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1. ITacopTt oHIA OLIEHOYHBIX CPECTB
1.1. O0sacTh NpUMEHEHUSs
®onn oueHouHblx cpeAcTB (manee - DOC) npegHazHaueH s OLIEHUBAHUS
3HaHWM, yMeHHWH, YypoBHA CGHOPMHUPOBAHHOCTH KOMIIETEHIIMM CTYy/IEHTOB,
oOyJarommxcs 10 CIIEINAILHOCTH 40.02.03 IIpaBo u cyneOHoe
aagmuHuctpupoBanue no aucuuruinHe OI'CH.04 «Dusndeckast KyJIbTypay.
®OC cocranen Ha ocHoBe PI'OC u paboueil mporpaMMbl AUCLUILIAHBI.
[IpomexyTouHas aTTecTalys Mo AUCIUIUIMHE NpeaycMoTpeHa B 3, 4, 5 cemecTpax
B ¢opme 3aueta, B 6 cemectpe B QopMe muddepeHIIMPOBAHHOTO 3a4eTa C
BBICTABJICHUEM OTMETKH IO CHCTEME «OTJIMYHO, XOPOILIO, YAOBJIETBOPUTEIIHHO,
HEYJOBJIETBOPUTEILHOY.
1.2. Ilnanupyembie pe3yabTAThl OCBOCHUS AN CIUILIHHBI
®OC 103BONSET ONEHUTh 3HAHUA, YMEHHS, C(HOPMUPOBAHHOCTH OOIIUX
KOMIIETEHIIUH B coOTBeTCTBUU ¢ TpeboBanusMu PI'OC u paboueit mporpammoit
JVCHUTINHBIL.
[Inanupyemble pe3yiabTaThl OCBOCHHUS (3HAHUS M YMEHHUSA) U IEepeyYCHb
OCBaMBaeMbIX KOMIETeHIUH (001uX) yka3biBatotcs B coorBeTcTBUn ¢ DI'OC, OI1
U paboueil mporpaMMoi yueOHOM TUCIUTIIINHBI.
YMEHUSL:
V.1 — wucnonp3oBaTh (QUKYJIBTYPHO-O3JOPOBUTEIBHYIO JEATECIBHOCTh JJIA
YKPEIUICHUS 3/I0POBBS, JOCTHKEHUS )KU3HEHHBIX U MPO(PECCUOHATBHBIX 11EJICH;
3HAHUS:
3.1— - o ponu Qusnyeckord KyJIbTyphl B OOIIEKYJIbTYPHOM, COLMAIBLHOM U
(U3MYECKOM pa3BUTUH YEIIOBEKA,
3.2. - OCHOBBI 37J0POBOT'0 00pa3a >KU3HHU.
o01Me KOMIETEHITUH:
OK 10 Opranu3oBbIBaTh CBOIO KM3Hb B COOTBETCTBUHU C COLIMAIBHO 3HAYUMBIMU
MIPEICTABICHUSIMHU O 3I0POBOM 00pase >KWU3HH, MOJJICPKUBATH JOJDKHBIN YPOBEHb
(GbU3NYECKOM  MOJATOTOBJICHHOCTH,  HEOOXOMWMBIA  JJIT  COLMAIBHOM |
poecCUOHANIbHOM IeSITEIbHOCTH.

1.3. @opMBbI KOHTPOJISI M OLICHUBAHUA
[IpenMeToM OLIEHKH CIlIy’KaT yMEHHMs W 3HaHus, npeaycMmorpeHHole OI'OC mno
(yueOHOI) AUCIUIUIMHE, HAallpaBJIeHHbIE Ha (P OpMUPOBaHUE OOIIMX KOMIETEHITUH.

Tabnuua 1 @DopMBbI KOHTPOJISI U OLICHUBAHUS
KoHTtpois " Texynui KOHTPOJIb IIpomexxyTouHas arrecranus
OLICHKA Mertons! onienkn | [Iposepsiembie OK, | MeTobl [Iposepsiemsbie
(3anonusemcs 8 Vv, 3 OILIEHKH IIK, OK, V, 3
OCBOCHMH
s coomeemcmeuu ¢
(yueOHoOM) pazoenom 4
JUCHUIIJIMHBI I10 paboueii
TEMaM npozpammbt)
(pazgenam) Die
MEHTBI yueOHOI
JUCIUTINHEI




3 cemecTp

Pa3zgen 1.

IMOoATrOTOBKA CTYJCHTOB.

[IpodeccrnonanbHO-TIPUKIaHAS

busznaeckas

Tema 1.

OO01me 1moI0KSHHS
podeCCHOHAIBHO-
MPUKJIAHON
bu3HIeCcKoM
ITOJATOTOBKH.

[IpakTrueckoe
3anstue Ne 1
O06mmme
MTOJIOKCHHUSI
po¢eCCHOHAIBHO
-IIPUKJIATHOU
(dbuzmdeckoi
MMOJATOTOBKH.
Metoauka
noabopa CpencTB
[IIDII ctynenToB
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTUBOB: TECT
Ha CKOPOCTHYIO
MOATOTOBJICHHOCTh
: Oer 60 m.
FOHOIIN:
«S»-83c
«»-8,7c
«3»-93¢c
JEBYIIKH:
«5»-94c
«4»-10,1c¢
3»-11,1¢
CamocrosiTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
Hcnonb3oBanue
(buznuecKkux
YIOPaKHEHUI B
pexxume  yueOHOH
"
MIPOU3BOJICTBEHHO
H eI TeITbHOCTH.

OK.10
Vi,
31,32

Tema 2.

OcHoBHOE
coj/iepKaHue
[MIIPIT  Gymymero
CIICIIUAIINCTA;
MPUKJIATHBIE BUIBI
croprta n 170:4
DJIEMEHTEI.

[IpakTueckoe
3aHsTHe Ne 2
OcHoBHOE
coJiep>KaHue
[I1PII 6ynymero
CHeIHaINCTa;
MIPUKJIAJHbIE BUJIBI
CIopTa U UX
JJIEMEHTHI.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHBIX
HOpPMAaTHUBOB: Oer

OK.10
Vi,
31,32

3auer,
nuddepenin
HMPOBAHHBIN
3auer

OK.10
V1,
31,32




100 m.

FOHOIIIN:

FOHOIIIH:
«5»-13,5¢
«»-13,8 ¢
«3»-145c¢c
JIEBYIIKH:
«5»-16,4c
«4»-16,9c
«3»-18,2 ¢
CamocTosiTenpHast
paborta
oOyJaromuxcsi:
NuauBunyanbHbIN
BBIOOD  CHUCTEMBI
YOPAKHEHUI
ITOBBIIICHHS
paboTocrnocoOHOCT
.

Pazpgea 2. Jlerkas aTjieTuka.

Tema 3
NucTpykTax no
TEXHHKE
0€30I1aCHOCTH.
Mertoauka
pa3BUTHS
OBICTPOTHI U
BBIHOCJIMBOCTH Ha
3aHATHIX 110
JIETKOM aTJIETHKE.

[IpakTueckoe
3aHsaTHe Ne 3.1
HNHcTpykTax no
TEXHUKE
0€30I1aCHOCTH.
IIpaBuna
MOBEJICHUSA Ha
3aHITUIX MO
JIETKOM aTIICTHKE
CTYJIEHTOB.
CaMocTrogTeIbHas
pabota
oOydJaronuxcs:
CocraBneHue u
BBIIIOJTHEHHE
KOMILIEKCOB
YIPaXHEHU N
crnernuaibHOM
¢buznueckoi
IIOJITOTOBKH.

[IpakTueckoe
3agsaTue Ne 3.2
Metoauka
pa3BUTHSA
OBICTPOTHI U
BBIHOCJIMBOCTH Ha
3aHATUIX 1O
JIETKOM aTIICTHKE.
TecTupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX

OK.10
V1,
31,32




HOPMAaTHBOB:
[Ipbrxku co
CKaKaJkoi 3a 1
MHUH..

