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1. IlepeuyeHb NUIAHUPYEMBIX pe3yJIbTATOB OOY4YeHHS] MO JAUCHHUIINHE, COOTHECEHHBIX C
IJIAHUPYEMbIMH Pe3yJIbTaTaMH 0CBOEHHS 00pa30BaTeIbHON MPOrpaMMbl
1.1. OcBauBaemMbie KOMIIETEHIINHU

Moayns K.M. 01 «®usndeckast KyIbTypa U CIIOPT» 00ECIeYUBaeT OBJIAJICHUE CIICTYIONTUMHU
KOMITETEHLIUSIMH:

Kon HaunmenoBanue Kox xomnosenta | HanmMeHOBaHne KOMIIOHEHTA
KOMIETCHIMHM | KOMICTECHIIMHU KOMIIECTECHIIMHU KOMIICTEHIIUH
Cnoco0HOCTE YKOC -7.1 CnocobeH noaepxuBaTh
MOJIJICPIKUBATH YPOBCHb (hu3HYECKYI0 aKTUBHOCTH C
YK OC-7 (hU3UYECKOTO 37T0POBBSI, MOMOUIBIO PA3JIMYHBIX BUIOB
JIOCTAaTOYHOTO IS criopTa
obecrieueHus YKOC-17.2 CrniocoGeH pa3BUBaTh
IIOJIHOLICHHOM (GU3NIECKyI0 aKTHBHOCTH C
COLIMAILHOH U TTOMOIIIBIO PA3TMYHBIX BUIOB
npodeccuOHATBHON cropra
NEeATENbHOCTH YKOC-73 Crnioco0OeH nposBIsATH

pa3nu4Hble PU3NUECKUEe HABBIKU
BXO0/I€ pa3HOOOPa3HBIX
CTIOPTUBHBIX MEPOIIPHUATHI
YKOC-74 Crioco0OeH nposBIIsATH
pa3nuyHble PU3NUECKUE HABBIKU
BXOJI€ pa3HOOOpa3HbIX
CTIOPTUBHBIX MEPOIIPHATHI
YKOC -75 Crnioco0OeH nposBIsATH
pa3nnyHble PU3NUECKUE HABBIKU
BXOJI€ pa3HOOOpa3HbIX
CTIOPTUBHBIX MEPOTIPHUATHH
YKOC -7.6 CrniocobeH nposBIsATH
pa3nuuHble pU3NYecKrue HaBBIKA
BXO/JI¢ pPa3HOOOpa3HBIX
CIIOPTHBHBIX MEPONPHITHH

1.2. Pe3yabrarhbl 00y4eHust
B pe3yabraTe 0cBOeHHS AUCHUILUINHBI Y CTYAE€HTOB J0/LKHBI ObITh C()OPMHPOBAHBI

OTD/TP Kopx stana Pesynbratel 00y4eHus
(npu HaymunK npodcTaHAApTa),

OCBOCHUS
T OBBIC NI IIPO(PECCCUOHAIIBHBIC
PYA pod KOMITETEHIHH
JCUCTBUA
He npenycmorpeno YKOC -7.1 - Ha ypOBHE 3HaHMIA:

- 6a30BbIE TEOPETUYECKHE OCHOBBI

(bu3NIeCKOil KyJIbTYpPhI M CLIOPTA

- Ha YPOBHE YMEHMUIA:

- BBIIIOJIHEHUE (PU3NYECKUX YIPAKHEHUH,

IIPEAYCMOTPEHHBIX IIPOrPAMMON Kypca
-Ha YPOBHE HaBBIKOB:

- BBINIOJIHEHUS TIPEIYCMOTPEHHBIX

(bu3NYECKUX YIPA)KHEHUH C yUeTOM

IIPEAYCMOTPEHHBIX HOPMATUBOB

He npenycmotpeno YKOC-7.2 - Ha YpOBHE 3HAHWI:

- TEOPETUYECKHE OCHOBBI (PU3NUECKOI
KYJBTYpbI M CIOpPTA

- Ha YPOBHE YMECHMIA:

- BBIMIOJIHEHUE (PU3NYECKUX YIPAKHEHUH,
IIPElyCMOTPEHHBIX IPOrpaMMOil Kypca




-Ha YPOBHE HaBBIKOB:

- BBIIIOJIHEHUSA IIPENYCMOTPEHHBIX
(bu3NIeCKUX YIpaKHEHUH ¢ y4eTOM
IIPEAYCMOTPEHHBIX HOPMATUBOB

He npenycmotpeno YKOC-73 - Ha ypOBHE 3HaHUIL:

- TEOPETUYECKHE OCHOBBI (PU3NUECKOI
KYJIBTYPBI U CIIOpPTA 110 BHIOPAaHHOMY
BUJY CIIOpTa

- Ha YPOBHE YMEHMII:

- BBITIOJTHEHUE (PU3MUYECKUX YIIPaKHEHUH,
MIPETYCMOTPEHHBIX MPOTPaMMOid Kypca
-Ha YpOBHE HABBIKOB:

- BBITIOJIHEHUS NIPElyCMOTPEHHBIX
¢bu3nUecKux ynpaxHEHUH ¢ y4eToM
IIPEYCMOTPEHHBIX HOPMaTHBOB

He npenycmorpeno YKOC-74 - Ha ypOBHE 3HaHUIL:

- TEOPETUYECKHE OCHOBBI (PU3NUECKOIL
KYJIbTYPBI U CIIOpPTA 110 BHIOPAaHHOMY
BUIY criopTa

- Ha YPOBHE YMEHMIA:

- BBINIOJIHEHUE (PU3MUYECKUX YIIPAKHEHUH,
IPEyCMOTPEHHBIX MPOTrPaMMOii Kypca
-Ha ypOBHE HABBIKOB:

- BBITIOJTHEHUS TIPEyCMOTPEHHBIX
(¢u3nUecKuX ynpaxHEHUH ¢ yueTom
PEIYCMOTPEHHBIX HOPMAaTHBOB

He npenycmorpeno YKOC -75 - Ha YPOBHE 3HAHUU:

- TEOPETUYECKHE OCHOBBI (PU3UUECKOI
KYJIbTYpBI U CIIOpPTA 110 BBIOPAaHHOMY
BUY CLIOpTa

- Ha ypOBHE YMEHUIL:

- BBITIOJIHEHUE (PU3NYECKUX YIPAKHEHUH,
IIPElyCMOTPEHHBIX IPOrPaMMOI Kypca
-Ha YPOBHE HABBIKOB:

- BBIIIOJIHCHUS NPEAYCMOTPCHHBIX
(Gu3NUeCKUX yIpaxHEHUH ¢ yueToM
OPEeIyCMOTPEHHBIX HOPMATHUBOB

He npenycMmotpeno YKOC -7.6 - Ha YpOBHE 3HAHWI:

- TEOPETUIECKUE OCHOBBI (PU3HUECKOM
KyJbTYpPBI ¥ CIIOPTA [0 BHIOPAHHOMY
BHJIy CIIOpTa

- Ha ypOBHE YMEHUIL:

- BBITIOJIHEHUE (PU3NICCKUX YIPAKHCHHIA,
MPelyCMOTPEHHBIX MPOrPaMMOi Kypca
-Ha YPOBHE HABBIKOB:

- BBITIOJTHEHUS TPEyCMOTPEHHBIX
(bU3HYECKUX YIIPAKHEHUH C YIETOM
MPelyCMOTPEHHBIX HOPMAaTHBOB

2. O0beM 1 MecTO AUCHUILIHHBI (MoayJs) B ctpyktrype OII BO.
YueOusrii mogyns K.M. 01 «®usudeckas KynabTypa M CHOPT» BKIIOYaeT B cebs JBe

muctumuHel © KIM.01.01 «®usnueckas kyapTypa u ciopt» U1 K.M.01.02 «DnexkTuBHbBIE KYpChI 1O
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(u3nUecKoil KyJIbType U CopTy». B cOOTBEeTCTBHM ¢ y4eOHBIM IUIAHOM, IO O4HOU (popme oOydeHus
MOJYJIb OCBauBaeTcs B 1 — 6 cemecTpax, oOmas TpyI0eMKOCTh JUCIMIUIMHBI B 3a4€THBIX €IUHUIIAX
coctasysieT 400 gacos (11,1 3E).

Ilo ounoif ¢opme o0OyueHHs] KOMUYECTBO aKaJEeMMUYECKUX 4YacoB, BBIJCICHHBIX Ha
KOHTaKTHYI0 paboTy ¢ mpenojaasaresneM (1o BUAaM y4eOHbIX 3aHsaTHil) — 344 yaca (8 nekumii, 336
MPaKTUYECKUX 3aHATUI), Ha CAMOCTOSTENIbHYI0 paboTy — 16 yacoB, Ha KOHTpoJb — 40 yacos.

dopma NpoMeKyTOUHON aTTecTalMi B COOTBETCTBUM € YUEOHBIM IUIAHOM — 3aueT.

