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1. MACITIOPT PABOYEM IMPOT'PAMMBI YYEBHOM JIMCITUITIINHBI
OI'C2.04 ®uszunveckas KyJIbTypa

1.1. O6saacTh npuMeHeHnsi padoueil MPOrpamMmbl

Pabouas mporpamma  y4yeOHOM  AWCIUIUIMHBI ~ SBISETCS  YacCTbl0  OCHOBHOM
o0Opa3oBaTebHOW  Mporpammsbl, pa3paboraHHOM B  cooTBercTBUM ¢  DeaepaibHbIM
rOCyJapCTBEHHBIM 00pa30BaTeIbHBIM CTAHIAPTOM CPEIHETO MPOoPEeCCHOHATHLHOIO 00pa30BaHU
no crnenuanbHOCcTH 23.02.07 TexHudeckoe OOCTy)KMBaHME W PEMOHT JBUTATENICH, CUCTEM W
arperatoB aBTOMOOWJIEH, BXopsued B cocTaB yKkpynHeHHOM rpynnel 23.00.00 Texnuka u
TEXHOJIOTUY Ha3eMHOI'0 TPAHCIOPTA.

1.2. Mecro y4eOHOHl IUCHUILUIMHBI B CTPYKType OCHOBHOH 00pa3oBaTe/ibHOM
nporpammbl: qucuumuinaa OI'CO.04 dusnyeckast KyabTypa BXOIUT B OOMIMK T'yMaHUTAPHBIN U
COIMATbHO-OKOHOMUYECKU 1HKA y4eOHbIx auciumuimd  OOIl  cnenumansHocTn  23.02.07
TexHUYECKOE 00CITY)KUBAHUE U PEMOHT JIBUTATEIICH, CHCTEM M arperaToB aBTOMOOHUJICH.

1.3. leau u 3a1aum y4eOHOI AUCHMILVIMHBI — TPEOOBAHUSA K Pe3y/J1bTATAM OCBOCHMA
Y4eOHOM IMCUMILINHBI:

VYyeOHast AMCUMILIMHA HAllpaBjieHa Ha GOPMUPOBAHKE OOLIMX KOMIETEHIIUMN:

OK 01 Beibupars cnocoObl pemieHus 3aaad MNpodeccuOHANBbHON AesITeNbHOCTH,
MPUMEHUTEIBHO K Pa3JIMUHBIM KOHTEKCTaM

OK 02 OcymiecTBidTh MOUCK, aHAU3 U MHTEPHpPETAlni0 WH(OpMALMU, HEOOXOAUMOMN
JUTSL BBITIOJTHEHUS 32124 TPO(ECCUOHATIBHOM IeATEIbHOCTH

OK 03 IlnanupoBaTh U peain30BbIBaTH COOCTBEHHOE MPOPECCHOHATLHOE U TUYHOCTHOE
pa3BuTHE.

OK 04 PabGorath B KOJUICKTHBE M KOoMaHJe, 3((PEKTUBHO B3aMMOJCHCTBOBATH C
KOJJIEraMH, PYKOBOJICTBOM, KJIMEHTAMHU.

OK 05 OcymiecTBasiTh YCTHYIO M NMHUCbMEHHYI0 KOMMYHHUKAIIMIO HAa TOCYJIapCTBEHHOM
A3BIKE C YYETOM OCOOEHHOCTEHN COLMAIBHOIO U KYJIbTYPHOTO KOHTEKCTA.

OK 06 [IlposiBaATh TIpaxAaHCKO-IATPUOTUYECKYIO TO3ULHUI0, JIEMOHCTPUPOBATh
OCO3HAHHOE MOBEJICHNE Ha OCHOBE TPAJUIIMOHHBIX O0LIEYETI0OBEYECKUX [IECHHOCTEH.

OK 07 CogeiicTBoBaTh COXPaHEHHIO OKpYXalolel cpelbl, pecypcocOepexeHuto,
3¢ (PEKTUBHO AEHCTBOBATH B UPE3BBIYANHBIX CUTYAITUSX.

OK 08 Hcmnonb3oBath cpenctBa (hU3HMUECKON KYIbTYpPhI ISl COXPAHEHUS U YKPETITICHUS
310pOBbsSl B TMIpoOLECCe MNPOPECCHOHANBHON NEATEIbHOCTH M MOAJIEPKAaHUS HE0O0XOAMMOIo
ypOBHsI (pU3MUECKON TOATOTOBIEHHOCTH.

OK 09 MWcnonb3oBaTh HH(OpPMALIMOHHBIE TEXHOJOTUHM B  MpPOoQeccCHOHaTbHOU
JeATETbHOCTH

OK 11 IInanupoBaTh NpeANPUHUMATENBCKYIO JESATENBHOCTh B MPOQPECCHOHANbHON
chepe

B pe3ynbpTaTe 0CBOCHHS NUCIUIUIMHBI 00 YJIArOIITHICS JOJIKEH YMETh:

- HUCTOJb30BaTh (HU3KYIBTYPHO-03OPOBUTEIBHYIO MACSITENBHOCTh ISl YKPEIUICHUS
3JI0pOBBS, JOCTHXKEHHUS KU3HEHHBIX U MPO(ECCHOHAIBHBIX LIENeH;

- MPUMEHSTHh palMOHATbHBIE MPUEMBI JABUTATENbHBIX (QYHKIUH B MpodeccrnoHalbHOM
NeSITeNIbHOCTH;

- TIONB30BaThCS CPEACTBAMU MPOQPMIAKTUKH TEPEHANPSIKEHUS XapaKTepHBIMH ISt
JTaHHOM mpodeccun (CrenuanTbHOCTH);

3HaTh:

- poib (HPU3NYECKON KYIBTYpPHI B OOMICKYJIBTYPHOM, MPO(HECCHOHATFHOM U COIMATBLHOM
Pa3BUTHUU YEJIOBEKA;

- OCHOBBI 3JJ0POBOT0 00pa3a )KU3HU;



- ycioBus MPO(eCCHOHAIBHOM JAEATEIEHOCTH U 30HBI PUCKA (PU3UUECKOTO 3A0POBBS JUIS
npodeccuu (CeruanbHOCTH);
- cpencTBa MPOOUIAKTUKY TTEPCHATIPSKCHHUS.