FOHOIIIU:

«5» - 130 pa3

«» - 120 pa3

«3» - 110 pa3
JEBYIIKU:

«5» - 120 pa3

«» - 110 pa3

«3» - 100 pa3
CamocrosiTenbHas
paborta
oOydJaronmxcsi:
CocraBieHnue u
BBITIOJTHCHUE
KOMILJIEKCOB
YIPaXHEHUI
CIelanbHON
¢buznyeckoi
MOITOTOBKH.

Tema 4.

H3yueHrne TEXHUKU
oera. Ilomsatue 00
OTTaJIKMBAHUH B
IIPBIKKaX

[IpakTueckoe
3agsaTue Ne 4
OO011e OCHOBBI
TEXHUKHU
TIPBIKKOB.
[TousiTue 06
OTTAJIKMBAaHUH B
MPBIKKAX
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
[Ippokkn B nuHY
¢ Mecta (cM)
FOHOIIIH:

FOHOIIIHN:
«5»-235cm

«4» -225 cm
«3»-215cm
JEBYIIKU:

«5» - 184 cm

«4» - 174 cm

«3» - 164 cm
CamocrosTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
oer Ha 100 M,
OCroBbIC U
MIPBDKKOBBIC
YIIPAKHCHHUS.

OK.10
V1,
31,32




Tewma 5.
DcradeTHsIit Oer.
TexHnka MeTaHus.

IIpakTueckoe
3ansaTue Ne 5.1
OcradeTHbIi Oer.
CamocrosTenbHas
paborta
oOydJaronuxcs:
Kpocc,
yIPaKHEHUS IS
PYK U IUICYEBOTO
nosica.

[IpakTrueckoe
3ansitue Ne 5.2

TexHuka MeTaHUsI.

TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJBHBIX
HOPMAaTHBOB:
YemHOYHBIN Oer
6x9 M (¢)
FOHOIIIH:
«5»-13,8¢
«4»-143 ¢
«3»-14,8 ¢
JIEBYIIIKU:
«5»-15,8 ¢
«4»-16,8 ¢
«3»-178 ¢
CamocTosTeTpHas
pabota
oOydJaronmxcsi:
Kpocc,
YIOpaOKHEHUS IS
PYK H IJIEYE€BOTO
Trosica.

OK.10
V1,
31,32

Tema 6

Hwuskwnii crapr,
CTapTOBBIN pa3oer.
N3ydenne TeXHUKN
Oera Ha KOPOTKHE
JTUCTAHIINU.
Beicokuii crapr,
Oer 1o MoBopoTy,
CTapTOBBIN Pa3roH,
YCKOpEHHUE.

IIpakTrueckoe
3ansTue Ne 6.1
Hwusknii crapr,

CTapTOBBIN pa3oer.

N3yuenue
TEXHUKH Oera Ha
KOpPOTKHE
JTUCTAHIINN.
CamocrosiTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
oer Ha 100 M,
OeroBbie
YIPaKHECHHS.
[IpakTueckoe
3aHsTue Ne 6.2
Beicokuii crapr,

OK.10
Vi,
31,32




Oer 1o MoBOPOTY,
CTapTOBBIN Pa3roH,
YCKOpEHHUE.
Bricokuii crapr,
Oer 1o MoBOPOTY,
CTapTOBBIN Pa3roH,
YCKOpEHHUE.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJbHBIX
HOpPMAaTHUBOB: Oer
100 m.

FOHOIIIH:
«5»-13,5¢
«»-13,8¢
«3»-145¢c
JICBYIIKH:
«5»-16,4c
«4»-169c
«3»-18,2 ¢
CamocrosiTenbHas
pabora
o0yJaromuxcs:
Oer Ha 100 M,
OeroBbIe
yIPaKHEHHUS.

Tema 7.

Kpocconas
noaroroska. ber na
cpenHue
JIUCTaHIINH.
MertaHnue Msua Ha
JaTbHOCTD

[IpakTnueckoe
3aHsaTHe Ne 7.1
KpoccoBas
IIOJATOTOBKA
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:

ber 1000 m
(ronomm), 500 m
(neBymiku) (MUH.C)
FOHOIIIHN:

«5»-3.45
«»-4.15
«3»-4.45
JIEBYIIKU:
«5»-2.20

«4» -2.35
«3»-2.50
CamocrosTensHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
oer ma 1000 wm.
VnpaxHeHnus A
PYK W TIJICYEBOTO
rmosica.

OK.10
V1,
31,32




[IpakTrueckoe
3aHsaTue Ne 7.2,
ber na cpennue
JUCTAHITUH.
Meranne Ms4a Ha
JaIbHOCTD
CaMocTrosTeabHas
paborta
oOydJaronuxcs:
oer ma 1000 wm.
VYhpaxHeHus s
PYK H IIJICYEBOTO
rosca.

Tema 8.
Bcerpeunas
actadera.
CoBeplilieHCTBOBaH
1€ TEXHUKU
acradeTrHoro Oera.

[IpakTueckoe
3ansaTre Ne 8.1.
CoBepIeHCTBOBAH
1€ TEXHHUKH
acTadeTHoro Oera.
CamocTosTenbHas
paborta
oOyuaromuxcsi:
Oer Ha KOPOTKYIO
JMCTAHIIHIO.

IIpakTnueckoe
3aHsaTHe Ne 8.2
ber Ha KOpoTKYyIO
JIMCTAHITUIO.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTHBOB:
YeaHOUHBIN Oer
10x9 ™M (¢)
FOHOIIIHN

«5» -26,5

«4» -27,0
«3»-28,0
JIEBYIIKH:
«5»-217,5

«4» - 28,0
«3»-30,0
CaMocTrosTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
Oer Ha KOPOTKYIO
JUCTAHITHIO.

OK.10
V1,
31,32

IIpomexyTouHasi arrecTauus 3 cemecTp

3auer

OK.10
Vi,
31,32

4 cemecTp




Tema 9.
CoBepuieHCTBOBaH
ue TeXHUKHU Oera.
KpoccoBas
MOATOTOBKA.

IIpakTueckoe
3ansaTue Ne 9.1
CoBeplIeHCTBOBaH
ve TeXHUKHU Oera.
KpoccoBas
MOJITOTOBKA
CamocrosiTenbHas
paborta
o0yJaromuxcsi:
oer Ha 2000 M.

[IpakTrueckoe
3aHsaTue Ne 9.2
CoBepiieHCTBOBaH
M€ TEXHHMKHU Oera.
CrnenuanbHEIE
OeroBbIe
yIPaKHEHHUS.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:

ber 3000 m
(ronomm), 2000 m
(neBymku) (MUH.C)
FOHOIIIH:

«5» -13.50

«4» - 14.50
«3»-16.50
JIEBYIIKH:

«5» -10.50

«4» -11.50
«3»-12.50
CaMocTrosTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
oer Ha 2000 M.

OK.10
V1,
31,32

Tema 10.
ber Ha cpennue
JACTaHLUH.

IIpakTueckoe
3ansatue Ne 10.1
ber na cpennue
JUCTAHITUH.
CnenuanbHbie
OeroBbie
YOPAKHEHHUS.
CamocTosiTenbHast
pabota
oOydJaronuxcs:
CrelHaIbHbIe
OeroBbie
YOPAKHEHHUS.
[IpbrxKOBBIE
YIPAKHEHUS

OK.10
Vi,
31,32




[IpakTrueckoe
3ansitue Ne 10.2
[IpbrxKOBBIE
YIPAKHEHHUS.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTHBOB:
TpoitHO# TPBIKOK
B JUTMHY C MeCTa
(cm)

FOHOIIIU:

«5» - 630

«» - 215

«3» - 600
JIEBYIIIKU:

«5» - 570

«» - 550

«3» - 530
CamocrosiTenbHas
pabora
oOyJaroumxcsi:
CrelHaibHbIe
OeroBbie
yIPaKHEHHUS.
[IppKKOBBIE
YIPAKHEHUS

Tema 11.
CoBepleHCTBOBaH
1€ TeXHUKU
METaHHs Ms4a.
CocraBnenue u
BBITIOJIHEHHE
KOMILJIEKCOB
YIPa)KHEHU N
CIIeIMATbHON
buznueckoit
MOATOTOBKH.