3.ConepxaHue U CTPYKTYPa AUCHHUILIMHBI
3.1. CTpykTypa AUCHUILIMHBI

Ounasn popma ooyuenusn

O0bem AuCHUNIMHBI (MOAYJIs1), Yac.
KonTakTHas pa6ora
®opma
o0y4arommuxcs c
TeKyIero
npemnogaBaresjieM
HaumeHnoBanue TeM KOHTPOJIsI
Ne ni/m Bcer |mo Buaam  y4eOHbix | CP
W/MJIU pa3/iesioB . ycreBaeMoCTH,
° ELliLL 0 MPOMEKYTOYHO
A /AP /3 KC I‘/’II;TTeCT);an
A0 | A0 | A0 P
T T T
1 cemecmp
Tena 1 Teopus buznueckoit 14 4 3 ) v
KYJBTYPbI
Tema 2 | backetOon 9 8 1 Y
Tema 3 | Boneibon 9 8 | Y
Tema 4 | Jlerkas atneTuka 9 8 1 Y
Tema 5 | duTHec-adpobuka 9 8 1 Y
Tema 6 | dyTb6on 9 8 1 Y
Tema 7 | Atnerudeckas 9 ] 1 V.T
TUMHACTHKA
[IpomexyTouHas arTecTanus 3ager B dopme
4 TecTa M Cclayu
HOPMaTHBOB
Hroro 3a cemectp 72 4 56 8
2 ceMecTp
Tena 1 Teopust (bu3HIeCcKoi 14 4 3 ) v
KYJIBTYPBI
Tema 2 | backeT6ou 9 8 1 Y
Tema 3 | Boneitbon 9 8 1 Y
Tema 4 | Jlerkas amieTuka 9 8 1 Y
Tema 5 | ®duTtHec-aspoluka 9 8 1 Y
Tema 6 | dyTOOn 9 8 1 Y
Tema 7 | Atneruueckas 9 3 1 VT
TUMHACTHKA
[TpomexxyTo4yHas aTTecTaIus 3ager B ¢dopme
4 TecTa M Cla4u
HOpMaTHBOB
Wroro 3a cemectp 72 4 56 8
3 cemecTp




O0beM JUCHUNJIMHBI (MOYJIs1), Yac.

KonrakTHasn padora
dopma
00y4aromuxcs c
TeKyllIero
npenojgaBaresieM
HaumenoBanue TeM KOHTPOJISI
Ne ni/m Bcer | mo Buaam  y4dedubix | CP
H/MJIH pa3iesoB . ycreBaeMoCTH,
° AT 0 NPOMEKYTOYHO
JA /1P /113 KC ﬁI;TTeCT};lIII/II/I
AO | A0 | A0 |,
T T T
Tena 1 ATtnernyeckas 3 3 v
TUMHACTHKA
Tema 2 | backer6on 8 8 Y
Tema 3 | Boneit6on 8 8 Y
Tema 4 | Jlerkas arneTuka 8 8 Y
Tema 5 | duTtHec-aspobuka 8 8 Y
Tema 6 | ®yTbon 8 8 Y
Tema 7 | Teopus buznueckoii 3 3 V. T
KYJBTYPbI
[IpomexxyTouHas aTTecTanus 3ager B dopme
8 TecTa W cHa4ud
HOPMaTHBOB
Nroro 3a cemecTp 64 56
4 cemectp
Tema 1 ATtneruyeckas 3 3 v
TUMHACTHKA
Tema 2 | backer6on 8 8 Y
Tema 3 | BoneiiGon 8 8 Y
Tema 4 | Jlerkas atneTuka 8 8 Y
Tema 5 | duTHec-adpodrKa 8 8 Y
Tema 6 | dytOon 8 8 v
Tema 7 | Teopus buznueckoit 3 3 V. T
KYJIBTYPBI
[TpomexyTouHas arTecTarus 3ager B dopme
8 TeCTa W CJlIadu
HOPMaTHBOB
Nroro 3a cemecTp 64 56
5 cemectp
Tena 1 ATnerndeckas 3 3 v
TUMHACTHKA
Tema 2 | backeT6ou 8 8 Y
Tema 3 | Boneitbon 8 8 Y
Tema 4 | Jlerkas atneTuka 8 8 Y
Tema 5 | duTHEec-adpolOuKa 8 8 Y
Tema 6 | @yTOON 8 8 Y
Tema 7 | Teopust (bu3IeCKOM 3 3 VT
KYJIBTYPBI
[TpomesxxyTo4yHast aTTecTaIus 3auer B ¢opme
8 TecTa W Cla4u
HOpMaTHBOB
Wroro 3a cemectp 64 56
6 cemecTp
Tena 1 ATtneTnyeckast ] ] v
TUMHACTHKA




O0beM JUCHUNJIMHBI (MOYJIs1), Yac.
KonrakTHasn padora
dopma
00yYaKOIIUXCS c
TeKyllIero
npemnogaBareieM
HaumenoBanue TeM KOHTPOJISI
Ne i/ Bcer | mo BHIAM yueOnbix | CP
H/MJIH pa3iesoB . ycreBaeMoCTH,
° AT 0 NPOMEKYTOYHO
A [P /113 KC ﬁI;TTeCT};lHHH
A0 | A0 | AO P
T T T
Tema 2 | backer6on 8 8 Y
Tema 3 | Boneiibon 8 8 Y
Tema 4 | Jlerkas atneTuka 8 8 Y
Tema 5 | duTHec-adpoOrKa 8 8 Y
Tema 6 | @yTbon 8 8 Y
Tema 7 | Teopus ¢buznueckoit 3 3 V. T
KYJIBTYPBI
[IpomexxyTouHas aTTecTanus 3ager B dopme
8 TecTa W CcHaYd
HOPMAaTHBOB
Nroro 3a cemecTp 64 56
Bcero: 400 8 336 16

3.2 Conepxxanue QM CUUILIAHBI.

ATeTndyecKkass THMHACTHKA

VYrpaxkHeHus ¢ THMHACTUYECKUMH TajJKaMH, 0OpydyaMu, HaOMBHBIMH MSYaMH, TaHTEJISIMU,
pPE3MHOBBIMU amopTu3atopamu. [IppDKKM yepe3 cKakainky. YTNpaXHEHUsT Ha T'MMHACTHYECKOM
CKaMeMKe. YIPaXHEHUs C OTATOLICHUSAMU U COIPOTUBIICHUSMHU. Y IPAKHEHUs CO IITAHION, TUPSIMH,
TaHTEISAMHU. YTIPAXHEHHUSI HA TOYHOCTh W JIOBKOCTb JABWKCHHM. YTIPaKHEHHUS JJIsI pA3BUTHS CHJIBI U
CHJIOBOM BBIHOCJIMBOCTH, ITOJBMYKHOCTH B CyCTaBaX, TPDEHUPOBKH BECTUOYJISIPHOTO arapara.

backer60.1

bpocku B kop3uny. DUHTH;, WHAMBUAYyaJIbHBIE, TPYNNOBbIC, KOMaHAHbIE. TakTUyeckue
nercTBUS B HamaaeHun u B 3ammrte. [lepenavya msva. [lo3unumonHoe HamajeHue. 30HHAs 3alllUTa.
BzaumopeiicTBie UTPOKOB B HAIMAJCHUM U 3alIUTE. TEeXHUKO-TAKTUYECKUE MPUEMbI UTPBI. TexHuKa
6e3omacHoctu. [IpaBuna u cyaeiictBo urpsl. TpeHupoBka. BrinonHeHue crenuanbHbIX yIpaKHEHUN
JUTSL Pa3BUTHUSI CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA4eCTB, MPBDKKOBOW BBIHOCIHBOCTH, OBICTPOTHI M PEAKIIHH.
JIByCTOpOHHSA HUrpa.

Boueiioon

Croiiku. Ilepememienus. Ilpuem. Ilomaua. [lepenaun. Hanagaroumii yaap. biokupoBanue.
CrpaxoBka. Texnuka Oe3omacHocTu. TakTuka M TexHHKa Wrpel. [IpaBuia M CyaeWCTBO WIpBHI.
OO0miepa3BUBaOIME H CICUUATBHBIE YNPAXHEHUS IS Pa3BUTHS  OBICTPOTHI, KOOPAMHAIINHI
JBIDKEHUS, TPBITYYECTH, CHJIbI, BBIHOCIMBOCTH M THOKOCTH. TpeHHpoBKa. JIByCTOpOHHSS wWrpa.
Cnaya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB.