1.4. KoanyecTBO 4acoB, 0TBOJMMOE HA OCBOEHHE padoyeii mporpamMmbl yueOHOM
AUCHUILIMHBI:

Bcero oOpaszoBarenbHON  Harpy3ku  OOydYarIIerocs BO — B3aWMOJCHCTBUH  C
npenojaBaresnem - 160 4acoB, B TOM YHUCIIE:

- IPAKTUYECKUX 3aHATUH - 154 yaca.



2. CTPYKTYPA U COJAEPXKAHUE YUEBHOM JUCIIUILIUHBI

2.1. O0beM y4eOHOM NTMCHUILIMHBI U BUbI Y4eOHO# padoThI

Buja yueOHoii padoThl O0bem B yacax
Bcero o6paszoBarenbHON HArpy3KH BO B3aUMOJICHCTBUU C MPEIOIaBaTeIeM 160
Bcero yueOHbIX 3aHATHH 160
B TOM YHCIIC:
IIPAKTUYECKHE 3aHSTHS (€CJIU IPETYCMOTPEHO) 154
IIpomesxkyTounas arrecrauus B gopme 3a4era




2.2. TemaTu4eckuii IUIAH U coepKaHUE YUeOHOU JUCIUNIMHBI

Ne Cooepircanue yueonozo mamepuana, 1abopamopHsle pabomol u Obvem uacos Temamuxa oomawnux Yposenw
3anamus Ilpaxmuueckue 3anamus, camocmoamensvnas paboma odyuaruuxcs nekyuu | JII3 3a0anuil 0C60CHUA
1 2 3 4 5 6
Dusnueckas KyJbTypa 6 154
2 Kypc o0y4eHus 2 58
Paspea 1. Teopernyeckasi 4acrTb. 2 -
1 Tema «OcHOBBI 37110poBOT0 00pasa sxu3Hu. PU3HUecKas KyabTypa B 00€CIICUCHUH 3J0POBBSI» 2 COOTBETCTBYIOMAA 1
auTeparypa
Pa3gea 2. IlpakTuyeckas 4acTh - 58
Tema 2.1 Jlerkas aTjieTHKA 16
Tewma «Jlerkas atneTuxay.
2 I13 Ne 1. Texuuka Oera Ha cpeHHE TUCTAHLIUK: CTApT, OCT 10 JUCTAHINH, (UHUITIPOBAHHE. 2 CuitoBbIe yIIpaXKHCHHS 2
TecToBBIH 3a4eT: NPBDKKH B JUIMHY C MECTA.
Tewma «Jlerkas atneTuxar.
3 I13 Ne 2. Texuuka Oera Ha KOPOTKHE AUCTAHIAU: CTApT, QUHAIIHPOBaHUE. TeCcTOBEII 3a4eT 1Mo 2 CunoBsle ynpaxHEHUS 2
CHJIOBOH IOATOTOBKE.
Tema «Jlerkas atneTuxay.
4 13 Ne3. CrienasibHble YIpa>KHEHUs MPBITYHA B ITIMHY ¢ pa30era; pa30er, TOIYOK, 2 Berosas TpeHHpoBKa 2
IIpU3EeMJICHHE.
KpoccoBast HOArOTOBKA: CTapT, Oer N0 TUCTaHIUH, (PUHUIITUPOBAHKE.
Tema «Jlerkas atneTuxar.
5 I13 Ne 4. CunoBast noAroToBKa Jierkoatriera. TexHuka Oera Ha CpeJiHue AUCTAHIMU: CTapT, Oer 2 CuioBble ypa>KHEHHS 2
10 JUICTAHIMH, QUHUIIHPOBAHUE.
Tema «Jlerkas arnetuxar.
6 13 Ne5. Texnuka NpeDKKOB B JUIMHY ¢ pazdera: pa3zoer, IonajaHne Ha IUIAHKY, TOJTYOK, TIOJIET, 2 Berosas TpeHnpoBka 2
npusemiienne. Texanka Gera Ha cpeJjHUE JUCTaHIUH.
Tema «Jlerkas aTneTuxar.
7 I13Ne 6. KpoccoBast morotoBka: crapt, Oer 110 JUCTaHIMH B 3aBUCUMOCTH OT penbeda 2 Cunossle yIpaxxHEHUS 2
MECTHOCTH, (PMHHUIIMPOBAHHUE.
Tema «Jlerkas aTneTuxar.
8 I13 Ne 7. Texnuka Oera Ha KOPOTKHE TUCTAHIMU: CTAPT, OET 110 JUCTaHIUH, PUHHUIIHOE 2 CHJIOBBIE YIPaXKHEHUS 2
yckopenne. CriioBast IOArOTOBKA JIETKOATIIETa.
Tema 2.2 COPpTHBHBIE HTPBI 8
Tema 2.2.1 BoJieii06oJ 4
9 | Tema «Boeiibomy. 2 [TpaBuna copeBHOBaHUIA 2




13 Ne 8. CriocoObl mepenadn Msiua: CBepXy, CHU3y. BUJIbI mo1au: BepXHsisi, HIDKHIS, OOKOBasl.
[Tpuem msua mocne nojauu. YueOHast urpa.