[IpakTueckoe
3aHsaThe Ne 11.1
CoBepIeHCTBOBAH
1€ TEXHUKH
METaHMS MSYa.
CamocrosTensHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
Brimmonnenue
KOMILIEKCOB
YIPaXHEHU N
crnernuaibHOM
¢buznueckoi
IIOJITOTOBKH

[IpakTueckoe
3agsaTue Ne 11.2
CocraBlieHHE U
BBIIIOJTHEHHE
KOMILIEKCOB
YIPaXHEHU N
crnernuaibHOM
(buzmveckoi
IIOJITOTOBKH.

OK.10
V1,
31,32

10




TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
Mertanue Msa4da
150 T ¢ pa3bera
(M)

FOHOILIHN:

«5» - 55

«4» - 45

«3» - 35
JIEBYIIIKU:

«5» -45

«4» - 35
«3»-25
CaMocrosTeabHas
pabora
oOyyaromuxcsi:
Bremonaenune
KOMILIEKCOB
YIPAKHEHUN
CIelanbHON
(busnueckoi
IIOITOTOBKH

Pa3zgen 3. T'uMHacTHKA

Tema 12.
Metonmka
pa3BUTHS THOKOCTH
C HCIIOJIb30BaHUEM
TMMHaCTHYECKUX
YIPa)KHEHUN

IIpakTnueckoe
3ausaTre 12.1
HNHcTpykTax mno
TEXHUKE
0€30MacHOCTH Ha
3aHATHUAX
TMMHAaCTUKOU
CamocTosTenbHas
pabota
oOyyJaronuxcs:
BBITTOJIHEHUE
KOMILJIEKCOB
YIPAKHEHU I
crerraIbHON
(busnueckoi
MOATOTOBKH.

[IpakTnueckoe
3aHsTue 12.2
Metoanka
pa3BUTHUs
THOKOCTH C
HCIIOIb30BAaHUEM
TUMHACTUYECKHUX
YIPA)KHEHU N
TectupoBanue Ha
OCHOBE

OK.10
Vi,
31,32

11




KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
Jlazanue
KaHaty
TEXHHUKA
JEBYIIKU: TEXHUKA
CamocrosiTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
BBITIOJTHEHUE
KOMILJICKCOB
yIpaKHEHUI
CIIELIMAIbHOMN
dbuzndeckoi
MTOJITOTOBKH.

110
IOHOIIIM:

Tema 13. Kommekc
00111epa3BUBAIOIINX
TUMHACTHUYECKUX
YIPaKHEHUH.
AkpoOaTuyeckue
YIIPaXKHEHUS

IIpakTnueckoe
3anstue 13.1
Kommnekc
o01Iepa3BUBAIOITI
X TUMHACTHYECKHUX
YIPAKHEHUM.
CamocTosTenbHas
pabora
oOyuaromuxcsi:
BBITIOJTHCHUE
KOMILJIEKCOB
YIPaXHEHU N
YTPEHHEU
TUTUEHUYECKOU
TUMHACTUKH.

IIpakTrueckoe
3anstue 13.2.
Axpobatnyeckue
YIIpaKHEHUS.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHBIE
HOPMAaTHBOB:
Axpobarnyeckoe
coenuHenue us3 3-4
AIIEMEHTOB:
TEXHHKA.
CamocrosiTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
BBITIOJTHEHUE
KOMILJIEKCOB
YIPaXHEHU N
YTpEHHEU
TUTHEHUYECKON
TUMHACTHKH.

OK.10
Vi,
31,32

12




Tema 14.
I'mmMHacTHUyeckue
YOPaKHEHUS 1151
pa3BUTHS THOKOCTH
W CHUJIBL.
IMoaTarusanue:
FOHOIIIM - Ha
BBICOKOH
nepeKIaanHe,
JIEBYILIKK — Ha
HU3KOH
TepeKIanHe.

IIpakTueckoe
3ansTue 14.1
I'umHacTHUyeCcKHe
YIPKHESHUS IS
pa3BUTHUs
THOKOCTH U CHUJIBI.
CaMocTosTebHas
paborta
o0OyJaromuxcsi:
BBIIIOJTHEHHE
KOMILICKCOB
yIpaKHEHUI
YTPEHHEU
THTHEHUYECKOM
TMMHACTHKH.

[IpakTueckoe
3agsaTue 14.2.
IloaTsruBanue:
JOHOIINU - Ha
BBICOKOH
nepexiagnHe,
JIEBYIIIKU — HA
HU3KOM
TepeKIIauHe.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHbBIE
HOPMAaTHBOB:
IloaTsiruBanue B
BHICE HA BEICOKOH
NepeKIauHe
(roHO1IN) HA
HU3KOM
TepeKIauHe
(meBymIKm)
(KOJI.IIOBT.):
FOHOIIIHN:
«5»-13
«»-11

«3»-9
JEBYIIKU:
«5»-13
«“»-11

«3»-9

CamocrosiTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
BBITIOJTHEHUE
KOMILJICKCOB
yIpaxHEHUI
YTPEHHEU

OK.10
V1,
31,32

13




TUTHEHUYECKON
TUMHACTHUKH.

Tema 15.
I'mMHacTHyeckue
YOPaKHEHHUS:
KYBBIPOK BIIEPE/I,
Ha3aJ, CTOMKa Ha
roJ0B€, KOJIECO -
FOHOIIIH.
[loaTaruBanme,
OT)KUMaHHe

[IpakTueckoe
3agsaTue 15.1
I'mmuacTuueckue
YIPaKHECHHUS:
KYBBIPOK BIIEpe,
Ha3aJl, CTOiKa Ha
roJI0Be, KOJISCO -
FOHOILIH.
CaMocTosTebHas
paborta
o0yJaromuxcsi:
BBIIIOJTHEHHE
KOMILIEKCOB
YOPAKHEHU I
YTPEHHEN
THTHEHUYECKOM
THMMHACTHKH.

[IpakTueckoe
3agsaTue 15.2.
ITonraruBanue,
OT)KMMaHHE
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHBIE
HOPMAaTHBOB:
Ilogsem
MepEBOPOTOM B
YIIOp Ha BBICOKOM
NepeKIauHe
(roHO11IN) Ha
HU3KOM (IEBYIIIKH)
FOHOIIIH:

«5»-5

«» -4

«3»-3

JIEBYIIIKH:

«5» -5

«» -4

«3»-3
CamocrosTenpHas
pabota
oOydJaronumxcs:
BBIIIOJIHCHUE
KOMILIEKCOB
YIPAKHEHU N
YTpEHHEN
TUTUESHUYECKOH
THMHACTHKHU.

OK.10
V1,
31,32

Tema 16.

IIpakTrueckoe

OK.10

14




YnpaxHeHus s
KOPPEKIIMU OCAaHKH,
3peHus

3aHsaThe 16.1
Kowmrtexc
YIPAKHEHU I
BBOJIHOH U
MIPOU3BOICTBEHHO
¥ TUMHACTUKH.
CaMocTosTebHas
paborta
o0yJaromuxcsi:
BBIIIOJTHEHHE
KOMILICKCOB
yIpaKHEHUI
MIPOU3BOICTBEHHO
¥ TUMHACTUKH.

IIpakTnueckoe
3aHaTue 16.2.
Kowmriexc
YIPaXHEHUI
¢bu3KyIbTHAY3Bl U
(GU3KYIBTMUHYTKH
.TectupoBanue Ha
OCHOBEC
KOHTPOJIbHBIC
HOPMAaTHBOB:
Ilogaumanue Hor
B BHCE Ha
TMMHACTHYECKOU
JIECTHULIE JO yria
900 (k0:1.1MOBT.)
FOHOIIIH:

«5» - 14

«» - 12

«3»-10

JIEBYIIIKH:

«5» -9

«4» -8

«3» -7
CamocrosTenpHas
pabora
oOydJaronuxcsi:
BBIIIOJIHCHUE
KOMILIEKCOB
yIpaXHEHUI
MIPOU3BOJICTBEHHO
¥ TUMHACTHKH.

Vi,
31,

32

Pa3nen 4. Backer60.J

Tema 17.
HNHcTpyKTax) 1Mo
TEXHUKE
0€30I1aCHOCTH.
MeTtonuka

[IpakTueckoe
3ansaTue Ne 17.1
HNHcTpykTax no
TEXHHUKE
0€30MaCHOCTH.