Jlerkaga arjiernka



ber u cnoptuBHas xoapba. O3nopoButenbHbil Oer or 5 g0 20 muH. Kpoccosbliil Oer c
aneMeHTaMu cnopTuBHOU xoa60b1 0T 800 mo 3000 merpoB. Crnpunrepckuit 6er ot 30 go 100 m.
Octadetsl. IIpbpkkM B JUIMHY € MecTa M TpOiHON ¢ Mmecta. MeraHus Msdeld 6ackeTOOIBHOTO,
HaOWBHOTO M JIp. Ha JAJBHOCTh M B LIEJb U3 PA3IMYHBIX MOJIOKEHUI C MCIHOIb30BAHUEM TEXHUKH
METaHUs KOTbS W TOJKAaHUSA siApa. BrimoaHeHne o0IIepa3BUBAOIINX U CHEIUANBHBIX YIPAKHEHUH,
HaIpaBJIEHHBIX Ha pa3BUTHE (PU3MUECKUX KAaueCcTB OeryHa, MpbhIryHa U MeTaTesl.

DuTHeCc-23POOUKA

AnpoOuka, cren-a’spoOuka, 3THO-a3po0HKa, CHIIoBas a’pobuka, puTdoI-a3podrka, aspoOuKa
B CTWJIE Taii-00, MujaTec, KaJUlaHEeTHKa, ora. YTIpaKHEHUs Ui Pa3BUTHs CHJIOBON BBIHOCIUBOCTH,
KOOpJIUHAIIMM, JIOBKOCTH U THOKOCTH, COBEpIICHCTBOBAHUE OCAHKHU, IMOABM)KHOCTH B CYCTaBax,
TPEHUPOBKU BECTUOYJISIPHOTO anmapara.

®yT60a

[lepenBuwxkenuss U OpbDKKU. Yaapel 1o MsAdy. OcTaHOBKHM Ms4a. TakTHUECKHE NPUEMBI.
Komangneie aeiictBus. Wrpa BpaTaps. 30HHasT W TEpCOHAJbHAS 3alIUTa. J[BYCTOPOHHAS Wurpa.
Texnuka Oe3onacHocTH. IlpaBuna u cyneiictBo urpel. Pasnuunble ynpakHEHHs [UId pa3BUTHUS
OBICTPOTBI, CHJIBI, OOIIEH, CTATUYECKON M CUIIOBOM BBIHOCIIMBOCTH, JIOBKOCTH.

st anexkTuBHOrO Kypca «backeroon»

Brnagenne wsuom: J0BAS Msda (Ha MAaKCHUMAaJbHOM CKOpPOCTH TEPEABMIKEHUS TPHU
COIIPOTHBIIEHUH MPOTUBHUKA, HA MAaKCUMaJIbHOI BBICOTE MPbDKKA MPU CONPOTUBICHUH MPOTHBHUKA
C LIETIbIO MOCIIEAYIOUIeH aTaKi KOP3UHBI); (ITOCIIe pEe3KOT0 BX0/1a B 3-CEKYH/IHYIO 30HY; B HaUBBICIIICH
TOUKE TMpPBDKKA C LENbI0 IOCIEAYIOUIEH aTaku KOpP3WHBI; NPUEM TOJEBBIX NEpenayd, CKPBITHIX
nepenay, Ms4ya B JBM)KEHHH Ha MaKCHUMaJbHOW CKOPOCTH, COpOIIEHHOTO Msf4Ya B YCIIOBUSX,
MOJICIIUPYIOIIUX PA3JIUYHbIE UTPOBBIE CUTYallMU MOBBIIIEHHON CIOXHOCTH; COYETAaHHE PAa3IUYHBIX
CHOCOOOB JIOBJIM MS4a C TEXHWYECKMMHU IMpUEMaMH HANaJeHHUs B Pa3HBIX UTPOBBIX CHUTYaIHIX
MOBBILIEHHON CJIOKHOCTH;IIepeaya Ma4a (JUIMHHAs Iepeadya mMsua ABYMsI U OJIHOM pyKO#l CBepXy,
neperaya Ms4ya UrpoKy, yOeramolieMy «B OTpPbIBY»; JUIMHHAs Iepeaada B CTOPOHY OOKOBOMW JIMHUW,
nepeaaya Msya HalaarolieMy, BXOIAIIEMY B 3-CEKyHIHYIO 30HY B pa3IMYHbIX UTPOBBIX CUTYalHsX,
nepefaya Ms4a Iociie JIOBIM B IPBDKKe, MepBas Iepeaada «B OTPhIB» Mocie Mojdopa Msua Mpu
aKTUBHOM COINPOTHUBIIEHUHU IPOTHUBHUKA; Iepeadya Ms4a ¢ pa3BoporoM Ha 180°; mepenada msua
LIEHTPOBOMY HIPOKY C LEJIbI0 aTaKd KOP3HMHBI, CKPBITbIE Nepeauyd W3 Pa3iIMYHBIX HCXOAHBIX
NOJIOKEHUH; nepegada Ma4ya ¢ (UHTaMHu, cOpachlBaHUE Ms4a MPH MPOXOJax Ha KOJBIO); OpOCKH
Ms4a (B TMpPBDKKE € OMMKHUX, CPEAHHMX JUCTAHIUM, a TakKe NPU AKTUBHOM CONPOTUBICHUHU
NPOTHBHUKA, JOOMBAaHUE Ms4a, OPOCOK Ms4a B TIPBDKKE ¢ pa3BopoToM Ha 180°; Opocok Ms4a IByMs,
OJIHOM pyKamH CBEepXy BHHU3, Ha MECTe€ U B JBHKEHHMHU; mTpadHOM Opocok; 1oOHMBaHKE MsSYa MOcCie
OTCKOKa OT IIUTA WJIM KOJIbLIA JBYMS M OJHOM PyKOH B OJIHO KacaHue; MHOTOKpaTHOE J00HMBaHUE

Ms4a Ipu aKTHBHOM HpOTHBOHeﬁCTBHH; 6pOCOK Ms4a ¢ MECTa C JalIbHUX JIUCTAHILUN IIpU aKTUBHOM
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CONPOTHBIIEHUHU IPOTUBHUKA; OPOCOK Ms4a MOCJIE PE3KOro BX0/1a MO/ KOJIBIO B UTPOBBIX CUTYyalMsIX
TTOBBIIIICHHOM CJIO’KHOCTH).

WHurerpanbHas NOAroToBKa

UepenoBanue ynpaxxHEHUN MOATOTOBUTEIbHBIX, MOJBOAAIIMX MO TEXHUKE. YTIPaKHEHUE IS
pa3BuTHs (QU3MYECKUX KAYECTB B PaMKaX CTPYKTYpbl TEXHHUYECKUX MPHEMOB. llepekioucHue mpu
BBITIOJTHCHUH TAKTHYECKUX JICUCTBUI B HANIQJCHUU U 3allTUTE.

Urposas noaroroska

[TonGop copeBHOBATENBHBIX YIPaKHEHUH, CAMOCTOSITENFHBIC PErYJSpHBIE TPEHUPOBKH,
y4acTue B COPEBHOBAHMSIX.

OyHKIIMOHATBHAS TPECHUPOBKA

BoimonusaTe  oOlIepa3BUBAIOIIUE  YOPaXHEHHS JUIS MBI BEPXHUX KOHEUYHOCTEH:
NOJHMMAaHUE U OIyCKaHUE PYK — BHEpPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTOBBIE JIBIKEHUSI B PA3IUUHBIX
IUIOCKOCTSIX, CTMOaHuWe M pasruOaHue W3 Pa3jIMUHBIX HCXOJIHBIX IOJIOKEHUH; NI TyJOBHUINA —
TMOBOPOTHI, HAKJIOHBI M3 PA3JIMYHBIX MCXOIHBIX ITOJOXKCHUI; JJISI MBI HIKHUX KOHEYHOCTEH —
crubaHue W pa3ru0aHue HOT B KOJEHHBIX M TOJEHOCTOINHBIX CyCTaBaX, MaxoOBble IBUKECHHUS,
KPYTOBBIC TBUKECHHSI B TOJICHOCTOIHBIX U Ta300€IPEHHOM CycTaBax. BBIMOIHEHHE YIPaKHEHUS U3
NErKOM aTJIETUKU JJiIi BOCIUTAHUS BBIHOCIMBOCTH M Pa3BUTUS KOOPAMHAIIMM — XOJp0a C
W3MEHEHUEM CKOPOCTH | JIJTMHHBI I11ara; pa3jIndHble BUJIBI XOAb0bI (Ha HOCKAX; BEICOKUM, TIEPEKATOM
C MNATKA HA HOCOK; MPYKUHHUCTBIM IIaroM; C IMOACKOKaMH, ¢ UMHUTAIMEH MepeluaruBaHus 4epe3
Oapbepsl), UepeoBaHne X0Ib0bI 1 Oera. ber ¢ N3MEHEeHneM CKOPOCTH M HAMpaBJICHHs ABUKCHUS 110
CUTHAJTy TIperoaBaTelis, CIMHON BIEepE I, MPUCTAaBHBIMH [IIaraMu, YeTHOYHBIN OeT.

