTHI Ha MecTe.
Xonpba. ber B MemieHHOM TeMmme. XoJp0a Ha BOccTaHOBIEHHME abixaHus. Ilepectpoenue B
KosoHHY 110 1Ba. OPY B napax. IloaTsaruBanue B Buce Ha NepekiaguHe (IOHOIIN), TOATATUBAaHUE
B BHCE CTOs(NI&Xa) Ha HM3KOW mepeknaguHe (IeBymku). OTkumMaHue B ymope Jéxa C
WU3MEHSIOIIEHCS BBICOTOM OMOPOU Uil pyK M HOT. [loHMMaHKMe HOT B BUCE HA TMMHACTUYECKON
CTEHKE J0 IOCHIBHOW BBICOTHL. KOMIUIEKCHI yNpa)XHEHHsI C TaHTEISIMU C WHAWBHIYaJIbHO
110100paHHBIM BECOM (JIBUYKEHUE pyKaMH, IIOBOPOTHI Ha MECTE, HAKJIOHBI, TIOJICKOKU CO B3MaXOM
pYyK).

Tema 4.3. «YnpaxHeHuss Ha pa3Butue KoopauHanum»: [loBopoTsl Ha mecte. Xoapba. ber B
MeIJIeHHOM TeMIte. Xoabp0a Ha BOCCTaHOBJIEHUE AbIxaHus. [lepecTpoenue B KoJoHHY 10 ABa. OPY
B napax. [IpoxoxaeHue yciaoKHEHHOU MOJIOCh MPENSTCTBUM, BKIIOYAIOIEeH ObICTpbIe KYBBIPKU
(Bmepén ,Ha3an), KyBelpkn 10 HakJIOHHOM IwiockocTu. IlpeomoneHne mOpensTCTBHMA.
[IpoxoxaeHue TMOJIOC TPEnsATCTBUH C  HCIOJIb30BAHWE T'MMHACTUYECKOTO  Marepuana
(akpoOaTHuecKkue ynpakHEHHs, YIPAKHEHNUS Ha CHAPsAaX — [0 TUILY «KPYTOBOM TPEHUPOBKUY,
KOMOMHHMPOBAaHHOE BBIMOJIHEHHE aKpOOAaTHUECKUX YIPAKHEHUH U yIpaKHEHUH Ha CHapsaax).
Tema 4.4. «YnpaxHeHus Ui pa3BuTHs BeIHOCTHBOCTH»: [loBOopoThl Ha mecte. Xoasba. ber B
MeJJICHHOM TemIie. X0/1p0a Ha BocCTaHOBJICHHE AbixaHus. [lepecTpoenue B konoHHY 1o nBa. OPY
B napax. lIpogomkurenbHble MENJICHHBIE JBHKEHUS, BBIIIOJIHAEMBIE C HANPSIKEHUE MBI U
¢ukcanueit nonoxxkeHus Ten. [loBTOpHOE BBINONIHEHWE THMHACTUYECKUX YIPaKHEHUH C
YMEHBIIAOMUMCS  MHTEPBAIOM  OTAbIXa. KOMIUIEKCHI YNpa)KHEHHH C  OTATOIICHHUEM,
BBITIOJIHSIEMbIE B PEKUME HEMPEPHIBHOIO UHTEPBAIBLHOTO YIIPAKHEHUSI.

Tema 4.5. «Cnaga KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB 110 001Ie(pU3NUECKON MOATOTOBKE»: BhInonHeHune
KOMIUIeKca oOIiepa3BUBalOMX yrnpaxHeHui. CnenuansHo OeroBble ynpaxHeHus. Cpaua



KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB T10 JieTKoi atieTuke. ber 100m.; 6er 400M; MPBDKKYU B IJIUHY C MECTa;
METaHUE IPAHATHI.

Pasznen 5. «Boneitbon»

Tema 5.1. «OOyueHue HIDKHEH IPSIMOU TI0JIa4uH MsT4a B BOJiel0ome»: Pa3HOBUIHOCTH XOILOBI: Ha
HOCKaX, Ha nATkax. CrenuanbHo OEroBblie U MPBLKKOBBIE YIpaXXHEHHS. X0/1b0a, BOCCTAHOBIICHUE
neixanus. Ilepectpoenune B 2 konoHHBL. Komruiekc OPY co ckakankamu. PaGora B mapax.
CoBepuieHcTBOBaHKE BEpXHEH nepeaaun Mada. CoBEpIICHCTBOBAHUE HUKHEH MPSIMOM niepeaayu
msua. Paborta B mapax uepes cetky. OO0ydyeHne TEXHUKE HUKHEH MPSMON OAayH.