OK
Vi,
31,

.10

32
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pa3BUTHUS JTOBKOCTH
¥ KOOPIUHALINY HA
3QHITHSIX TI0
OackerOoury.

Metoauka
pa3BUTHUS
JIOBKOCTH U
KOOPJAMHAIINY Ha
3aHATHSIX 110
OackerOouy.
CaMocTosTebHas
paborta
o0yJaromuxcs:
CTOIKa 1
MepeMeIICHUS
OackeTOOJIHCTA.
Benenue msua.

[IpakTueckoe
3aHsaThe Ne 17.2
MeTtoanka
pa3BUTHUSA
JIOBKOCTH U
KOOPJIMHAIIMK Ha
3aHATHSIX 110
OacketOoy.
VYyebnas urpa.
TecTupoBanue Ha
OCHOBEC
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
BackeT6om -
Opockun Ms4a B
KOJIBIIO H3-T10]1
mura 3a 30 cek.
(ko pe3yin.
ronaiaHui)
FOHOIIIN:

«5» - 15

«»-13

«3»-11

JEBYIIKH:

«5»-13

«»-11

«3»-9
CamocrosTenbHas
paborta
oOydJaronuxcs:
CTOKa 1
TIepEeMEeIICHUS
OackeTOOIIHCTA.
Benenne msua.

Tema 18.
Benenue msgua.
CTOlKH UTpOKa.
IlepemenieHus.

[IpakTHueckoe
3aHsaTHe Ne 18.1
Benenue Msya.
Croiiku  urpoxa.

OK.10
Vi,
31,32
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JloBnsa u nepenava
Mstga. bpocku.
VYyeOHas urpa.

IIepememenus.
CamocrosTenbHas
paborta
oOydJaronuxcs:
bpocku B KoiBLO.
[Tepenaun.

Urpa B ctput6o1

[IpakTueckoe
3ansaTue Ne 18.2
bpocku Ms4a.
VYuebOHas urpa
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHUBOB:
Backerbon —
nepenavyu Ms4a
Tpemsi criocobamu
C BEIEHUEM [0
mwiomaake 20 M
(cex)

FOHOIIIU:

«5»-31

«»-33

«3»-35

JIEBYIIIKU:

«5»-35

«»-37

«3» -39
CamocrosiTenbHas
pabota
oOydJaronuxcs:
bpocku B KoIBLO.
[Tepenaun. Urpa B
CTpUTOOT

IIpomexyTouHasi arrecTauus 4 cemecTp

3auer

OK.10
Vi,
31, 32

Tema 19.

Bpocku B kKonb110.
Benenue msua
IIpaBOM U JIEBOU
pykoii. OcTaHOBKa.
IlepexBaT ms4a.
VYuebHas urpa
6acker6o.

[IpakTueckoe
3ansatue Ne 19.1
bpocku B Kob110.
Benenne msua
IIpaBOH U JIEBOU
pyKoOil.
CamocrosiTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
Benenune msua.
bpocku B Kob110.
Hrpa B ctput6oI

OK.10
Vi,
31,32
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IIpakTueckoe
3aHsTue Ne 19.2
OcraHoBKa.
[TepexBat msya.
VYyeOHas urpa
OackeT0oJI.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
Backer6on -
BEJCHUE Ms4a 3a
npeaesiaMu
mTpadHOU 30HBI, 2
mara Opocok B
KOJIBIIO 3a 1 MuH.
(xo0J1. moTnaaHuii)
FOHOIIH:

«5» -8

«» -7

W3B»-6

JEBYIIKH:

«S»-17

«» -6

«3»-5
CamocTosTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
Benenue msua.
bpocku B KobI110.
Urpa B ctputbon

Tewma 20.

JloBna u nepenaya
Ms4a ABYMsI
pPyKaMH U OJHOU
PYKOI Ha MECTE U B
JBUKEHHUH C
[IaCCUBHBIM
CONPOTUBIICHUEM.

IIpakTueckoe
3aaaTue Ne 20.1

1. JloBmg u
nepeaayda Msua
JIBYMsI pyKaMu U
OJIHOW PYKOM Ha
MECTE U B
JIBYKEHUH C
IIaCCUBHBIM
COTIPOTHUBIICHUEM.
CaMocTrosTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
Benenune msua.
bpocku B Kob110.
[Tepenaun.

[IpakTnueckoe
3aHsaTHe Ne 20.2
Benenune msua B
HU3KOU CPEHEN U

OK.10
Vi,
31,32
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BBICOKOM CTOMKE.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
Backer0on -
mrpadHbie OPOCKH
(Konmm4ecTBO
YCHEIIHBIX
nmonbITOK 13 10)
FOHOIIIHN:

«5» -6

«4» -5

«3» -4

JEBYIIIKU:

«5»-5

«» -4

«3»-3
CaMocTosTeIbHas
pabora
oOydJaronmxcsi:
Benenue msgua.
bpocku B Kosb110.

Ilepenaun.
Tema 21. [IpakTuueckoe OK.10
KomOunanus us 3angrue Ne 21.1 Vi,
OCBOCHHEBIX KoMOunanus nu3 31, 32

3JIEMCHTOB: JIOBJIS,
nepejaya, BeJCHUE,
OpocoK.
[To3unmonHoe
HaItagcHuE U
JINYHAas 3allHUTa B
UTPOBBIX
B3aNMOJICHCTBHAX

OCBOCHHBIX
9JIEMEHTOB: JIOBJI,
nepenaya,
BeJIEHUE, OPOCOK.
CamocrosTensHas
paborta
oOyuaromuxcsi:
CTOiKa 1
nepeMenieHus
OackeTOoJHCTA.
Benenune maua.
Bbpocku B konbI110.

[IpakTnueckoe
3aHsTHe Ne 21.2
TTo3urmmonHoe
HalajcHue 1
JIMYHAS 3all1Ta B
UTPOBBIX
B3aNMOJECHCTBUIX
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
Backerbon —
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Opocku Ms4a B
KOJIBIIO H3-TI0]
mura 3a 1 MuH.
(kom. pe3yiL.
IonalaHui)
FOHOILIH:

«5» - 30

«4» - 26

«3»-22

JIEBYIIIKH:

«5» - 26

«» -22

«3»-18
CaMocTrosTenbHas
pabora
oOyuaromuxcsi:
CTOIKa 1
nepeMenicHus
OackeTOOJIHCTA.
Benenue msgua.
bpocku B KOJIbII0.

Tema 22.
BsanmoneiicTeue
JIBYX UTPOKOB B
HalaIeHUU U
3aIlUTe Yepe3
3aCJIOH.
TakTuka
¢BOOOIHOTO
HamaaeHus.
VYyeOHas urpa B
0ackeTOOoII.

IIpakTnueckoe
3anstue Ne 22.1
BsaumogeiictBue
JIBYX UTPOKOB B
HalaJeHuU U
3aluTe Yepes
3aCJIOH.
CamocTosTenbHas
pabota
oOydJaronmxcsi:
bpocku B KobI110.
[Iepenaun.
Ctputbonn.

IIpakTrueckoe
3ansitue Ne 22.2
TakTuka
CcBOOOIHOTO
HarnaJeHHUsI.
VYyeOHas urpa B
6acker6oI.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
Bbackerboun —
3-0yKOBBIE OPOCKH
(xonmnyecTBO
YCIIEIIHbIX
monbIToK u3 10)
IOHOUIN:

OK.10
Vi,
31,32
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«S5» -4

«» -3

«3» -2

JIEBYIIIKH:

«S» -4

«» -3

«3» -2
CaMocTrosTeIbHas
paborta
oOydJaronuxcs:
bpocku B Kosb110.
[Tepenaun.
Ctputbon

Pa3pean 5. BoJieii0oJ

Tema 23.
NucTpykTax no
TEXHHKE
0€30I1aCHOCTH.
OO0yueHne TeXHUKE
BoJIeii0ona

[IpakTueckoe
3agsaTue 23.1.
HNHcTpykTax no
TEXHUKE
0e30IMacHOCTH.
Mertonuka
(dbopmupoBaHUs
YMEHUH U
HAaBBIKOB TIpU
00yuYeHUU TEXHUKE
BoJIcii0oa.
CamocTosTeapHast
paborta
oOyJaromuxcsi:
CTOKa 1
nepeMeneHue
BoJieiibomucTa.