[IpuknanHo-opHeHTHPOBAHHAS TOTOTOBKA

[IpukinagHO-OpUEHTUPOBAHHBIE YNPAXHEHUST U3 PA3JIMYHBIX BUJOB JIETKOM AaTJIETUKHU:
METaHHE B IIeJIb ¥ Ha JaJbHOCTh, PA3HOBUAHOCTH Oera; u3 TMMHACTUKU C SJIEMEHTaMHU aKpOOATHKH:
nepeKaThl, KyBbIPKH, JIa3aHUE, TIepesiazaHue, MPbIKKU, MPEOI0JICHUE NPETSITCTBUMN; U3 CIOPTUBHBIX
UTP: OPUEHTUPOBAHUE B IPOCTPAHCTBE, PA3IUUHbIC IEPEMEIICHUS.

st 3j1iekTUBHOTO Kypca «BoJieiioon»

TexHuueckasi MOArOTOBKA

TexHuKa nepemMereHus

[Tepemenienue 3 cToek (BHICOKOM, CpEIHEH, HU3KOM) B COUETAHUU C TepeMEIICHUEM; X01b0a
C KpECTHBIM IIIaroM BIIPaBO, BJEBO, OET CIHHOI BHepexa; MepeMelieHHe MPUCTABHBIMU IIaraMH,
CIIMHOM BTepend; ABOWHOM IIar Hasaj, BIPAaBO, BIEBO, OCTAHOBKA MPBDKKOM; COUYETaHHE CIOCOOOB
HepeMEICHHUS.

TexHuka nepegaym Ms4a CBEpXy JBYMs pyKaMH.
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Nmurtanus nepegaun Msua CBEpXy JIBYMsl pyKaMu Ha MeCTe, Tociie MepeMeIleHus; epeaayda
Haj co0oil, B mapaX, y CTEHBI, uepe3 CeTKy, NapajuleJbHO CeTKe, Iepeadya HHU3Kas, CpeaHsis,
BBICOKAs; IIepejaua Ha TOYHOCTh B Mapax, nepeaaya JJis HaraJaromero yaapa B 4, 3, 2 30HbI.

TexHuka mpruema mMsiya CHU3Y ABYMS pyKamMu

Nmurtanms nmpuema Ms4ya CHHU3Y JBYMsI pyKaMu Ha MECTE, MOCje NMEePEeMEIICHHs; TPUEM HaJl
co0oii, B mapax, y CTEHBI, Yepe3 CETKY, MapauieIbHO CETKE; MPUEM Ha TOYHOCTh B Mapax, y CTCHBI,
IpUEM TIOJIaYu.

TexHHKa MOAaYN Msua

Nmuranus Bepxueit nogauu. [logaya ¢ 3m., 6 M., 9m.. BepxHsis npsiMas ojiadya Ha TOYHOCTb.
[Tomaya moapsia 10 monbITOK, Moa4a B MPaByIO U JIEBYIO MOJOBUHY Iuiomaaku. [loaya B 1anbHIO0O
U OJMKHIOI OT CEeTKU MOJOBHHY mutomanku. CopeBHOBaHMs Ha OoJblliee KOJUYECTBO MPABUIBHO
BBIMIOJIHEHHBIX M0Ja4. BepXHss npsmas nojiaya no npaBuiiaM Urpsbl.

TexHuka npuemMa rnojayu

[IpueM cHM3y moAaun: IpHUEM IOJIAYU CBEPXY ABYMS pyKaMH B 30Hax 6, 1, 5. IIpuem nogaun
B 30Hax 6, 5,1; mpueM nmoaauu 1o NpaBUIIAM UIPBI.

TexHMKa HanaJaroIero yaapa

Hamanaromue ymapel: 1Mo Xonay cuiibHeWmied pykoit ¢ paszbera (1, 2, 3 mara) mo msauy,
MOABEIIICHHOMY Ha aMOPTH3aTOpax; 4epe3 CeTKy Mo MYy, HaOpOIIEHHOMY TTapTHEPY; Hama aroIuit
yaap u3 30HBI 4 ¢ mepenaun naprepa u3 30HbI 3. Hamagarommii yaap u3 30H 4, 3, 2 ¢ BBICOKUX U
CpeIHMX Iepeaay.

TakTuueckast nOArOTOBKA

NuauBuyanbHbIe JEHCTBUS

Brei6op mecta: 1 BBINOJHEHHs] BTOPOW Tepeqadyd B 30HaX3, 2; A HAMaJarollero ynuapa
(mpsiMoro cuibHElIe pykoit B 30Hax 4,2); ISl BBIMOJTHEHUS BTOPOU Mepenaddl B 30HE 2; CTOs
CIIMHOM O HANPABJICHUIO; JIJIsl BHITIOJIHEHHS TI0JIa4YH (BEpXHEU MPsIMOi ).

[Ipu neficTBUAX ¢ MIUOM: BBIOOp crtoco0a OTOMBAHUS Ms4a Yepe3 CETKY (CTOs Ha IJIOMIAIKE):
nepeiada CBEpXy JABYMsS pyKamH, KyiakoMm, cHu3y. [logadya BepxXHsAsT Ha TOYHOCTh 3OHBI.
UepenoBanue criocoOOB Mo/1a4 Ha TOUHOCTb.

['pynmnoBeie nelcTBus

B3aumopeiicTBue Urpoka ¢ 30Hbl 3 ¢ UTPOKOM 30HBI 4, UTPOKA 30HBI 3 ¢ UTPOKOM 30HBI 2 (TIpH
BTOpOil mepenaye). BzaumonelictBue urpokoB mnepenHeil nuHuu. Ilpu mepBoit mepemaue: Urpoka
30HBI 4 C UTPOKOM 30HBI 2, UTPOKA 30HBI 3 C UTPOKOM 30HBI 2, UTPOKA C 30HbI 3 C UTPOKOM 30HHI 4.

KomaHnHbie nerictBust

Cucrema Urpel cO BTOPOM Nepesayr UTpoKa CO BTOPOM NEpeaadn WrpoKa NEeperHeN JIMHUU.
[Ipuem HWXHUX MOJAY W MepBas nepefayda B 30HY 3, BTopas nepenaya B 30Hy 4 U 2, CTOsI JIUIOM CO

CTOPOHBI IICpCaAavn. HpI/IeM HOKHUX 11OoJa4 1 HepBOﬁ nepecaadyun B 30HY 2, BTOpad Iicpeiadya B 30HY 3.
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[Ipuem Msua OT mojau u mepsas nepegada B 30Hy 3, BTOpas — UTPOKOM, K KOTOPOMY IEpeJaroIuii
cTouT cnuHOoU. Cuctema Urpbl CO BTOPOI Mepeauu Urpoka rnepeHen JTMHHUH.

TakTuka 3amuTsl

NunuBuayanpHble JEHCTBUS

[Ipu peiictBUAX ¢ MsA4YoM: BBIOOp cIocob0a NIpHeMa Msya, IHOCIAHHOIO YEepe3 CEeTKYy
MIPOTUBHUKOM (CBEPXY, CHU3Y, C HAllaJICHUEM).

I'pynnoBeie neicTBus

B3anMozencTBue UrpoOKOB BHYTPH JIMHUU IIPU NIpUEME Msi4a OT HWKHEH I0J1a4u U IepeadH.
[lepenaya Hanagaroniero 1 0OMaHHOTO yiapa.

Komannmnaere geictBus

PacnoniosxeHne UrpoKoB IIpH IpHEMe Msida OT MPOTUBHMKA «YIJIOM Brepen». Pacnonoxenue
UTPOKOB IIpU IIPUEME Ms4a OT IIPOTUBHUKA «YIJIOM BIIEPEI» C IPUMEHEHUEM KOMaHIHBIX JCHCTBUN.

HHTterpanbHas moaAroToBKa

UYepenoBanne ynpaxHEHUH MOATOTOBUTEIBHBIX, MOABOAAIIMX MO TEXHUKE. YTIPAKHEHUE IS
pa3BUTHA (U3NUECKUX KAa4eCTB B PAMKAX CTPYKTYpbl TEXHHYECKHX NpHeMoB. Ilepexirouenue mpu
BBIIIOJIHEHUM TAKTUYECKUX JECUCTBUM B HANlaJCHUU U 3allUTE.