Tema 5.2. «CoBeplieHCTBOBaHHE HIKHEH NTPSAMO# 1mojaun»: Pa3HOBHIHOCTH X01b0BI: HA HOCKAX,
Ha mnaTkax. CrenuanbHO OEroBble M MPBDKKOBBIE YHpPaKHEHHUs. Xo0ap0a, BOCCTaHOBIICHHE
neixanusi. Ilepectpoenne B 2 kosnoHHbl. Kommeke OPY co ckakamkamu. Pabora B mapax.
CoBepliueHCTBOBaHUE BepxHeEH nepenaun Msiua. CoBeplIEHCTBOBAHME HUKHEHN MPsAMOil nepenaun
Msua. Pabora B mapax depes cetky. OOy4eHre TeXHUKE HIDKHEH MpsAMON mogaun: Y4ueOHas urpa.
Tewma 5.3. «OOyueHue BepxHei IpsiMoi mogaun»: Pa3HOBUIHOCT X0IbOBI: HA HOCKAX, Ha MSITKaX.
CrnennanbHO GEroBbIE U MPBDKKOBBIE yIpayKHEHUS. Bepxusis npsamas nogayva. [lonaya B nansHue
U OJMDKHYE 30HBI B CJIOKHBIX ycloBUAX. Bepxusis OokoBas nmonaya. [Togaga moxpsin 20 mONbITOK.
[Tonaya B nBe mpojosibHbIe 30HBI 6-3, 1-2. [lomaya ¢ pa3nuyHON CHUIION, HA CUITy M TOYHOCTb.
[Tnanupyromas nonava. Ilogaua msua, ycraHoBieHHOro B jaepxkarene. Ilomaua udepe3 cerky.
CopeBHOBaHUE Ha OOJIbIIIEE KOJTUYECTBO BHIMOTHEHHBIX MIPABUIIBHO TOJa4. Y4eOHas urpa.

Tema 5.4. «CoBepiieHCTBOBaHNE BEPXHEH MPSAMOI 1mogaum»: Pa3HOBUAHOCTD X01b0BI: Ha HOCKAX,
Ha mTkax. CrienuanbHO OeroBbIe U MPBDKKOBLBIE yIpakHeHUs. Bepxusisa npamas nonava. [logaua
B JIaJIbHUE U OJIMKHME 30HBI B CIIOKHBIX yclIoBUIX. BepxHssa 6okoBas nonava. [logaua noxpsia 20
nonbIToK. [lomaya B n1Be mpoponbHble 30HBI 6-3, 1-2. [logava ¢ pa3nuyHON CHUIION, HA CHIIy U
TouHOCTb. [Inanupyromas nonava. Ilonaua Msya, ycranoBiaeHHoro B jepxkarene. Ilogaua yepes
ceTky. CopeBHOBaHUE Ha 0OJIbIIIee KOJTMUECTBO BHIOJHEHHBIX MMPABUIIBHO MOa4. YueOHast urpa.
Tema 5.5. «CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUKU Mo/1a4. Y4eOHas urpa»: Pa3HOBUIHOCTH XOJbOBI: Ha
HOCKax, Ha msATKax. CrenuansHO OeroBble W MPBDKKOBBIE yrpaxkHeHHs. COBEpIIEHCTBOBAHUE
TEXHUKH HIOKHEHN nipsiMoit mogaun. OObsCHEHHE U TIOKA3 TEXHUKH BhITIoJIHeHUsI. iMuTanus yaapa.
Nmurtanus nogaun. HuoxHsis npsiMas nosava B 30HsI 1,5,6. CoBepieHCTBOBaHUE TEXHUKU ITpUEMa
Msi9a CHH3Y JBYMs pykamu. Mimuranus npuema msiaa causy. [lepenada msda B mapax B TIIyOHHY
miomanky. [lepegada Ms4ya B mapax ¢ OTKJIOHEHUSIMU BIPABO U BIIEBO. J[ByCTOpPOHHSIS Urpa.
Tema 5.6. «Cnaya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB MO pa3zfeny Boseibom»: Crmada KOHTPOJIBHBIX
HOPMaTUBOB MO Bouselbony: 30 mepemay Ms4ya depe3 CETKy C MapTHEPOM; Mojada (BepXHsA
npsiMasi, HKHSS npsMas rnogava) u3 10 nmogay 7 nonacte B J1H00YI0 30HY IJIOLIAAKH.

2.4. IlpumepHasi TeMaTHKa KypcoBbIX padoT (mpoekToB) — He npenycMoTpeHbl

3. YCJOBUA PEAJIM3ALIUU TPOT'PAMMBbI
3.1. MaTtepua/ibHO-TeXHUYECKOe ofecreyeHue

3.1.1. Hann4ue yyeOHOro kabuHera
3anarus 1mo AVCHUILINHE IIPOBOAATCA B CIIOPTUBHOM 3aJIC.

3.1.2. O6opynoBaHue CHOPTHBHOIO 32J1a BKJIOYAET: CIIOPTUBHBIN HHBEHTaph: 0aCKETOOIbHEIE,
BOJICHOOIBHBIE, (HDYTOOIBHBIE MSIUM; JIETKOATIIETUYECKHH, TbDKHBIN, THMHACTUYECKHI HHBEHTAPb.
CamocTosiTenpHast paboTa MOKET OCYIIECTBISITHCS B YUTATBHBIX 3aJ1aX OMOIMOTEeKH KaOUHETHI No
105 u Ne 200a, B TOM 4HcCIIe B YUTAIBHOM 3aj€ ¢ (OHAAMHU OTKPHITOTO J0CTyna. YUTaabHbIE 3aJIbl
OCHAIIIEHBI MeOebl0 Ui paboThl M KOMIBIOTEPaMU (B TOM YHCIE CO CIEHUAIbHBIM
IporpaMMHBIM OOecrieyeHueM U KoMmbloTepHoW mnepudepueit mig qun ¢ OB3), B HuX
OpraHu30BaH JOCTYN K HH(GOpPMAIMOHHBIM 00pa30BaTENbHBIM pecypcaM, HHPOPMALMOHHO-