[IpakTnueckoe
3aHsaTHE 23.2
VYyeOHas urpa
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTHBOB:
Bepxwsis mepenaua
MsA4a HaJl co00i
(pa3)

FOHOIIIN:

«5» - 30

«4» - 25

«3» -20
JICBYIITKH:

«5» - 30

«4» - 25

«3»-20
CamocrosTenpHas
pabora

OK.10
V1,
31,32
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oOyJaromuxcsi:
CTOIKa 1
nepeMenieHue
BoJIeiibomucTa.

Tema 24,
TepMuHomorus u
MIpaBHUJIa UTPHI B
BoJIei001. CTOMKH
U TICPEIBUKCHUS,
MTOBOPOTHI,
OCTaHOBKW.
ITonaya npuem u
nepejava Mmsya.
Yyebnas urpa

[IpakTueckoe
3aHsTHE

24.1. TepmuHosoru
sl ¥ IpaBUJIa UTPBI
B BOJICHOOII.
Croiiku u
NepeABUKECHUS,
MIOBOPOTHI,
OCTAHOBKH.
CamocTosTenbHas
paborta
oOyuaromuxcsi:
YOPKHEHUS JITIs1
PYK H IJICYEBOTO
nosica. ITpeokku.

[IpakTueckoe
3aHsaTHe 24.2
[Tomaya npuem u
nepeaada Msya.
VYyebnas urpa.
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
Hwxuss nepenaua
MA4a Hag coOon
(pa)

FOHOIIIH:

«5» - 30

«4» - 25

«3» -20

JIEBYIIIKU:

«5» - 30

«4» - 25

«3»-20
CamocrosTenpHas
pabota
oOydJaronuxcs:
YIPaXKHEHHS IS
PYK U TIJICYEBOTO
nosica. ITpsDkku.

OK.10
V1,
31,32

Tema 26. YueOHnas
urpa. Bepxuss
npsiMasi U HUKHSS
nojaya Msya.
BapuanTst

Haa allero

[IpakTHueckoe
3aHsTue 26.1.
BepxHss npsamas u
HIDKHSS IToa4a
MsT4a.
CaMocTosTenbHas

OK.10
Vi,
31, 32
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yaapa 4epe3 CeTKy
C MECTa u C
paz0era.
OnrHOYHEBIA OJIOK U
BJIBOEM, CTPAaXOBKa.
TakTuka urpbl

paborta
oOydJaronuxcs:
YIPaXKHEHUS IS
PYK H IJICYEBOTO
nosica. IIpsokku.

IIpakTueckoe
3ansaTue 26.2.
BapuanTsl
HamnaJarolero
yliapa uepe3 CeTKy
C MECTa u C
paszbera.
CamocTtosTenbHas
paborta
oOyuaromuxcsi:
YIPAXKHCHHS TS
PYK H IJIEYE€BOTO
nosica. ITpeokku.

[IpakTueckoe
3aHsATHe 26.3
OarHOYHEIN OJIOK
U BJIBOEM,
CTpaxoBKa.
TakTuka urpsl
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
[Mogaun msua (pas
u3 10 momnbITOK)
FOHOIIIU:

«5»-8

«@» -7

3»-6

JIEBYIIIKU:

«S» -7

«@» -6

«3»-5
CamocTosiTenbHast
pabora
oOydJaronuxcs:
YIOPaOKHEHUS IS
PYK U IJIEYEBOTO
nosica. I TpeDkku.

IIpomeskyTouHas aTrTecTanus S5 cemecTp 3auer OK.10
Vi,
31, 32

Tema 27. [IpakTnueckoe OK.10

Araxkyromue ynapel | 3anstue 27.1. Vi,

10 XOAY U3 30H 4, ATakyonie 31,32
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3, 2 ¢ ©3MEHEHUEM
TPaCKTOPHH
nepeaau.
NunuBuyanbHeIE,
TPYIIIIOBBIE U
KOMaHIHEIE
TaKTHYECKHE
IEUCTBUSL.
VYuebHas urpa

yZlapbl IO X011y U3
30H4,3,2c¢
W3MECHECHUEM
TPaeKTOPUU
nepenad.
CamocTosTenbHas
paborta
00yJaronuxcst
Brinosinenue
nepenayu Msa4ya Ha
MECTE BBEPX HaJl
coboi

[IpakTrueckoe
3aHaTue 27.2.
NunuBuayanbHble,
TPYNIIOBEIE H
KOMaHIHEIe
TaKTUYCCKUE
IEUCTBUSL.
VYyeOHas urpa
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
Ilpuem wMsAua B
30HY 3, miepeaya B
2 wmm 4 30HBI,
HanaJaromu yaap
FOHOIIIHN:

«5»-10

«4» -8

3B»-6

JIEBYIIKU:

«5»-9

«d» -7

W3»-5
CaMocrosTenbHas
paborta
o0yJaromuxcs
Brmonnenue
nepenavyn Ms4ya Ha
MeCTe BBEPX HaJ
coboif

Tewma 28. ITpuem n
nepegava Msya.
ATakyromiue
yaapsl. Taktuka
UTPBI

[IpakTnueckoe
3aHsaTHE 28.
OOUHOYHBIN OJIOK
U BIBOEM,
CTpaxoBKa.
NunuBuayanbHble,
TPYIIIOBBIC U
KOMaHIHEIE

OK.10
Vi,
31, 32
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TaKTUYECKHUE
IEeUCTBUA. YueOHas
urpa
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTHBOB:
[Ipuem wmsuya ¢
rnepenayed B 30BY
3 unu 4 (pas)
FOHOIIIU:

«S»-10

«» -8

3»-6

JEBYIIIKU:

«5»-9

«» -7

3»-5
CamocrosiTenbHas
paborta
o0yJaromuxcsi:
yIpaXKHEHUs IS
PYK U TIJICYEBOTO
nosica. [IpsbxkH.

Pasnen 6. ®yrdoa

Tema 29.
HNHcTpyKTax) 1Mo
TEXHHUKE
0e301macHOCTH
Metoauka
Ppa3BUTHS JTOBKOCTH
1 BEIHOCJIMBOCTH Ha
3aHATHAX 11O

dyr6oTy

IIpakTnueckoe
3aHaTue 29.
HNHcTpykTax mno
TEXHHKE
0C30ITacHOCTH.
Metoanka
pa3BUTHS
JIOBKOCTH U
BBIHOCIIMBOCTH Ha
3aHATHSIX 110
¢byrbony Yuebnas
urpa 1o ¢pyroony
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTHUBOB: Y 1ap
Ha JalbHOCTH (M)
FOHOIIIH:

«5» - 60

«4» - 50

«3» - 40
JICBYIITKH:

«5» - 40

«4» - 35

«3» - 30
CaMocrosTenbHas
pabota

OK.10
Vi,
31,32
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oOyJaromuxcsi:
BEJICHHE MsUa.
Urpa B dhyrbon

Tema 30.Y napsl u
nepesavy B
¢dbytoone. Urpa B
CTCHKY

[IpakTrueckoe
3anstue 30.1

VY napel u
repeaaydu B
¢dhyroomne. Urpa B
CTEHKY.
CamocTosTenbHas
paborta
oOydJaronuxcs:
YKOHTJIMPOBAHUE
MstuoM. Mrpa B
¢bytooII.
IIpakTnueckoe
3anstue 30.2
Benenue msua no
Kpyry IIpaBoi 1
JIEBOM HOTOM.
VYyeOHas urpa
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTHUBOB: ¥ 1ap
Ha TOYHOCTH B
Bopota ¢ 16,5 m
(10 np.noro#t, 10
JIEB.HOT'OM)
FOHOILIU:
«5»-16-18

«» - 14-16
«3»-11-13
JIEBYIIKU:
«5»-16-18

«» - 14-16
«3»-11-13
CamocrosiTenbHas
paborta
oOyJaromuxcsi:
YKOHTJIUPOBAHUE
Msa4oM. Wrpa B

byT6071.