DyHKIMOHAIbHAS TPEHUPOBKA

BoimonHsaTe  0o0lIepa3BUBAIOIIUE  YOPAXXHEHHWS JUIS MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEH:
NOJTHUMAHUE WM OIlyCKaHHE PYK BIIEPEZN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYI'OBBIE JBIKEHUS B DPa3JINUHBIX
IUIOCKOCTSIX, CrHM0aHMe M pa3rubaHue W3 pa3IMYHBIX HCXOJHBIX TOJIOKEHUH; I TyJIOBUINA —
IIOBOPOTHI, HAKJIOHBI M3 Pa3JIMYHBIX MCXOJHBIX IOJIOKEHUH; JJI MBI HUKHUX KOHEYHOCTEH —
crubanue W pa3ru0aHue HOT B KOJEHHBIX M TOJEHOCTOINHBIX CyCTaBaX, MaxoOBble JIBUKECHHUS,
KPYTOBbI€ BM)KEHHUS! B TOJIGHOCTOIIHBIX M Ta300€JpEHHOM CycTaBaX. BbImosiHeHHe ynpakXHEHUs U3
JAETKOM aTNETHKH JUIs BOCIUTAHUS BBIHOCIMBOCTH W pa3BUTHS KOOpPAMHAIMM — XoabOa ¢
U3MEHEHHEM CKOPOCTH M JUTMHHBI I1ara; pa3iudHbIe BUBI X0AbOBI (Ha HOCKAX; BRICOKHM, TIEPEKAaTOM
C NATKA HA HOCOK; NMPYKMHHUCTBIM IIAroM; C IMOACKOKaMH, ¢ MMHUTAIMEH MepeluaruBaHus 4epes
Oapbepsl), yepeioBaHue X0b0bI 1 Oera. ber ¢ n3MeHeHreM CKOPOCTH M HAIpaBJICHUs ABMKCHUS 110
CUTHAJIy TperojaaBaTrens, CHHHOM BHepEn, MPUCTABHBIMM IIaramMu, 4YeJTHOYHbIH Oer. BhIMONHATH
yIpaKHEHHsI JJIsl Pa3BUTUS PAaBHOBECHS, TMOKOCTH W JIOBKOCTH. BBIMONHATH yNpakHEHHS Ha
pa3BUTHE CHJIBl (CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH), HAa MBIl HWKHUX W BEPXHUX KOHEYHOCTEH
(ogHOCYCTaBHBIE M MHOTOCYCTaBHBIE); Ha TpYMIbl MBI TYJOBHUILA (CHUHBI, TPYyAH, >KUBOTA,
ATOJUII) C UCTIOIB30BAHUEM CONPOTUBIICHUS COOCTBEHHOI'O Beca, raHTesel, Mea00JI0B, B pa3INYHbIX
UCXOJHBIX MOJIOKEHUSAX — CTOSI, CUASL, JieXka. BhIMOMHATh KOMIUIEKCH U KOMOMHAIMK YIIPAKHEHUN —
MIpUCEAAHUS U )KUMBI, CTOSI, BBINIAJbl U KUMBI, CTOSI, HAKJIOHBI U TSATH B HAKJIOHE U CTOS; BBIXOJBI B
YIOpBL: yHOp TPHUCEB, YIOp JIEXKA; IEPEMELICHH W3 MOJNOoXKEeHHs ynop Jséxa. CocraBicHHE

KOMILJICKCOB H KOM6I/IHaI_II/II‘/’I N3 U3YUCHHBIX pra)KHeHI/II\/'I.
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JIByCTOpOHHSS Urpa
[TonGop copeBHOBATENbHBIX YIPa)KHEHUH, CaMOCTOSITENIbHBIE PEryJsipHblE TPEHUPOBKH;

Y4aCTHUC B COPCBHOBAHUAX.

[IpukitagHO-OpUEHTUPOBAHHAS TIOATOTOBKA

[IpuKkiaqHO-OPUEHTUPOBAHHBIE YNPAXHEHUS W3 PA3JIMYHBIX BHJOB JIETKOM AaTJIETUKH:
METaHHe B 1IeJIb U Ha JaJbHOCTh, PA3HOBUAHOCTH Oera; u3 TMMHACTUKU C SJIEMEHTaMU aKpOOaTHKH:
IIEpeKaThl, KyBBIPKH, JIa3aHUE, NEpela3aHue, IPbDKKH, IPEOJOJIEHUE TPEMATCTBUM; U3 CIIOPTUBHBIX
UI'p: OPUEHTUPOBAHHE B IIPOCTPAHCTBE, PA3JIMUHBIEC IIEPEMEILICHHUS.

CrnennanbHast pu3ndeckasi NoAroToBKa

. Pa3BuTHe criennanbHON OBICTPOTHI

ber ¢ octaHoBKaMu U U3MEHEHUEM HamnpaBieHus. Yennounslit 6er Ha 5-10 M (06umii mpoder
3a oaHy mnomnbITKy 20-30 M). YenHOuHBIN Oer, HO OTPe30K CHayana MnpoOeraeTcst JIUIOM BIEpEn, a
oOpatHo — criuHo# u T.1. [lo mpuHIMIY YenHOYHOro Oera nepeaBrKeHne NPUCTaBHbIMU maramu. To
ke, ¢ HAOMBHBIMU MSYaMHU B pyKaX, C MOSICOM — OTATOILIEHUEM MU B KypTKE C BECOM.

ber (mpucrtaBHble IIard) B KOJOHHE MO OAHOMY (ILIEPEHTH) BAOJb IpaHHIl Iuiomanku. [lo
CUTHAJIy — BBIIIOJIHEHUE ONPEEIICHHOIO 3aJaHus: YCKOPEHMs], OCTAaHOBKA, N3MEHEHUE

HaIpaBJIEHUsI WM CToco0a TepeIBIKEeHUs, MOBOpPOoT Ha 360°— MPBDKOK BBEPX, MaJICHHE,
nepenaja, UMUTAUUs MOJA4YM CTOMKH, C MaJCHUEM B NIPbDKKE, UMUTALUS MOJAaYM HaIaJarollux
ynapoB, 0j10kupoBaHue u T.A. To ke, HO 3aHUMarOIKeCs MepeMenIalnTcs Mo OAHOMY, 10 JBOE, IO
TPO€ OT JULEBOM JIMHUU K ceTKe. To ke, HO MOJAeTCsl HECKOJIbKO CUTHajnoB. Ha KakIbIil curHan
3aHUMAIOIUICS BBITTOIHSIET ONPECIICHHBIC EHCTBHUSA.

. Pa3ButHe B3pbIBHON CHIIBI

ber (mpucraBHbIe IIard) B KOJOHHE MO OAHOMY (ILIEPEHTH) BAOJb IpaHHIl Iuiomaaku. [lo
CUTHAJIy — BBIIIOJIHEHUE OINPEICIICHHOIO 3a/1aHMs: YCKOPEHHUsI, OCTAHOBKA, N3MEHEHUE HAIIPABJICHUS
WK crocoba mnepeABMKEeHUs, MOBOPOT Ha 360°— mpbDKOK BBEpPX, MajeHHe, Mepenaj, UMHUTaLus
MoJIa4 CTOWKH, C MaJeHHEeM B MPBDKKE, UMHUTALMS MOJauyd HamaJaloux yJIapoB, OJOKHpPOBaHHE.
CrnenuanbHasg d3ctadera ¢ BBIIOJIHEHHEM IEPEUMCIIEHHBIX BBILNIE 33/JaHUMl B Pa3HOOOpPA3HbIX
COYETAaHUSX U C IIPEOIOJICHUEM MPEIATCTBUM.

. Pa3BuTne CKOPOCTHOW CHITBI

YpaskHeHUs ¢ OTATOLIEHUEM, MHOTOKpaTHbIe OPOCKM HAOMBHOTO Ms4a HaJl CO0O0M B MPBDKKE
U JIOBJIS TIOCJIE TIpU3eMIIeHUs. ber ¢ ocTaHoBKamMH ¥ U3MEHEHUSMU HallpaBieHU. YelHouHbIH Oer.

. PasButre criennanbHON U CKOPOCTHOM BBIHOCIUBOCTH

ber ¢ uepenoBanuem ¢ xonp00it 10 400 meTpoB. ber MmenneHHbI 10 3 MUHYT (FOHOIIN) U J10 2
MUHYT (neByuikn). ber nimm kpoce 10 500 metpos, 1000 meTpos.

° PazButue (I)I/ISI/I‘-IGCKI/IX Ka4yCCTB HCO6XOI[I/IMLIX Jidg TIepeiayd v IpueMa Mg4a.
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Crubanvie u pasruOaHHe PyK B JIy4e3aIlSICTHBIX CyCTaBaX, M KPYTOBBIE IBM)KCHUS KHUCTEH,
C)KMMaHUE U pa3KMMaHUE NalbLEB PYK B MOJOKEHUH PYKH BIIEPEN, B CTOPOHBI, BBEPX, HA MECTE U B
COYETaHUHU C PA3IMYHBIMU NPEIMETAMHU.

W3 ymopa cTOs y CTEHbl OJHOBPEMEHHOE U TONEPEMEHHOM crubaHue B JIy4ye3arsiCTHBIX
CyCTaBaxX, OTTAJIKHMBAaHWE JIAJOHAMU M NAIbIAMU OT CTEHbl JBYMs pPyKaMH OJHOBPEMEHHO H
MIONIEPEMEHHO MPABOM U JIEBOM pyKoH. Ynop nexa. [lepensuxenne Ha pykax 1o Kpyry, HOCKM HOT Ha
MmecTe. bpocku HaOMBHOTO MsAYa OT TPy IBYMS pyKamu (M3 CTOMKH BOJei0oincTa) Ha 1adbHOCTh
(copeBHOBaHME). YTpakHEHHE Ui KUCTeH pyK C TaHTensIMH. MHOTOKpaTHas Iepegaya
BOJIEHOOJILHOTO MsIUa B CTEHY, IOCTENIEHHO YBEJINYMBAasi pAaCCTOSHUE OT HEe.