Tema «Bomeitboim».

10 I13 Ne 9. IIpuem msua nocne nogaun. Ilepenada Ha 3-it Homep. Vrpa B 3amure 1 HanaJeHUU. 2 Cunossle yIpaxxHEHUS
YueOHas urpa.
Tema «Bomeitbony. .
11 . 2 [IpaBuia copeBHOBaHUIA
I13 Ne 10. IIpaBuna copeBHOBaHWH. YueOHas Urpa.
Tema 2.2.2 Backer0o.1. 4
Tema «backeT60m».
12 I13 Ne 11. Ilepenava ms4a B IBUKECHUH, OPOCOK TOCIIE BeIeHU. Bpocok B peDKKe. 2 IIpaBuna copeBHOBaHUI
Il padHoii 6pocok. YueOHast urpa
Tema «backet60m»
13 I13 Ne 12. Benenne Ms19a ¢ CONpoTUBICHUEM U 0e3. Bpocok mocie BeeHus U3-10]] KOJbIIA. 2 CunoBble ynpaxHEHUs
I padHoii 6pocok. YuebHas urpa
Tema «backetOom» .
14 N 2 [IpaBuia copeBHOBaHUIA
I13 Ne 13. TlpaBuina urpsl B 6acker6o:1. [IpaBuna cyseiictsa. YueOHas urpa.
Tema 2.3. 'mmHacTHKa 6
Tema «I'uMHacTUKa»
15 I13 Ne 14 CocraBieHne KOMIUIEKCA YTPEHHEH TMMHACTHKY, Y IPaXKHEHUS I PACTATUBAHUS. 2 CuioBble yNIpa>KHEHHS
YnpaxHeHus] Ha THOKOCTb.
Tema « 'umMHacTuKa»
16 . 2 CunoBye ynpakxHeHust
I13 Ne 15. Kommiieke yrpaxHeHHH Uil KOPPEKIMU GUrypbl. YIPaKHEHHUs! VISl MBI [Tpecca.
Tema « 'umMHacTuKa»
17 I13 Ne 16. Arnerndeckas rumHactuka. OcobeHHocTH 3ansTuil. TpeOGoBaHHs K COCTOSIHUIO 2 CuioBble ypa>KHEHHS
3710poBbst. CocTaBIeHNe KOMILIEK A JUIs 3aHATHH
Tema 2.4 JIbIKHAS NOATOTOBKA 14
Tema «JIbDKHasE HOATOTOBKAY.
[MoaroroBka omexis!
18 I13 Ne 17. IlpaBuna noBeaeHus Ha 3aHATUsIX. [IpeaynpexxieHue TpaBMaTU3Ma Ha 3aHATUSAX 110 2 [EA—
JIBDKHOM 1ojirotoBke. Bei6op nHBeHTaps. OpraHu3anys caMOCTOSITENbHBIX 3aHITHI.
Tema «JIbDKHas! TOATOTOBKAY.
19 I13 Ne 18.CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKH MOMEPEMEHHOTO X042 U OJTHOLIAXHOI'0 XOa. 2 Jucranuust 3km
Ilepexox ¢ ogHoro xoaa Ha Apyroi. lucrtanims 3 KM.
Tema «JIbDKHasE TOATOTOBKAY.
. . CoBepIlIeHCTBOBaHUE
20 I13 Ne 19. CoBepieHCTBOBaHHME TEXHHUKH ITOIBEMOB: «EIOYKOI, (IECEHKOW)», CTYHAIOIIUM H 2
MOTIEPEMEHHOTO X0/J1a
CKOJIB3SAIINM I1aroM. IIpoxoaeHne JUCTaHINH 3 KM.
Tema «JIblXkHast IOATOTOBKA.
CoBepIleHCTBOBaHHE
21 I13 Ne 20. CoBepilieHCTBOBaHHE TEXHUKH CITYCKOB M TIOBOPOTOB. TOPMOXKEHUE ILITyTOMY, 2

«TIOJIYTUTYTOMY, «ynopomy. [IpoxoxaeHue AUCTaHIIuU 5 KM.

TCXHUKHU ITOJABEMOB




Tema «JIbpKHAS ITOATOTOBKAY.

Jucrannwms 3 kM. Ha

22 I13 Ne 21. Bri6op criocoba nepeBIKeHNs B 3aBUCUMOCTH OT penbeda MecTHOCTH. CriocoObl 2
IIpeooieHust IpensTcTBUH. IIpoXoxkaeHue JTUCTAHINU 5 KM. Bpend
Tema «JIbDKHAs IOATOTOBKA.

23 I13 Ne 22. Texanka npeoToJeHAS IPEMATCTBAN: TIepelie3aHieM, OoAIe3aHuEM, 2 «CBOOOIHBIN» XOII
nepemaruBanieM. [IpoxoxkaeHre JUCTaHIMU S5 KM.

o4 Tema «JIbDKHAS TOATOTOBKAY. 2 TucTanmus 3 K.
I13 Ne 23. TIpoxoxaenue auctaniud 3 ¥ 5 kM. JIFoObIM paHee H3y9eHHBIM CIIOCOOOM.

Tema 2.2 COpTHBHBIE HTPBI 4

Tema 2.2.2 Backer60.1

25 Tema «backetoom. 2 [IpaBuia copeBHOBaHUIA
I13 Ne 24. TlpaBuna urpsl B Oacker0o:. [IpaBuna cyneiictBa. YueOHas urpa.
Tema «backeT60m».