OK.10
Vi,
31,32

Tema 31.
OtpaboTka
TEXHHUKHU
TIEPEIBIKEHUS C
MSTYOM, OCTAHOBKA
Ms9a ¢

IIpakTueckoe
3aHsatue 31.
OTtpaboTtka
TEXHUKU
MEPEBIKEHUS C
MSTYOM, OCTaHOBKA

MOCJIETYIOLIUM Ms4a ¢
yIapoM 1o MOCJIeTYIOIIAM
BOPOTaM. y1apoM 10

OK.10
Vi,
31,32
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Ynpaxxaenue
«KBaJpaT»

BOPOTaM.
YnpaxxHeHnue
«KBaJIpaT».
JBycTOpOHHSIS
yueOHast urpa
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTHBOB:
TouHOCTH
repeayn JEBOU U
MpaBoil HOrol B
JNBIKEHUM, [JIMHA
nepenayu 25 m.
FOHOIIIU:

«S» -1

«4»-1,5

3»-2

JIEBYIIIKU:

«S» -1

«4»-1,5

3»-2
CamocrosiTenbHas
pabora
oOydJaronuxcsi:
yIapsl 1o
Boporam. Urpa B
byTOon

Tema 32. Benenue
Ms4a 10 Kpyry
IIPaBOM U JIEBOU
Horoi. OcTaHOBKa
Ms4a BHYTPEHHEN
CTOPOHOM CTOIIBI U
MTOOIIIBOM

[IpakTueckoe
3aHsTHE 32.
OTtpaboTka ygapoB
o MsIuy,
KOMOMHAIUU
yI1apoB.
JIByCTOpOHHSA
yueOHas urpa
TectupoBanue Ha
OCHOBE
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
BOpacsiBanue
Ms4a ¢ ayTa
FOHOIIIH:

«5» - 25

«» - 20

«3»-15
JIEBYIIIKH:

«5» - 20

«4» - 15

«3»-10
CaMocrosTenbHas
pabota

OK.10
V1,
31,32
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oOyJaromuxcsi:

BBITIOJTHEHUE
nepenay Maya.
Urpa B ¢pytOOI.
Tema 33. Benenne | Ilpaktuueckoe OK.10
Ms4a C 3aHsaTHe 33. Vi,
COIIPOTUBIICHUEM N3yuenune 31, 32
3alUTHUKOB. MO3UIMOHHOTO
Br16op nozunmun HanajeHus: 0e3
ISl yaapa W3MEHEHUN
MO3ULUKA UTPOKOB.
JBycTOpOHHSIS

yueOHast urpa
TectupoBanue Ha
OCHOBEC
KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB:
®yT60a — BeleHue
Msua 3MerKkoi 15m
(©

FOHOIIIH:

«5»-21

«4»-23

«3»-25

JIEBYIIIKU:

«5»-21

«4»-23

«3»-25
CaMocTogTeIbHas
pabota
oOyJaronmxcsi:
[Iepenaun msya.

VY napsl. Urpa B
byTooI.

IIpomexxyTounas arrectamus 6 cemecTp

Auddepenu
HPOBaHHBbIN
3ayer

OK.10
V1,
31,32
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2.0neHo4YHbIe CpeAcTBA IJIsl IPOBEPKH YPOBHS C()OPMHPOBAHHOCTH KOMIIETEHIMIA

Homep Coaepixanue Bonpoca IIpaBuabHbIH

3aganusa oTBeT

1. YacTh 00111€9eI10BeYeCKOI KyIbTYphl, HAallpaBJIeHHAs HA busnueckas
Pa3sHOCTOPOHHEE YKPEIUIEHNUE U COBEPIIEHCTBOBAHUE OPraHU3Ma | KyJIbTypa
YeJI0BEKA, U YIYUIIEHUE €0 )KU3HEAEATEIbHOCTH IOCPEICTBOM
IIPUMEHEHMS] IIMPOKOI0 KPyra CpeCTB 3TO0..

2. Bun Bocniutanus, criequduuecKkuM coiepkaHueM KOTOpOoro buznyeckum
SBIISICTCS OBJIQJICHUE CTICUAIBHBIMU (PU3KYIBTYPHBIMH BOCIIUTAaHHEM
3HaHUSAMH, 00y4eHHE ABHKEHHSIM, BOCIIUTAaHUE (PU3NIECKUX
KauecTB ¥ JOPMUPOBAHUE OCO3HAHHOU MOTPEOHOCTH B
(GU3KYJIBTYpHBIX 3aHATHUSAX, HA3bIBACTCS

3. CrnopT — 310 (BBIOEpETE HE MEHEE OJHOTO MPABWIBHOTO OTBETa): | O
a) BUJI COLIMAJIbHON JESATENbHOCTH, HAIIPABJIECHHBINA Ha
03/I0pOBJICHHUE YeJIOBEKa U Pa3BUTHE €ro (PU3HUECKUX
CIIOCOOHOCTEI;

0) 3TO COOCTBEHHO COPEBHOBATEIbHAS ESATEIbHOCTD,
CrelHajibHas NOAr0TOBKA K HEH, a TAK)Ke MEKUYEIOBEUECKUE
OTHOILIECHMS U HOPMBI, IPUCYIIHE ITOMN EATEIIbHOCTH;

B) CHELMAJIM3UPOBAHHBIN 11€1arOrMUYeCKUi MpoLecc,
MIOCTPOEHHBIHN Ha cucTeMe (PU3MYECKUX YIPAXHEHUH U
HaIpaBJICHHBIN Ha y4yacTHE B COPEBHOBAHUSX;

I') Ielaroruyeckuii mporecc, HarpaBaeHHbIN Ha
MOpP(OJIOTHYECKOE U (PYHKIIMOHAIBHOE COBEPIICHCTBOBAHNE
OpraHu3Ma yeJIoBeKa.

4. K crennpuyeckum GyHKIUAM GU3NYECKON KYIbTYpbl OTHOCSTCS | O,T
(BbIOEpETE HE MEHEE IBYX MPABUIIbHBIX OTBETOB):

a) SMOILIMOHAIBHO-3peNnIHas 0) COpeBHOBATEIbHAS
B) MO3HABaTeNbHAs I') 03/10pOBUTEIIbHAS

3. Haubonee onTumabHbIi pe3ynbTar BO3JEHCTBHS CPEACTB ¢buznueckoe
¢bu3n4ecKoil KylnbTyphbl, ONpeeNIONUil TAapMOHUYHOE Pa3BUTHE | COBEPIIEHCTBO
YeJI0BEKa U €ro BCECTOPOHHIOKO MOATOTOBIEHHOCT 3TO. ..

6. ITpodeccnonanbHO-NpUKIaHas GpU3HUECcKas MOATOTOBKA CIELUAIBHO
MIpe/iCTaBIseT coO0M HaIpaBJIEHHOE U

u30upaTenbHoe
HCIIOJIb30BaHUE
CPEICTB
buznueckoit
KYJIBTYpBI U
criopTa Juist
MOJITOTOBKH
YesoBeKa K
OIIPEEIICHHOMN
po¢eCCHOHAIIbH

OU 1esATEeNbHOCTHU
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VYkaxure OCHOBHYIO (popMy (PHU3HMUECKOro BOCIIUTAHUS B BY3€ 0,B,T
(BeIOEpETE HE MEHEE ABYX MPABUIILHBIX OTBETOB):

a) MacCOBBIE 03/I0pPOBUTEIbHBIE, (DU3KYIBTYPHBIC U CIIOPTUBHBIC
MEpOIPUSATHS

0) 3aHATHS B CHOPTUBHBIX CEKIMAX 110 BIOOPY CTYIEHTOB

B) y4eOHBIEC 3aHATHS

r) pU3NYEeCcKue yIpaXHEHNUs B TeUCHHE y4eOHOTo JTHS

OCHOBHBIM CpeJICTBOM (PU3UUECKOT'O BOCITUTAHUS busnueckue
SIBJISIFOTCAL. . . YIpaKHEHUS
OTapIX, BOCCTAHOBIJIEHHE CHUJI YEJIOBEKA, N3PACXOJOBAHHBIX B pekpeanus
rpouecce Tpyaa, TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUM M COPEBHOBAHUU
Ha3bIBACTCH. ..