U151 3JIEKTHBHOI0 Kypca «ATJeTHYeCKasi THMHACTHKA»

YrpakHeHus: ¢ COOCTBEHHBIM BECOM

YnpaxkHeHus 11 pyK U ILJIEYEBOIO MosAca. Y IPaXHEHHUs Ul LIEU U TYJIOBUILA. Y TPAXKHEHUS
JUIL HOT. YTPa)KHEHHs JUIsl BCeX vacTed Tena. PasHOMMEHHBIE IBMKEHUS HAa KOOPIMHALHIO.
VopaxHenuss Ha (HOpMUPOBAHHE TPABUILHON OCaHKH. YTNPAKHEHHWs Ha pACTATHBAHHE U
paccnabnenue. YpaxkHeHUs ¢ COPOTUBIICHUEM MapTHepa.

BoimonHATe  oOlIepa3BUBAIOIIME YNPAKHEHHWS IS MBI  BEPXHUX KOHEYHOCTEH:
IIOJIHUMAaHUE U OIyCKaHUE PYK — BIEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYI'OBBIE JBHJKCHHSI B PA3IMYHBIX
IUIOCKOCTSIX, CTMOAHME M pa3rubaHue M3 Pa3iIMYHBIX MCXOJHBIX IOJIOKEHUN; NJs TYJOBHUINA —
MOBOPOTHI, HAKJIOHBI M3 PA3IMYHBIX HCXOJHBIX IMOJIOXKEHUM; I MBI HUKHUX KOHEYHOCTEH —
crubaHne W pasrubaHue HOI' B KOJEHHBIX U TOJIGHOCTOITHBIX CYCTaBaX, MAaxOBbI€ JIBHKECHHS,
KpPYTOBBIE€ JBUKEHMSI B TOJIEHOCTOIHBIX U Ta300€IpEHHOM CycTaBax. BBINOIHEHHE yIpPa)KHEHUS U3
NErKOM aTJIeTUKU JJii BOCHMTAHUS BBIHOCIMBOCTH M Pa3BUTHUA KOOpAUMHAIMM — Xojb0a C
U3MEHEHUEM CKOPOCTH U JUIMHHBI 11ara; pa3jnyHble BUJIbI X0Ib0OBI (HAa HOCKAX; BEICOKUM, IEPEKaTOM
C ISITKM HA HOCOK; INMPY>KUHUCTBIM IIAroMm; C IOJCKOKaMH, C MMHUTAlUMEW IepellaruBaHus 4epes
Oapbepsl), UepeioBaHne X0Ib0BI 1 Oera. ber ¢ N3MEHEHHEM CKOPOCTH M HAMPABJICHHUSI ABYKCHUS TI0

CUTrHally nNp€rnoaaBaTciid, CITMHOM BHepé)I, IMPUCTAaBHBIMU HIaraMu, YeJIHOYHBIN Oer.

I'mmuacTuyeckue ynpaxHeHUs
VYpakHeHus Ha Opychsx, IepeKiIauHe, TMMHACTUUYECKON CTEHKE. YTIPa)kKHEHUS C TaHTEJSIMU
U THUPSIMH. YTIPaKHEHUS PYK U IUIEYEBOIO MOscA. Y IPAKHEHUS JUIsl LIEU U TyJOBUIIA. Y TP KHEHUS

JUISL HOT. YTIpa)XHeHHsI I71s BceX yacTel Tena. TexHuka rupeBoro crnopta (pbIBOK, TOTUOK).

VYipaxxHeHus Ha TpeHaKepax
[Tpuntuner paboThl Ha OJOYHBIX TpEeHaXKepax. YNpaKHEHUs Ha TpeHaxepe «Kpoccosep».
VopaxHenuss Ha TpeHaxkepe «Tsdra BepxHss». YmnpaxHeHuss Ha TpeHaxkepe «Tsra cHuzy».

anamHeHHﬁ Ha TPCHAXEPC «baboukay. anamHeHI/m Ha TPCHAXKEPC «Xum HOTAMIY. pra)KHeHI/I}I
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Ha TpeHaxkepe «CrubaHue HOT». YnpakHeHHs Ha TpeHaxepe «Pasrubanue HOT». YTNpaKHEHHS Ha

MHOTO(YHKIIMOHAJIBLHOM TPEHaXepe.

YnpaxHeHus cO IITaHT Ol

VopaxkHeHus: JUisi MBI TPyAu. YTPaXHEHUS [JIs MBI CIHUHBL. YTIPaKHEHUS Jis
JEIbTOBUAHBIX MBIIII. YTIPa)KHEHUS JUIsl MBI pyK (OHUIIeTc, TpULEIC, Mpeauieube). Y IpaKkHeH!e
JUTSL MBI Oenipa (TIepeIHsis U 3aJHss IOBEPXHOCTh). Y IPaKHEHUS ISl MBIIII] TOJICHU.

[Ipucenanue co mraHrou

JleiicTBUsI cmOpTCcMEHa O cheéMa IITaHr'M co cToek. Chem mTaHru co croek. [lomoxenue
CIHMHBI M paccTaHOBKa Hor. JlefcTBUs aTiieTa MpU yXOJe B MOJCEA, CIOCOOCTBYIOUINE CHUCTEMBI B
nojicezie. 3aBUCUMOCTD BBICOTHI (PMKCAIUH IITAHTHU OT MOJBUKHOCTH B TOJICHOCTOITHBIX, KOJICHHBIX U
Ta300€/IpeHHbIX CycTaBaxX. BcraBanme u3 mojcena. bromexaHHMuYecKue YCIOBHS COXPaHEHHS
paBHOBECHS M BCTAaBaHME B Pa3HBIX CIIOCO0ax mojacena. Guxcanusi.

Kum néxa

JleficTBua cnopTcMEHa 1O Ch€Ma IITAaHIM co croek. PaccraHoBka Hor. IllupmHa xBara.
[Tonoxxenue TynoBuma Ha ckambe. ONyCKaHME W OCTAHOBKA IITAaHTM HAa Tpyau. JKuM OT rpyau.
®dukcanus.

CranoBas Tsra

CraproBoe nonoxkenue. PaccranoBka Hor. CriocoObl 3aXBaTa M ONTUMAaNbHAS IIUPUHA XBaTa.
[TonosxeHue HOT, TONOBBI, TYJIOBHILA, PYK HA CTapTE, BETUUYHHBI YIJIOB B KOJIEHHBIX, TOJIEHOCTOIHBIX
U Ta300enpeHHbIX cycraBaXx. CheM ImTaHru ¢ momocta. Paborta Mplm pasrubareneid HOT U

TYJIOBHUIIIA. q)I/IKcaIII/ISI IITaHI' B BerHeﬁ TOYKEC ITIOAbEMA.

Cunosle sctadeTb

DcradeTsl ¢ IEPEHOCOM OTATONIECHUH (OTMHBI, OOKCEPCKUE MEIITKH).

[IpuknaHO-OpUEHTHPOBAHHAS TTOATOTOBKA

[IpuknamHO-OPHEHTUPOBAHHBIC YNPAKHEHUS W3 PA3IMYHBIX BHJIOB JIETKOH aTJIETUKH:
METaHHue B IIeNIb U Ha JaIbHOCTb, PA3HOBHIHOCTH 0Oera; U3 TUMHACTUKU C DJIEMEHTaMHU aKpOOATHKH:
MepeKaThl, KyBBIPKH, Jla3aHHe, TIepeliazaHue, MPBDKKH, MPEOTI0JICHHE MPETSTCTBHIA; U3 CIIOPTHBHBIX
UTP: OPUEHTHPOBAHUE B MPOCTPAHCTBE, PA3IUYHBIC TIEPEMEIICHHSI.

JlerkoaTiieTUYECKUE YIIPAKHEHUS

ber. ber ¢ yckopenuem 1o 50-60m. Huzkuii ctapt u ctaptoBslid pa3oer 1o 60Mm. [loBTOpHBINM
oer 2 — 3 x 20 — 30m (I xypce), 2 — 3 x 30 — 40m (II xypc), 3 — 4 x 50 — 60m (III xypc). ber 60m ¢
Huskoro crapra (II xypc), 100m (II kypc). ber ¢ mpensrctBusmu ot 60 mo 100M (kommdecTBO

HpeHHTCTBI/II\/'I or 4 0 10, B Ka4C€CTBC HpeHHTCTBI/Iﬁ HCIOJIB3YHOTCA HaOMBHBIC MAYH, CKaMeﬁKH,
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yCIIOBHBIEC OKOIIbI). ber B uepenoBannu ¢ xoap00ii 10 400m ((I xypce). ber memanennsiii no 3 muH. (11
Kypc). ber paBaomepHnsiit 10 500Mm (111 xkypc), kpoccoBblit Oer 1uist 1eBYIIEK 10 3 KM.