26 I13 Ne 25. BeimmonmHeHHE pa3IMIHBIX TEXHUUYECKUX IPUEMOB UTPHI B OackeTOOIIe: BeIeHHE, 2 Pabora co ckakamkoi
OpOCOK mociie BeeHusl, mTpadHoii Opocok. YueOHas urpa.
Tema «Boeiibony.
I13 Ne 26 ITogaua Mstua: HUXKHSA OpAMasi, HUKHAS O0OKOBasi, BEPXHSS NMPsIMast, BEPXHSI N

27 2 [IpaBuina copeBHOBaHUIA.
ookoBast. [Ipuem msya. [lepenaya msya. Hamanaroniue ynapsl. biiokupoBaHue HamaaarIero
yjapa.
Tema «Bouneitbony.

28 I13 Ne 27. CtpaxoBka y ceTkn. OOyueHHe TEXHHUKE Nepeadn Ms4ua IByMs pyKaMH CBEpXy U 2 Pabora co ckaxamkoin
CHH3Y Ha MECT€ U MOCJIe TIepeMelIeHUs

Tema 2.3 'umHacTHKA 4
Tema « 'umMHacTuKa»

29 I13 Ne 28. Atnerndeckas rumHacTuka. OcoOeHHOCTH 3aHATHIA. TpeOoBaHUS K COCTOSHUIO 2 CunoBble ynpaxHEHUs
3710poBbsi. CocTaBIeHNE KOMILIEKCA IS 3aHATHH.
Tema «['uMHacTUKa»

30 I13 Ne 29. CocraBiieHue KOMIUIEKCAa yTPEHHEN THMHACTUKY, Y IPaXKHEHUS JIs pPacTATMBaHUS. 2 CunoBble ynpaxHEHUs
YnpaxHeHUsI Ha THOKOCTb.

3 Kypc 00y4yeHust 2 50

Pa3nean 1. Teopernueckasi 4acThb 2 -

1 | Tema «CaMOKOHTPOIIb CTY/ICHTOB IPH 3aHATHAX (PH3HUCCKIMHU YIPAKHEHHIMHI H CLIOPTOM» 2 Jluteparypa 1o Teme.

Pasnea 2. IlpakTuyeckasi yactb - 50

Tema 2.1 Jlerkas aTiieTHKa 8
Tema «Jlerkas atieTukar.

2 I13Ne 1. Texnuka Gera Ha cpenHHE AMCTAHIMM: CTAPT, OEr MO IUCTaHLUH, (GUHHIINPOBAHUE. 2 Berosas TpeHnpoBKa
TecTOoBBIH 3a4eT 110 NPBDKKAM B JUIMHY C MECTA.

3 Tema «Jlerkas atieTukar. 2 berosasi TpeHMpOBKa




I13 Ne 2. Texnuka Oera Ha KOPOTKHE AMCTAHIMU: cTapT, puHUIIMpoBaHue. TecTOBBIH 3a4eT 1o
CUJIOBOM MOATOTOBKE

Tema «Jlerkas atnerukay.
I13 Ne 3. TexHuka Oera Ha CpeJHHC AWCTAHIMU: OCr MO AMCTAHIMK, (UHHUIIHOE YCKOPCHHE.
CutoBast MOATOTOBKA JIETKOATIIETA.

CuitoBbIe yIpakKHEHHS

Tema «Jlerkas aTneTnka.
I13 Ne 4. KpoccoBast moAroToBKa: Oer 1Mo JUCTAHINH B 3aBUCIMOCTH OT pelbeda MECTHOCTH,
(UHUITIPOBAHHE.

PaGoTa co ckakainkoit

Tema 2.2 CnopTHBHbIE UTPBI.

o

Tema 2.2.1

backer60.

6

Tema «backeT60m».
I13 Ne 5. [epemaun Msi9a Ha MecTe U B IBIKEHUH. bpocok B mpsikke. [lITpadHOoit Opocok.
YueOHas urpa

PabGoTa co ckakaikoi

Tema «backeTO0m».
I13 Ne 6. Benenue Msa4a ¢ conpoTHBIeHHEM U 0e3 conpoTuBieHus. bBpocok mocne BeaeHus us-
noj] kouibia. IITpadHoii Opocok. YueOHas urpa.

PaGota co ckakankoi

Tema 2.2.2

Boueiioo.

8

Tema «Boneitbom».
I13 Ne 7. Ilepemaun Ms4a OBYMSI pyKaMH CBEpXy M JBYMS pyKaMH CHU3y. Buasl momad:
OOKOBBIE, HHXKHsIs IIpsiMasi, BepxHsis npsiMasi. [Ipuem nociie monaun. YueOHast urpa.

CuioBble yNIpa>KHEHHS

Tema «Bomneit6om».
I13 Ne 8. IIpuem msua mocne noxadu. I[lepenada Maga Ha 3-i Homep. Mrpa B 3amuTe U B
HanaJeHnd. YueOHas urpa.

CuoBsle yIpaxHEHUS

Tema 2.4 JIpI:kHAs1 MOATOTOBKA

18

10

Tema «JIbDKHAs TOATOTOBKAY.
I13 Ne 9. [IpaBuiia noBeneHus Ha 3aHATHX. [Ipenynpexienue TpaBMaTi3Ma Ha 3aHATHSAX.
Bri6op nuBeHTapst. OpraHu3aliiysi CaMOCTOSTEIIBHbIX 3aHATHH.