10 Br16epuTe HECKOIBKO BapUAHTOB OTBETOB! 0,8

Kakue ¢usnyeckue ynpaxxueHus, Hauoosnee 3pPeKTUBHBI 15
MOBBIIIEHUS] YMCTBEHHOM pab0TOCTIOCOOHOCTH U PO(PHUIAKTHKH
MepeyTOMIICHUS B TeUeHUE Y4eOHOTO (TPYI0BOIrO) AHS:

a) yIpaKHEHHs HA BHIMaHUE

0) mpocCThIE U JIETKHME KpaTKOBPEMEHHbIEe (pr3nueckue
YIPaXXHEHUS Pa3HOMN

HaIpPaBJIEHHOCTH

B) ObICTpasi JJIMTENbHAS X0/1b0a Ha CBEXKEM BO3/yXE

I') yIpa)XHEHHs HA Pa3BUTUE CHUJIbI MBI CITUHBI

Kpurepun oueHuBanmsi:

OneHka «OTJIINYHO» BBICTABIISIETCS CTYACHTY, €CIIM OH IPaBWIbHO oTBETHII Ha 90-100%
OT OOIIETo YKciia BOIPOCOB TECTOBBIX 3a/IaHUI.

O1eHKa «XOpOIIO» BBICTABISIETCS CTYJEHTY, €CIIM OH MPaBWIbHO OTBeTUI Ha 70-89% oT
00111er0 Yncia BOMPOCOB TECTOBBIX 3aJIaHUM.

OneHkKa «y10BJIETBOPUTEIBHO» BBICTABISETCS CTYACHTY, €CJIM OH MTPaBUIILHO OTBETHII Ha
50- 69% oT 0o0111eTO YKClIa BOPOCOB TECTOBBIX 3aaHUMH.

O1ueHKa «HeyA0BIETBOPUTEIBHOY BBICTABISETCS CTYICHTY, €CJIM OH IPaBUIBHO OTBETUI
MeHee yeMm Ha 50% oT o0I11ero ymciia BOIpOCOB TECTOBBIX 3aJaHUM.
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Kputepun onennBanusi Gu3n4eckoil NOArOTOBKH 00y4ar0MXCH

IO AUCHUIIIINHE Duzuyeckas Kyibmypd

(HaMMeHOBaHME JHCIUILTIHEL)

Tema 1. OG6mmue momoxxeHus NpodeccCHoHaTLHO-TIPUKIATHON (HPU3UIECKOHN MOTOTOBKH.
TecTupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

Ouenka
KoHTposibHBIE yrpaXKHEHUS (TECTHI) S l SeByIIKH
«5» ‘ «» | «3» | «5» | «» | «3»
TecThl HA CKOPOCTHYIO OATOTOBJIEHHOCTh
60M (cex) | 83 | 87 | 93 | 94 | 101 | 11,1

Tema 2. OcHoBHoe conepskanue [ITIDII Oymymiero cnenuannucTa; TPUKIAAHBIC BHIBI CIIOPTa U

HUX 3JICMCHTHI.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB!

KonTponbHble ynpakHeHus (TeCTh)

Orenka

IOHOIIIHN ‘ ACBYIIKH

«5» ‘ «4» ‘ «3» ’ «5» ’ «4» ’ «3»

TecThl HA CKOPOCTHYIO H KOOPAMHAIIUOHHYIO ITIOATOTOBJIECHHOCTH

100Mm (cek)

| 135 | 138 | 145 | 164 | 169 | 182

Tema 3. HHCTpyKTaxXx 10 TEeXHUKE O€30MMACHOCTH.

Metonuka pa3BUTHSL OBICTPOTHI U

BBIHOCJIMBOCTH Ha 3aHATHAX 110 JETKOH aTICTHKE.
TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

Orenka
KoHnTposbHble yripaskHeHus (TeCThl)
IOHOIIHN JEBYIIKA
«5» «4» 3» «5» «4y 3»
IIpeDKKM CO CKaKaJIKOM Ha IBYX Horax 3a 1
P JByX 130 120 110 120 110 100
MUH (KOJI.TIOBT).
Tema 4. W3ydyenune texHuku Oera. OOmMe OCHOBBI TEXHHMKH TPbDKKOB. [loHsTHE 00
OTTAJIKUBAHUU B TIPBIKKAX
TecTupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
O1enka
KonTponbHble yrpakHeHuUs (TeCThI)
IOHOIIN JIEBYIITKA
«5» «dy «3» «5» «y B3»
ITpbDKOK B JUIMHY € MecTa (CM) 235 225 215 184 174 164
Tema 5. Dcradernsbrit 6er. TexHHKa METaHUA.
TecTupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:
OneHka
KoHTposbHbIe yripakHeHus (TeCThI)
IOHOIIHU ‘ JEBYIITKA
«5» «y «3» «5» «y 3»
Uemnounsrii 6er 6 X 9m (cex) 13,8 14,3 14,8 15,8 16,8 17,8

Tema 6. Huzkwuii crapt, craptoBbiii pa30er. M3yuenue TexHUKH Oera Ha KOPOTKHE AMCTAHIIMH.
Bricokwii ctapT, 6er o noBopoTy, CTAPTOBBIN Pa3roH, YCKOPEHUE.
TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:

KoHTpompHbIe yripakHeHuUs (TeCThI)

OneHka

TOHOIIIH ‘ JACBYHIKHU

«5» «y» «3» «5» «y «3»

ber 100Mm (MuH, cek.)

13,5 13,8 14,5 16,4 16,9 18,2
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Tema 7. KpoccoBast moaroroBka. ber Ha cpennue nucranuuu. Meranue Msua Ha JaJIbHOCTb.

TectupoBaHye Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB!

KoHnTposbHble yripakHeHus (TeCThI) Otierka
FOHOIIIN ‘ JIEBYIIIKH
«5» «4» «3» «5» «4 «3»
ber 500m neBymiku, 1000 M roHOmU(MuUH.ceK) 3,45 4,15 4,45 2,20 2,35 2,50
Tewma 8. Betpeunas scradera. CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKH 3cTadeTHoro Oera.
TecTtupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
Onenka
KoHnTposbHble yripakHeHus (TeCThl) F— l p——
«5» «4» «3» «5» «4 «3»
Uemnounsrnii 6er 10 x 9m (cek) 26,5 27,0 28,0 27,5 28,0 30,0
Tema 9. CoBepiieHcTBOBaHHE TEXHUKH Oera. KpoccoBasi moiroToBKa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:
KonTponbHble ynpaskHeHus (TeCTh) Ouerka
FOHOIITN JIEBYIIKA
«5» «4 «3» «5» «4 «3»
ber 2000m neBymiku , 3000M roHOIIH (CEK) 13,50 14,50 16,50 10,50 11,50 12,50

Tema 12. HHCTpyKTaX mnO TeXHHKE O€30MacHOCTU. MeTonuKa pa3BUTHS JIOBKOCTH U
KOOpJMHAIINY Ha 3aHATHUAX 10 OackeTOonmy. YueOHas urpa.

TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

OueHka
KoHnTposbHble yripakHeHus (TecThl)
FOHOIIHU b1 (3:3%11191
«5» «“y» «3» «5» «“y «3»
Backer0oi1 —OpOCKM Msua B KOJIBLIO H3-IIO
p R T T 13 11 13 11 9
nuta 3a 30 cek. (KoJI. pe3yJl. OoMaIaHmi)

Tema 14. bpocku B konbL0. Benenne Msua npasoii u neBoi pykoil. OctanoBka. [Iepexsar msua.

VYyeOHnas urpa 6acketOoJI.

TeCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

Onenka
KoHTposbHble ynpakxHEeHUs (TECThI)
FOHOIIN JEBYIIKU
«5» «» «3» «5» «» «3»
backerOon —BeneHue Ms4a 3a MpeaeIaMu
mTpadHOM 30HBL, 2 1mara OpOCoK B KOJBIO 33 8 7 6 7 6 5
1 MuH. (K0JI. monagaHui)

Tema 16. KomOuHaiusi 13 OCBOCHHBIX JJIEMEHTOB: JIOBJISI, Tepenaada, BeIACHUE, OpPOCOK.