oOpasoBarenbHON cpene YHuBepcuteTa, GOHAY MeAUaTeKu. B YHTAIBHBIX 3ajaXx HMeeTcs
OecnipoBosiHoM noctyn B MaTepHer Wi-Fi.

3.1.3. IlepevyeHb MPpOrpaMMHOIro o0ecrneyeHus :
[Taker Microsoft Office.

[Taker LibreOffice.

ITaker OpenOffice.org.

Omnepannonnas cucrema cemeiictea Windows.
OmneparmonHas cuctema Linux.

WuTepuer Opaysep.

[Iporpamma jy1st MpOCMOTpa IAEKTPOHHBIX JOKYMEeHTOB (popmara pdf, djvu.
Menua npourpsIBaTelib.

[Tporpamma 7zip.

[MTaket Kaspersky Endpoint Security 10 for Windows.
Penakrop nzobpaxxennit Gimp.

3.2. UndopmanuonHoe odecrnieyenne o0yueHust

3.2.1. OcHoBHas JUTEpPaTYypAa:

beruenkos C. B. ®usuueckas KynpTypa: yueoHoe nocobue mis CIIO / C. B. beruenkos, O. B.
Besenunein. — Caparos: [IpodobpazoBanue: Aii [Iu OP Memma, 2018. — 122 ¢. — URL:
http://www.iprbookshop.ru/77006.html. — Tekct (BU3yaabHBbIi) : 3JIEKTPOHHBIN.

dusnyeckass KyJbTypa JUisl CTYAEHTOB CpeIHEro IMnpogeccuoHalbHOro oOpa3oBaHMs: yueOHOE
nocob6ue / C. U. Kpamckoii, /1. E. Eropos, . A. AMenbuenko u ap. ; nof pea. C. U. Kpamckoro,
. E. EropoBa. — benropoa: benropoackuii rocy1apCTBEHHbIN TEXHOJIOTMYECKUN YHUBEPCUTET
um. B.T'. [llyxosa, 2020. — 148 ¢. — URL.: http://www.iprbookshop.ru/106205.html.

3.2.2. lonoJiHUTE/ILHAA JIUTEPATYypa:

bapeiiesa E. C. KynbTypa 310poBbs 1 IpoduiiakTika 3a0oneBanuii: yaeoHoe nocobue aist CI10
/ E. C. bapeimena, C. B. HoroBa. — Caparos: IIpodobpazoBanue, 2020. — 214 ¢. — URL:
http://www.iprbookshop.ru/91881.html.

3aiiuea WM. II. ®usnyeckas KyiabTypa. Teopernueckuil 3ader uisl CTyJeHToB | Kypca
CrenuanbHoi MemuiuHCcKo rpynmbl «b»: ydueOHOoe mocobme mis cro / M. II. 3aiineBa. —
Caparos: IIpodobpazoBanmne; MockBa: At [lu Ap Memma, 2021. — 174 c. — URL:
http://www.iprbookshop.ru/101087.html. — Tekct (Bu3yaibHbI) : 37€KTPOHHBIH.

3aitieBa, W. II. ®dwusmyeckas kynbrypa. Teopermyeckuii 3auer mns cryaeHToB Il kypca
crienManbHOM MeTUIIMHCKOM rpyniel «by»: yueOHoe mocobue st crio / W. I1. 3aiineBa. — Mockaa:
At Tlm Ap Memma; Caparos: IlpodobOpazoBanue, 2021. — 158 c¢. — URL:
http://www.iprbookshop.ru/102250.html.

®duznyeckas KyJlbTypa U CIOPT: yueOHO-MeToanueckoe nocodbue / aBr.-cocT. H. A. Jlonmatun, A.
. Hlynsrun. — KemepoBo: KemepoBckuii rocy1apcTBeHHbINH HHCTUTYT KynbTypsl, 2019. — 99
c. — URL: http://www.iprbookshop.ru/95578.html. — Tekct (Bu3yasnbHBbIii) : SJIEKTPOHHBIH.
3.2.3. Ilepeyenn pecypcoB HHGOPMAIMOHHO-TEJIEKOMMYHMKAIIMOHHOM ceTH « UHTEepHeT»:
@enepanbubiii  moptan  «Poccuiickoe  oOpazoBaHue» [DnexTpoHHbli  pecypc]. URL:
http://www.edu.ru.

4. ®OHJ] OIEHOYHBIX CPEJCTB ([Ipunoxenne)
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