[MonGop omex bl mIst
3aHATHI

11

Tema «JIbIKHAS MOATOTOBKAY.
I13 Ne 10. CoBeplieHCTBOBaHUE TEXHUKU MOMEPEMEHHOIO M OJHOIIAXHOTO X010B. Ilepexon ¢
OJIHOTO X0/1a Ha Jipyrou. JJuctanmus 3 km.

Jucranuus 2 k.

12

Tema «JIbIKHAS MOATOTOBKAY.
I13 Ne 11. CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKH MOABEMOB: «EJIOUKOI», «JIECEHKON», CTyMaloUUM 1
CKOJIB3SIIUM I1arom. J{uctanius 3 km.

Jucrannms 3 km

13

Tema «JIpDKHAsT TOATOTOBKAY.
I13 Ne 12. CoBepIlieHCTBOBaHHE TEXHHUKH CITyCKOB W TOBOPOTOB. TOPMOXKEHHE «ILTyTOM),
«TIOJIYTUIYTOM» M YIopoM. JIucTaHus 5 kM.

Jucranuus 3 km

14

Tema «JIppKHAST TOATOTOBKAY.
I13 Ne 13. Texnuka «cBoOOgHOTOY» X0aa. [TpoxoaeHne 3aTsKHBIX MOABEMOB. JlucTanmms 3 kM.

Jucranums 3 km

10



15

Tema «JIbDKHAs IOATOTOBKAY.
13 Ne 14. Bri6op criocoba rnepeiBUKeHNs B 3aBUCHMOCTH OT pesibeda MecTHOCTH. Crioco0b!
TIPEOI0JICHHS] NPETSITCTBUN. JlucTaHuus S5 KM.

Jucranums 3 km

16

Tema «JIppKkHAs TOATOTOBKAY.
I13 Nel5. CoBepuieHCTBOBaHHE TEXHUKH «CBOOOIHOTO» X0ma. [Ipoxokaenne orpeskor 3*1000
M. «CBOOOIHBIM» XOZIOM.

Juctanms 5 kM

17

Tema «JIpDKHAsI TOATOTOBKAY.
I13 Ne 16. ITpoxoskaeHHE CITyCKOB PA3IMIHON KPYTHU3HBI «CBOOOIHBIMY X040M. [lucTaHmms 5
KM.

Juctanmms 5 kM

18

Tema «JIbIKHAS MOATOTOBKAY.
I13Ne 17. ITpoxokaeHne TUCTAHINH 3 B 5 KM JIFOOBIM paHee H3YUYeHHBIM CIIOCO0OO0M.

Jucranuus 5 km

Tema 2.2.1

backer60.1

19

Tema «backeT00».
I13 Ne 18. TlpaBuia urpel B 6ackerooi. [IpaBuna cyzeiictea. YuebHas urpa.

IIpaBuna copeBHOBaHUI

20

Tema «backeT60m».
I13 Ne 19. BeimonHeHHE TEXHUYESCKHUX MPHUEMOB MIPhI B 0acKeTOOII: BeleHHe, OPOCOK MOCIe
BeJICHU, TpahHOH OPOCOK.

PaGota co ckakankoi

Tema 2.2.2

Boueiioon

21

Tema «Bomneitbomn»
13 Ne 20. CoBepliieHCTBOBaHHE IPUEMOB U nepeiaun Ma4da. CoBepIISHCTBOBaHHUE MOAa4H Ha
BbIOOp. YueOHas urpa.

CuioBsle yIIpa>KHEHHS

22

Tema «Bouneitbony.

I13 Ne 21. OtpaboTKa TAKTUKH UTPBI: pACCTAHOBKA UTPOKOB, TAKTHKA MIPHI B 3aIUTE, B
HanaJeHNH, HHANBUIyalbHbIC ICHCTBHS UTPOKOB C MSTIOM, O€3 MA9a, IPYNIIOBHIE U
KOMaH/IHbIE IEWCTBHS UTPOKOB, B3aMMOAEHCTBHE HTPOKOB

CuitoBble yIpaXHEHHS

23

Tema «Boueiibony.
[13 Ne 22. BrImmoTHeHHE TEXHHYECKHX IPHEMOB HTPHI B BoJieiiboir. [IpaBuia copeBHOBaHHUH.
[IpaBuna cyneicTsa.

CuitoBble yIpaXHEHHS

Tema 2.3. 'mMHacTHKA

24

Tema «'uMHacTHKa».
I13 Ne 23. Arnerndeckas rumHactuka. OcobennocTr 3ansaTnil. TpeOGoBaHMs K COCTOSHUIO
310poBbst. CocTaBIeHHEe KOMIUIEKCA ISl 3aHATHI.

CuitoBble yIpaXHEHHS

25

Tema «I'uMHacTUKA.
I13 Ne 24. CocTaBiieHHe KOMIUIEKCa yTPEHHEH TMMHACTUKY, YTIPAXXHEHHS JJIsl PACTSATHBAHUSL.
YnpaxHeHUs] Ha THOKOCTb.

Pabora co ckakankoi

26

Tema «I'uMHacTHKA».
I13 Ne 25 Kommyieke ynpakHEHHH U1 KOPPEKIUU GUTYpHI. Y IPaXHEHUS TSI MBI ITpecca

CutoBsIe yIIpaXHEHUS

4 xypc o0y4yeHusI

46
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Pasnea 1. Teoperuueckasi 4acThb.