[Ipbpkku B 1iuHYy ¢ MecTa. [IpbDKKM B JUTMHY € pa3zbera cnoco60M «COTHYB HOTH.

Mertanus. MeTaHue Majaoro Ms4a ¢ MECTa B CTEHY WJIH LIUT HA JAJBHOCTb.

Hrposas noaroroska

[TonGop copeBHOBATENbHBIX YIPa)KHEHUH, CaMOCTOSITENIbHBIE PEryJspHbIE TPEHUPOBKH;

Y4aCTHUC B COPCBHOBAHUAX.

CrnenmanbHas (puzndeckas MoJAroToBKa

VYrpakHeHus1, HallpaBJIeHHbIE Ha HA0Op MBILIEYHON Macchl, HA pa3BUTHE CUJIbI, HA Pa3BUTHE
MaKCHUMAaJIbHON CHJIBI

Jlexa, onupasich OeipaMy, HAKJIOHBI TYJIOBUILA BIEPE; JeKa )KUM HOTaMu; CHJIs pa3rudaHue
HOT Ha TpEHa)Kepe; Jiexka crudaHue HOT Ha TpEHaXepe; MPHUCEJaHusl CO LITAHTOW «B HOKHUIAX»; B
BHCE MOJBEM HOT MAKC.; OTXKUMAaHHUA B yIIOpe JIeXka; JeKa Ha TOPU30HTAIbHOM CKaMbe )KUM IITAHTH;
OTXKHMMaHUS B yHope Ha OpyChsX; CTOSI B HaKJIOHE Pa3BEJCHHE PYK C TAHTEISIMH B CTOPOHBI; CTOS
pasrubaHue pyK C PYKOSATbIO OJOYHOTO TpeHa)xkepa; Jiexka IMOJbEM TYJIOBHIINA MAakKC., CTOS TsAra
HITaHT'M K IOJI0OPOJIKY; CTOS B HAKJIOHE TAra IITaHTH K TPYyJIU; CTOSI CTUOAHKE PYK CO IITAHIOW; CUS
pasrubaHue pyKH C TaHTENbIO U3- 3@ TOJIOBBL.; JIe)Ka HAa TOPU30HTAIBHON CKaMbe pa3BEICHHE PYK C
TaHTEISAMU; MOATITUBAHUSA Ha IEPEKIAJINHE MAKCUMAJIBHO BO3MOXHOE KOJMYECTBO IOBTOPEHHI;
IpUCeaHusl CO IUTAaHrOW Ha IUiedax; MpucenaHus Ha TpeHaxepe «['ak»; nmexxa pasrubanue pyk 3a
roioBy (¢dpaHiy3ckuii KMM); TOATATUBAHHMS IIUPOKUM XBAaTOM MaKCHMaJIbHO BO3MOXKHOE
KOJIMUYECTBO MOBTOPEHUH; Tsra CTAaHOBAs;, CUJS CTHOaHNE PYK CO IITAHION B 3aIsICThAX.

PazButue crienuanbHON ObICTPOTHI

[o 3puTensHOMY CHTHANTy PBIBKH C MECTa C MaKCUMaJIbHOM CKOPOCThIO Ha oTpe3kax (5,10,15
U T.4.) 10 50 M, C MOCTOSHHBIM M3MEHEHHUEM JUIMHBI OTPE3KOB M3 MCXOHBIX IOJIOKEHUH: CTOMKa
JAUIOM, OOKOM M CIIMHOM K CTapTOBOHM JIMHUU; CHJS, J€Ka Ha CIIMHE U Ha KUBOTE B Pa3IMUHBIX
IIOJIO’KEHUAX K CTAPTOBOM JIMHUU; TO K€, HO MEPEMEILECHNE IPUCTABHBIMU IIaTaMH.

ber ¢ ocraHOoBKamMH U ¢ pe3KUM M3MEHEHUEM HarpaBieHus. «YemHouHblit Oer» Ha 5,8 u 10 M
(c obmuM mpoberanuem 3a ogHy mombITKy 50-100 m). «YUenmHOUHBIH Oer», OTpe3kH MPoOerarTCs
JUIIOM, CIIMHON BIEpe], MpaBbIM, JIEBHIM OOKOM, NMPUCTABHBIMU IaramMu. To e ¢ HaOMBHBIMU
Ms4aMU B pykax (BecoM oT 3 10 6 kr) ber ¢ m3MeHeHMEM CKOPOCTH M crnocoda NepeiBHKEHHS B
3aBUCHUMOCTH OT 3pUTEIBHOIO CUTHAJIA.

YipaxxHeHUs U1 BOCIIUTAHKS CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX Ka4eCTB

OnuHOYHBIE M CepHUilHbIE MPBDKKH, TOJYKOM JIByMSI M OJHOW HOTroil (mpaBoM, JIeBOH), ¢
JOCTaBaHWEM OJHOM M JIByMs pYKaMU TOJBEIICHHBIX MPEIMETOB (CETKH, IIUTa, KOJIbLA).

BrInpeIruBanus U3 HCXOAHOTO MOJIOKEHHSI CTOSI TOTYKOBOM HOroit Ha onope 50-60 cm kak 6e3, Tak U
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¢ pasnuuHbIMU oTsiromeHusmMu (10-20 xr). [loanpsiruBanue Ha MecTe B IM€ C IECKOM Kak Ha OJHOM,
TaK WM Ha JBYX HOrax, no 5-8 OTTaJKMBaHUN B cepud. lIpbDKKM 1O HAKIOHHOM ILTOCKOCTH
BBIMOJIHAIOTCSL HAa JBYX M OJHOW Hore (IpaBoil, JeBOH) MOJX Topy M C TOpbl, OTTaJIKUBAaHUE
MakcUMaJbHO ObicTpoe. IIpbDKKM MO CTynmeHbKaM ¢ MaKCHMMaJbHOM CKOpOCThIO. PazHooOpasHbie
IPBDKKHU O cKakainkoil. IIpbpkku ¢ MecTa Briepen-BBepX, Ha3aA-BBEPX, BIIPABO- BBEPX, BIEBO-BBEPX,
OTTaJIKUBAsICh OJIHOM U IBYMsI HOTaMH, TO €, HO C IIPEOJI0JIEHUEM MPEISATCTBUSI.

YpaykHeHus A1 pa3BUTHS CIIELMAIbHON BBIHOCIUBOCTH

beroBele, MPBIKKOBBIE, CKOPOCTHO-CUJIOBBIE M CHEIHAJIBHBIE LUKINYECKHE YIPAKHEHUS,
UCIIOJIb30BAaHHBIE B PEKUME BBICOKOW MHTEHCUBHOCTH. MHOTOKPAaTHO MOBTOPSIEMBIE U CIIELUAIBHO
OpPraHW30BAHHBIEC YIPAXXHEHUS, WIPOBBIC YIPaKHEHHUS 2%2, 3X3, NBYCTOPOHHSAS TPEHHPOBOYHAS
urpa, npojuieHHas Ha 5-10 MuHyT. {18 BOCIIMTaHUS CIIENUAIbHON BBIHOCIMBOCTH B COCTOSTHUHU
SMOLIMOHAIIBHOTO HAMPSKEHUS M YTOMJIEHUS HCIIONb3YOTCS YIIPA)KHEHUS! BBICOKON MHTEHCHBHOCTH.