HOSI/II_II/IOHHOC HalmaaACHUEC U JIMYHAA 3alliTa B UTPOBLIX B3aHMOﬂCﬁCTBHHX
TGCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

Or1enka
KoHTpospHbIe yripakHeHuUs (TeCThI)
FOHOIIIN JIEBYIITKH
«5» «y 3» «5» «y B3»
backer6onm —Opocku Msi4a B KOJBIIO un3-n011 30 26 2 26 2 13
nuTa 32 1 MuH. (KOJI. pe3yJI. TOTaIaHui)

Tema 18. Meronuka pa3BUTHS TMOKOCTH C HCIIOJIb30BAHMEM THMHACTHYECKHX YIPaKHEHUH.
NHcTpyKTaX MO TeXHUKE 0€30MMaCHOCTH Ha 3aHITHUSIX THMHACTHUKOM.

TCCTI/IpOBaHI/IC Ha OCHOBC KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB:

KoHnTpombHbIe yripakHeHus (TECThI)

OneHka

TOHOIIHN

JIEBYIIKU

«5»

«y»

«3»

«5»

«y

«3»
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D'IasaHHe 10 KaHaTy ‘ TexHuka TexHuka

Tema 20. 'MMHacTHUUECKHE YIPAXKHEHHS: KYBBIPOK BIIEpE[l, Ha3al, CTOMKA Ha TrOJIOBE, KOJECO -
FOHOIIIH. HOI[THFHB&HHG, OTKUMaHHUC.
TectupoBaHye Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB!

Onenka
KonTponbHble ynpaskHeHus (TecThl)
FOHOIIN JEBYIIKU
«5» «4» «3» «5» «» «3»
IlogbemM IEepeBOPOTOM B yHOpP Ha BBICOKOU 5 4 3 5 4 3
nepexsaguHe (FOHOIIH) Ha HU3KOM (JIEBYIIIKH)

Tema 21. I'mMmHacTuyeckue ynpaXHEHMs! MJi1 pa3BUTHUs TMOKOCTHM M cuibl. IloarsruBanue:
IOHOIIIM - HA BBICOKOU NIEPEKIIaZINHE, JEBYIIKHA — HA HU3KOM IepEeKIaiuHe.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:

Onenka
KontponbHbie ynpaskHeHHs (TECTHI)
FOHOIIN JEBYIIKU
«5» «» «3» «5» «» «3»
Tlonrsarusanue B BHCE Ha  BBICOKOMU
MepeKIIanHe (FoHOIIIH ) Ha Hu3kor 13 11 9 13 11 9
nepexsiaante (IeBYyIKH) (KOJI.IIOBT.)

Tema 22. YnpaxHeHus Juisi KOPPEKUUU OCaHKHU, 3peHus. KomIuiekc ynpaxHeHWid BBOJHOU U
MIPOM3BOJICTBEHHOIN TMMHACTHKHU. KoMIuleke yrpakHeHni (GU3KyIbTHay3bl U (GU3KYIBTMUHYTKH.
TecTtupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:

Orenka
KoHnTposbHble yrpakHeHus (TecThl)
FOHOILIN ‘ JEBYIIKA
«5» «dy «3» «5» «y «3»
TToguuMaHue HOT B BHCE HAa TMMHACTHYECKOU 14 12 10 9 3 7
nectaune 10 yrna 90° (kom.1osT.)

Tema 24. TepMmuHoONOrHs U MpaBuiia Urpsl B Bosei6os. Croiiku

octaHoBKHU. [Tomaga IpueM " rnepeaadya Ms4a. VYueOHas urpa.

TCCTI/IpOBaHI/Ie Ha OCHOBC KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB:

H NEPCABUKCHUA, ITOBOPOTHI,

OrueHka

KoHnTposbHble yrpaskHeHus (TecThl)

TOHOIIIHN

JIEBYIIKA

«5»

«“y»

3»

«5»

«“y

«3»

Hwoxuss nepegaua msiga Haj coOoii (pas)

30

25

20

30

25

20

Tema 25. KomOMHaMu U3 OCBOCHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKH nepemenieHuid. [lpuem n nepenaua
Ms4a (BEpXHssl M HIKHsS) Ha MeCT€ MHAMBHIYalbHO M B Mapax, IOCJIE IMepeMelleHus, B
IpbLKKe. YueOHas urpa.

TecTupoBaHNe Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB!

OrueHka

KoHnTponbHbIe yrpakHEeHUs (TECThI)

TOHOIIIN

JIEBYILIKU

«5»

«y

3»

«5»

«y

B3»

BerH}I}I nepeada Ma4a B Iapax 4dcepe3 CCTKY|

40

35

30

40

35

30

(pa3)

Tema 26. YueOnas urpa. Bepxusis npsimasi U HIDKHSISA T0Jja4a Msiua: BapuaHThI HamaJIaromero
yaapa 4epe3 CETKy ¢ MecTa u ¢ pazdera. OMHOUYHBIN OJIOK 1 BIBOEM, CTpaxoBKa. TaKTHKa UTPHI.
TecTtupoBaHne Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB:

OneHka

KoHTpombHbIe yripakHeHuUs (TECThI)

TOHOIIHN

JEBYILIKU

«5»

«y»

3»

«5»

«y

3»

[Togaun mstaa (pa3 u3 10 mompITOK)

6

7

6
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Tema 28. Ilpuem u mepenava Ms4a. Atakyroume yaapsl. TakTuka urpbl. OJUHOYHBIH OJOK U
BJIBOEM, CTpaxoBKa. VHIuBUAyandbHBbIE, TPYNIOBbIE U KOMAaHIHBIE TAKTHUYECKHE JIE€HCTBHUI.
VYyeOHas urpa.

TectupoBaHre Ha OCHOBE KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBOB:

O1enka

KoHTtposibHbIe yripakHeHUs (TECThI)
FOHOIIN JEBYIIKU

«5» «y 3» «5» «y «3»

[Ipuem Msua c nepenauyeil B 30By 3 unu 4

10 8 6 9 7 5
(pa3)

Tema 30. Yaaps! u nepenauu B ¢yroone. Urpa B crenky. Benenue msiua mo kpyry mpaBoit u
JIEBOM HOTOM. Y4ueOHas urpa.
TecTupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB:

OrneHka

KoHTponbHbIS AXHCHHUA (TCCThI
p ynip ( ) TOHOIIIHN ACBYIIKH

«5» «“y» 3» «5» «“y «3»

Yaap Ha TouHOCTH B Bopota ¢ 16,5 m (10

N . 16-18 | 14-16 | 11-13 | 16-18 | 14-16 | 11-13
rp.Horoi, 10 yieB.HOTr o)

Tema 32. BeneHune ms4a mo Kpyry npaBoll M JjeBoil Horoid. OCTaHOBKAa Ms4a BHYTPEHHEH
CTOpOHOHM cTombl H monomBoi.  OrpaboTka yaapoB 1O MYy, KOMOMHAIIMU YAapOB.
JIBycTOpOHHSS yueOHast urpa.

TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:

Orenka

KouTponnHbIS AXKHCHHUA (TCCTHI
P yip ( ) IOHOIIIHN ‘ ACBYIIKH

«5» «“y» «3» «5» «“y «3»

BOpaceiBanue Ma4a ¢ ayrta 25 20 15 20 15 10

Tema 34. Benenwe Msuya C CONPOTHBIEHHMEM 3aIIMTHUKOB. BwIOOp mno3uuuu a1 yaapa.
W3ydyeHre MNO3UMIMOHHOIO HamajieHus: 0e3 H3MEHEHUN NO3UIUM HrpoKoB. J[BYCTOPOHHSIS
yueOHas urpa.

TecTtupoBaHue Ha OCHOBE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB:

K ( ) O1enka
OHTPOJILHBIC YIIPAKHEHUS (TECTHI OHOL | T —
«5» «“y» 3» «5» «4y «3»
DyTO0II — BeeHne Ma4a 3MeiKon 15M,3a KOJI-
BOYEGK A SAKOT 9 23 25 21 23 25

34