IToaroToBka K ycTHOMY

1 «IIpodeccronansHO-IpHUKIIaIHAS TOATOTOBKA CTYJCHTOB)
orpocy

Paznea 2. llpakTuyeckas 4acTb 46

Tema 2.1 Jlerkas aTjieTuka 6
I13 Ne 1. CunoBast noaroToBka Jierkoariera. TexHuKa Oera Ha CpeAHUe AUCTAHIMU: Oer 1o

2 2 Berosas TpeHupoBKa
JMCTAaHIMH, (UHHUIIHOE YyCKOpEHHE
13 Ne 2. KpoccoBast moAroToBKa: Oer 1o JUCTaHLUK B 3aBUCUMOCTH OT peibe(ha MECTHOCTH.

3 2 CuIiIoBBIC YIIPAXKHEHUS
CuiloBasi MOITOTOBKA JIETKOATIIETA.
I13 Ne 3 KpoccoBast moAroTOBKa: OCT 10 TUCTAHIIUH B 3aBUCUMOCTH OT pelbeda MEeCTHOCTH,

14 2 CuIioBBIC YIIPAXKHEHUS
¢uHMImHpoBanue. CUioBast MOAr0TOBKA JIETKOATIIETA.

Tema 2.2 CiopTHBHBIE UT'PBI

Tema 2.2.1 Backer60.1 4
I13 Ne 4. Tlepenaua Mst9a B JBIDKEHHIH, OPOCOK 1mocie BeneHus. bpocok B mpeokke. LlITpadroit .

5 el A - 0P A p p pad 2 [IpaBuia copeBHOBaHUIA
Opocok. YueOHas urpa.
I13 Ne 5. BrimonHeHNE TEXHUIECKUX MIPUEMOB UTPHI B 0aCKETOOI: BeIeHHE MsTda, OpPOCOK .

6 . 2 [IpaBuia copeBHOBaHUIA
mocyie BeJeHus, mTpadHOl Opocok. YueOHas urpa

Tema 2.2.2 BoJieiiooa 4
I13 Ne 6. CoBepiieHCTBOBaHHE MEpPEAAy Msua: IBYMsI pyKaMu CBEPXY U CHU3Y. .

7 p pea ABYMA PY pxy M 2 [IpaBuia copeBHOBaHUIA
CoBeplIeHCTBOBaHUE MOJAYH IO BBIOOPY. YueOHas urpa.

8 I13 Ne 7. BrinonHeHNE TeXHUYECKUX MTPUEMOB UTPHI B BoJeii0o1. [IpaBuia copeBHOBaHMIA. 2 [IpaBuna copeBHOBaHUI

Tema 2.3 'umHacTuka. 4

9 I13 Ne 8. CocraBieHne KOMIUIEKCA YTPEHHEH THMHACTUKH, Y IPAKHEHUS JIJIS1 pacTATUBaHUSL. 2 CocraBieHre KOMIUIEKCA
YnpaxHeHus] Ha THOKOCTb. YTPEHHEN THMHACTUKU
I13 Ne 9. Atnernueckasi rumHacTika. OcoOeHHOCTH 3aHATHI. TpeGoBaHMs K COCTOSHHIO

10 . 2 CHIIOBBIE YIIPAKHEHHUS
310poBbst. CocTaBIeHHEe KOMIUIEKCA JUISI 3aHATHIL.

Tema 2.4 JIbl:kHasi IOATOTOBKA 18

11 I13 Ne 10 ITpaBuna noBezieHNs Ha 3aHATHAX. [IpenynpekaeHne TpaBMaTu3Ma Ha 3aHATHIX. 5 Br16op onexas! st
Br16op naBeHTapsa. Opranu3aliisi CaMOCTOSTENbHBIX 3aHATHH 3aHIATUH

12 I13 Ne 11. CoBepmieHCTBOBaHHME TEXHUKH ITOTIEPEMEHHOT0 X0/1a M O/THOIIAKHOTO X0/1a. 2 Tucranuus 2 kv
ITepexox ¢ omHOTO X0/1a Ha ApYron. Jluctanius 3 K. )
I13 Ne 12.CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKHU MOTBEMOB: «EJIOUKOIY, «JIECEHKOW), CKOTIB3SAIUM 1

13 2 Juctanmnus 2 kM.
CTymaromuM marom. Jucrannus 3 kM
I13 Ne 13. CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKH CITyCKOB M ITOBOPOTOB. TOpMOKeHHE Pa3TUIHBIMA

14 2 Jucranuus 3 k.
criocobamu. Jluctannus 5 kM

15 I13 Ne 14 TexHuka npeofoJaeHus NOAbEMOB Pa3IMYHON KpYTU3HBL. JlucTaHIus 5 KM. 2 Jwucranums 3 km

16 I13 Ne 15. CoBepiieHCTBOBaHHE MEPEXOIOB C IBYXIIAXHBIX X0JI0B HA OJHOUIAKHBIE U 2 Jucranuus 5 k.
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OecrraxcHpie. Jluctannms 3 kKM

I13 Ne 16 CoBepiieHCTBOBaHME TEXHUKN CBOOOTHOTO X0/1a. [IpoxokaeHue 3aTsKHBIX

17 HCTaHIMSA 5 KM.
I0JTbEMOB CBOOOJHBIM X0JI0M. /lucTanims 3 kM A 1
I13 Ne 17. Bri6op criocoba nepeBHXeHHs B 3aBUCMOCTH OT penbeda MecTHOCTH. CriocoObl

18 . Jucranmms 3 kM
IIPEo0JICHHsI PpenaTCTBUM. JlucTanus 5 kM.

19 I13 Ne 18. TIpoxoxkaeHUE JUCTAHIMU 3 U 5 KM. JTFOOBIM paHee H3yYCHHBIM CIIOCOOOM. Huctanuus 2 km.

Tema 2.2 COPpTHBHBIE HTPBI

Tema 2.2.1. Backer6o.1

Tema «backeTOom».

I13 Ne 20.BrimonHeHIe TEXHUYECKUX IPUEMOB UTPHI B Boster0o:. [lpaBrira copeBHOBaHMIMA

20 I13 Ne 19. BrimonmHeHNE TEXHIYECKHUX IPHEMOB HIPHI B 0aCKeTOOI: BEJCHNE Msda, OpOCOK [IpaBuia copeBHOBaHUIA
mocyie BeAeHus, mTpadHOl Opocok. YueOHas urpa
Tema 2.2.2. Boaeii6or.
Tema «Boneiibom. .
21 [IpaBuia copeBHOBaHUIA

Tema 2.3. 'mMHacTHKA

Tema «I'uMHacTHKAY.

II3 Ne 23. Atnernueckasi TMMHACTHKA.

22 I13 Ne 21. CocraBieHue KOMIUIEKCa YTPEHHEH THMHACTUAKH, Y IPAYKHEHUS AJIS1 pACTATHBAHHUS. Pabota co ckakankoit
YnpaxHeHUsI Ha THOKOCTb.
Tema «'uMHacTHKA».

23 . CHJIOBBIC YIIPaKHEHUS
13 Ne 22. Kommuiekc yrpaxHEHHH JUIsl KOPPEKIMK GUTYyphl. YIPaKHEHHUs VTS MBIIII] ITpecca
Tema «I'uMHacTHKA».

24 CuioBbIe yIIpa)KHEHUS

JI1 XapaKTepUCTUKH yPOBHS OCBOCHHSI yU€OHOI0 MaTepualla UCIONIb3YIOTCS CIEAYIOIUEe 0003HAYEeHNUS:

1. — o3HakOMUTENbHBIH (Y3HaBaHUE paHee U3yUYEHHBIX 00BEKTOB, CBOMCTB);

2. — penpOAYKTHUBHBIHN (BBITIOIHEHUE JIEITEIFHOCTH 10 00pasIly, HHCTPYKIIUH WIH O] PyKOBOJICTBOM)

3. - HpO,Z[YKTI/IBHI:Jﬁ (HJ'IaHI/IpOBaHI/Ie " CaMOCTOATCIIbHOC BBIITOJIHCHHUEC ACATCIIBHOCTH, PCHICHUC Hp06HeMHBIX 33,[[3.‘{)
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3. YCJIOBUSA PEAJIN3AIIMU PABOYEN ITPOT'PAMMBI YUEEHOU
JNCHUIIVIMHBI

3.1. TpeGoBaHUsI K MUHMMAJLHOMY MaTePUATbHO-TEXHUYECKOMY 00ecredeHuIo

Peanuzarus y4eOHOM MUCHMIUIMHBI TpeOyeT HAIMYUS YHHBEPCAIHHOTO CIIOPTHBHOTO
3a5a, TPEHAXEPHOrO 3alla, OTKPBITOTO CTAJUOHA IIMPOKOTO Mpoduiiss 000pyIOBaHHBIX
pa3ieBaJIOK ¢ AyIIEBHIMUA KaOMHAMM.

CnopTuBHOe 000py10BaHMe:

OackerOosbHBIC, (DYTOOJBHBIE, BOJICHOOIbHBIC MSYH; IIUTHI, BOPOTA, KOP3UHBI, CETKH,
CTOWKH, aHTEHHBI;, CETKH /IS UTPHI B 04JIMHHTOH, PAKETKH IS UTPHI B 0 IMUHTOH,

o0opyaoBaHUE ISl CHJIOBBIX YIpaKHEHUH (HampuMep, TaHTENH, YTSHKEIUTEIH, Pe3nHa,
IITAHTU C KOMITJIEKTOM Pa3jIMYHbIX OTSTOIIEHUH, 00110aphl);

obopynoBaHue JUIsl 3aHATHH a’dpOOMKON (HampuMep, CTeH-TUIaTGOpMBbI, CKaKaJKH,
TUMHACTHYECKUE KOBPHUKH, (PUTOOIIBI).

TUMHACTUYECKasl MepeKaJiHa, IIBEACKAas CTeHKA, CEKyHIOMEphI, MSYM IJid TCHHHCA,
JIOPO’KKA PE3NHOBAS Pa3METOYHAS JUIS IPHDKKOB U MCTAHHS,

o0opynoBaHue, HEOOXOAUMOE TSl peaTu3allii 4acTu Mo MpodeccrnoHaIbHO-TIPUKIIATHON
(u3UYECKOM MOATOTOBKE.

JlJ1s1 3aHSITHIA JIBI)KHBIM CIIOPTOM:

JTBDKHBIC 0a3bl C JBDKEXPAaHWIHMINAMH, MACTCPCKUMH I MEJIKOTO PEMOHTA JIBDKHOTO
WHBEHTAPS U TEIIBIMH pa3/ieBaJIKaMu;

y49eOHO-TPCHUPOBOYHBIC JIBDKHA W TPacChl CIYCKOB Ha CKJIOHAX, OTBEYAIOIIHE
TpeOOBaHUAM OC30IIACHOCTH;

JTBDKHBIA MHBEHTAPh (JIBIKHU, OOTHHKH, JTBDKHBIC TTAJIKH, TbDKHBIC MA3H U.T.IL.).

TexHuyeckue cpeacTBa 00yUeHHsI:

- MY3BIKQJIbHBIN IIEHTP, BEIHOCHBIC KOJIOHKHA, MUKPO(OH, KOMITBIOTEP, MYJIbTUMEANIHHBIN
MPOEKTOP, PKPaH JUIsl 0OecTieyeHUs] BO3SMOKHOCTH JEMOHCTPAIIMHA KOMIUIEKCOB YIPaKHEHUIA;

- JJICKTPOHHBIC HOCHUTEIU C 3aIUCSIMHU KOMIUIEKCOB YIPAKHCHUW TS IEMOHCTPAIIMH Ha
JKpaHe.

3.2. UudopmaunonHoe odecrniedeHue 00yueHust

Ilepedyenn y4eOHbIX n3aanuii, MHTEpHET-pecypcoB, JONOJTHUTEILHOM JIUTEPATYPbI

OcHOBHbIE HCTOYHUKH

1. CnopruBHble urpsl. CoBeplIeHCTBOBaHHUE CIIOPTUBHOIO MactepcTBa: YueOHMK. [of
penaxuuto FO. /1. XKenesnsika, M.1O. IloptHoBa. — M: Akanemus, 2014

2. I'pummna FO.M. OGmas ¢usnyeckas noAroToBka. 3HaTh U yMeTh: YueOHUK. [Tocobue.
— Pocros v/]1: ®ennkc, 2014

3. Baitaep 2.H. JleueOnas pusnueckas kynprypa: Yuebnuk. — M.: ®daunra: Hayka, 2015

4. ®uznueckas KynbTypa: YueOHuk. — M.: Akanemus, 2014.
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4. KOHTPOJIb 1 OIIEHKA PE3YJbTATOB OCBOEHUS YUEBHOM

TACIATITAHBI

PesyabTaThl 00yyeHHs

Kpurepun onenkn

(I)OprI H METOAbI ONCHKH

YMECHUSI:

Hcnonk3oBath GU3KYIBTYPHO-
03JI0pPOBUTEIIHHYIO
JeSITeBbHOCTD IS YKPETUICHUS
3JI0POBBSI, JOCTHKCHHS
KU3HEHHBIX U
poeCCUOHATBLHBIX IEJICH;
[TpuMeHSTH panroHaIbHBIE
NPUEMBI JIBUTATEIbHBIX
¢byHkunii B mpodeccuoHanbHOM
JeSITeIIbHOCTH

ITonb30BaTbCs cpeacTBaAMHU
PO UITAKTUKH
nepeHanpsHKeHUs
XapaKTEPHBIMU JIJISI TAHHON
CHEeHATBHOCTH

JIeMOHCTPUPOBATh YMEHUS
NPUMEHEHHS PAllMOHAIBHBIX
NPUEMOB JIBUTATEIbHBIX
byHKIUH B
npodeccruoHaTbHON
NEeSITETLHOCTH MOJIb30BAHUS
cpeacTBaMHu MPO(UITaKTHKH
nepeHanpsHKeHUs
XapaKTepHBIMU JUIsI TAHHON
CHEHATbHOCTU

OneHka BBIITOJTHEHUS
MPAKTUYECKUX 3aJaHHI,
BBIIIOJIHEHHE
VHIUBUYAJIbHBIX 3aJaHUM,
MIPUHATHE HOPMATHBOB.

3HAHUS:
Poub ¢puznveckoil KynbTypsl B
OOLIEKYIbTYPHOM,
poECCHOHAIBHOM U
COLMAJIBHOM Pa3BUTUU
YeJI0BEKA;

OcHOBBI 310poBOro 00pasa
KHU3HH,

VYcnoBus npodeccuoHanbHOM
JeSITETHHOCTH 1 30HBI pHCKa
(U3UUECKOTro 3/10pOBBS VIS
CHEeHATbHOCTH

CpencTBa npouIaKTUKA
nepeHanpsHKeHUs

JIeMOHCTPHPOBAThH 3HAHUS
poiu GU3HYECKOr KyIbTYpHI,
OCHOB 3/I0POBOT0 00pa3a
KU3HH, 30HBI (PU3UIECKOTO
3JI0POBBS IS
CIEUAIbHOCTH, CPECTBA
npopUIaKTUKU
NepeHanpsHKCHUM.

®ponTanbHas Oecena,
YCTHBIH OIpOC,
TECTUPOBAaHUE

OHGHKa HHIAWBUAYAJIbHBIX O6paBOBaTCJ'II)HI)IX I[OCTI/I}KGHI/II\/'I o pe3yjbTaTaM TCKYIICTO
KOHTPOJIA U HpOMe)KYTOHHOﬁ arTeCTallui HIpPOU3BOAUTCA B COOTBETCTBUU C YHHBepcaHBHOﬁ

IKasnou (Tadiuma):

ITpoueHT pe3yIbTATUBHOCTH
(mpaBUJILHBIX OTBETOB)

KauecTBeHHas1 OlleHKA MHAUBUAYAJIbHBIX
o0pa3oBaTe/IbHBIX JOCTHKEHH I

BbaJi (otmerka)

BepOanbHblii aHAIOT

91-100 5 OTiMyHO
76-90 4 Xopo1o
60-75 3 Y 10BIETBOPUTEIEHO
Menee 60 2 He ynosnerBoputenbHo
Ha »rame mnpomexyToyHOW aTTecTalMM IO MeAHaHe KAauyeCTBEHHBIX OIICHOK
WHIWBUIYAILHBIX ~ 00pa3oBaTeNbHBIX  JIOCTW)KCHWH  TpErojaBaTelieM  ONpeaessieTCs

HUHTCrpajibHAsA OLICHKA YPOBHSA ITOATOTOBKHU ITO y‘-I66HOI71 JAUCIUIIIINHC
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