YnpakHeHus Ut pa3BUTHA crieln(pUIecKoil KOOpIUHALIUN

[lepenaua Msuya Bo Bpemsi XoJpObl, Oera, MPBDKKOB Yepe3 TMMHACTUYECKYHO CKaMeiKy,
NEPENPBITMBAHUS Yepe3 NMPENATCTBUA, BO BPEMs IMPBDKKOB 4YEpe3 KPYTAIIYIOCA CKaKaJKy, IOCIE
IIOBOPOTOB, YCKOPEHHsI KYBBIPKOB. YIIpaKHEHUS ¢ Tiepeadeil Msada (Msuei): mocie moBopoTa, 1mocie
IIPEOJIOJICHHS] IIPETSATCTBHUSA, MOCIE JOMOIHUTEIBHOW OCTAaHOBKHU U IIEpeadu, I0CIe CMEHBI MECT C
MapTHEPOM, CTOSIIIUM CIIpaBa WIH CJEBa, MOCE MPbDKKA Yepe3 Msd ¢ moBoporoM Ha 180°(360°).
VYopaxkHeHus C BBIIOJHEHHMEM KyBBIPKOB. To 3ke, HO C IOCIEAOBATEIbHBIM BBINOJIHEHUEM
HECKOJIBKUX KYBBIPKOB HOJPsJ, YepeayloIuXcs ¢ MepeJayaMi Ms4ya Ha ypoBHE Ipyau mpH Oere.
[lepenaum msiga Ha OBICTPOTY, TOYHOCTH M MPABMWIBHOCTH N0 OTHOIICHHIO K BBITTOJHEHUIO 3aaHHS
(mepenath Msi4 TOMY WJIM IPYTOMY NapTHEPY B 3aBUCUMOCTHU OT TOTO, KTO Mepeaan M4 WA B KAKOM
HOpSIIKE CTOST TMapTHEPbl M T.I.), MPU 3TOM IOCTOSIHHO MEHATh BbIOOp JeicTBus Ha (¢oHe
BECTUOYJISIPHBIX pPa3JpaXeHUH: Mocje pbIBKa (JIMIIOM, CIUHOM BIEpexd), IMOCie KyBBIpKa, MOCIe
npbDKKa B pasBopore, Ha 360°. KomOuWHUpOBaHHBIE YNpaKHEHHS C MPBDKKAMH, PBIBKAMHU,
KyBBIpKamH, MEpernpbhriBaHUEM, HAINPBITMBAaHHEM, CHPHITMBAHMEM B COYETAaHUM C TPUEMaMHu C
(GyTOONBHBIM MSYOM M C MsuaMH-pa3HOBecaMM (Iepefaya, yAap B Iellb,, a TAK)Ke MAaHUITYJIALUHU C
Ms4OoM B (paze mosera). OCHOBHBIM 3/1€Ch SIBJISETCSI yMEHUE KOOPIMHUPOBAThH JIBUKECHUS, COXPAHATh
TEMII [IPH PA3JIUYHBIX COUETAHUSIX, TOUHO BBIIOJHATH BCE MPUEMBI B MAKCUMAJILHO OBICTPOM TEMIIE,
a TaK)Ke TOYHO U MPaBUJIBHO BBIMOIHITH KOHEYHOE JCWCTBHE ITPU HEOJHOPOAHOM BBIOOpPE peleHus!.

W3 ynopa cTos y CTEHBl OJHOBPEMEHHOE M IONEPEMEHHOE CrubaHue B JIyde3amsCTHBIX
cycTtaBax (JIaJOHM pacrojiararoTcs Ha CTeHE MaJlbllaMi BBEPX, B CTOPOHBI, BHU3, MAJIbLII BMECTE MU
paccTaBlIEHbl, PaCCTOSHUE MEXIY CTEHOW M MIPOKOM IOCTENEHHO yBenuuuBaeTcs). OTTalKuBaHUE
JaIOHSIMU U TIaJbl[aMH OT CTEHBI JBYMSI PyKaMH OJHOBPEMEHHO U IMONEpPEMEHHO MpPaBOM U JIEBOM
pykoii. B ymope nexa OTTalKMBaHWE OT TMOjJa JIAJOHAMH M HOCKaMHU HOT [JBYyMsS pyKaMu

OJTHOBPEMEHHO M TIOTIEPEMEHHO TPaBOM M JIEBOH pyKoH (HOroii), OTTaTKUBaHHME OT ToONa C
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MOCJICTYIOIMMHU XJIOTIKAMU pyKaMu mepejl coOoil. B ymope nexa nepeAaBuKeHUE Ha HOrax BIIPaBO
(B7EBO) MO Kpyry, pyku Ha mecte. To e, HO TEPEeIBI)KCHHE BIPABO W BJIEBO, OJHOBPEMEHHO
BBITIOJIHSISI «MPUCTAaBHBIE IIAarm» pykKamMu W Horamu. M3 ymopa nexa nepeaBuKeHus Mo Kpyry,
OTTaJKUBASCh JAJOHIMHU (TaabIlaMu), IPH STOM HOCKH HOT Ha MecTte. M3 ymopa nexa rnepeBiKeHne
BIIPABO, BJICBO, OJHOBPEMEHHO OTTAJKUBAsCh CTYMHSIMH. YTPaXHEHUs JIE HOT C HAOMBHBIMH
MsSiYaMH, OCIAHICPOM. YTPAKHEHHUS C PE3WHOBBIMHU amopTu3aTtopamu. CTos JHIIOM K
TUMHACTUYECKON CTEHKE (aMOpPTU3aTOpPbl YKPEIUIEHBI Ha Pa3IUYHBIX YPOBHAX), PYKH 3a TOJIOBOMA,
IBUKEHHE HOraMu. To ke CTOS CIUHOW K CTEHE NBIDKEHUE MpaBoil (JeBoif) Horoil. Ilepemaum
HAOMBHOTO MsUa B TOJIOKCHHH JIeKa Ha KMBOTE, HA CIUHE, CHJS, CTOS, MHOTOKpPAaTHBIE OpOCKU
HaOWBHOTO Msi4a IBYMsI HOTaMH BIIEPE]I, BIIEPEI-BBEPX, MPSIMO-BBEPX.

J1s1 3JIEKTHBHOT0 Kypca «A3po0ouKa

Krnaccuueckas aspoOuka

ba3zoBbie 31eMeHTHl 0€3 cMeHBl JUAUpYIoNield HOTH (YHUIaTepaibHble); 0a30BbIE JIEMEHTHI
CO CMEHOW Juaupyromeid Horu (OmiarepanbHBIC); COYETAHHE MApIIEBBIX M CHHKOTHPOBAHHBIX
JJIEMEHTOB; COYETaHHE MAapIIEBbIX W JU(PTOBBIX DJIEMEHTOB; JABIKEHHUS PYKaMH; BBIMOJTHEHHE
YOpaXHEHUH U KOMIUIEKCOB 0€3 MY3bIKaIhbHOTO U C MY3BIKAJIILHBIM COMPOBOXKICHHUEM; COCTABICHUE
CaMOCTOSITEJIbHBIX KOMIUIEKCOB U TI0100p MY3bIKH C YYETOM MHTEHCUBHOCTH M PUTMA.

Cren-aspoOuka

bazoBble a1eMeHThl 6€3 CMEHBI JTHIMPYIOLIeH HOTU (YHUIIaTepalbHbIE); 0a30BbIE AIEMEHTHI
CO CMEHOW Nuaupyromeid Horu (OuiaTepanbHbIe); COYETAHHE MAapIIEBBIX U CHHKOIHMPOBAHHBIX
JJICMEHTOB; COYETAaHWE MAapIIEBBIX W JTUPTOBBIX JJIEMEHTOB; JBIDKCHUS PYKAMH; BBIMIOTHCHUE
YIPOKHEHUH W KOMIUIEKCOB C MY3BIKAJIBHBIM M 0€3 MY3bIKaJIbHOTO COMPOBOXKJICHUS,; COCTaBJICHUE
CaMOCTOSITENIbHBIX KOMIUIEKCOB U TTOJI00OP MY3bIKH C yU4€TOM MHTEHCUBHOCTH U PUTMA.

OyHKIMOHAIbHAS TPEHUPOBKA

BreimonHsaTe  o0miepa3BUBAIONIME  YIPAXKHEHUS I MBI  BEPXHUX KOHEYHOCTEM:
MOAHUMAHUE W OMYyCKaHUE PYK — BMHEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTOBBIC JIBIKCHHSI B PA3TMUHBIX
IUIOCKOCTSIX, CrHOaHuWe M pasrubaHue W3 Pa3IMYHBIX HMCXOJHBIX MOJIOKCHUN; NJIs TYyJOBHUINA —
MOBOPOTHI, HAKJIOHBI M3 PA3IMYHBIX MCXOJHBIX MMOJIOXKEHUM; AJsi MBI HUKHUX KOHEYHOCTEH —
crubaHne W pasrubaHue HOT B KOJIGHHBIX M TOJIGHOCTOIHBIX CyCTaBaX, MaXOBbIE€ JIBHXKCHMSI,
KpYTOBBI€ JIBIDKCHHSI B TOJIGHOCTOITHBIX M Ta300€IPEHHOM CyCTaBax. BBITIONIHEHHE yNpaKHEHUS W3
NErKOM AaTNeTHUKU MJisi BOCIHMTAHUS BBIHOCIMBOCTH UM PA3BUTHUA KOOpAWHAIIMM — XoJb0a C
U3MEHEHUEM CKOPOCTH U JUTMHHBI I1ara; pa3InyHbIe BHJIbI X0Ib0BI (HAa HOCKAX; BEICOKUM, IEPEKaTOM
C MATKA HA HOCOK; MPYKUHHUCTBIM IIIaroM; C IMOACKOKaMH, ¢ UMHUTAI[UEH MepelaruBaHus 4epe3
Oapbephbl), UepeoBaHue X0Ap0bI 1 Oera. ber ¢ n3MeHeHneM CKOpPOCTH M HAIIpaBJICHUS JIBYKCHHS 10
CUTHaJy MpernojaBaTeis, CIUHOW BHepEl, MPUCTABHBIMU IIaraMy, YeTHOUYHBIM Oer. BhImonHATH

YHOpaXxHCHUA Jid PasBUTHA PABHOBCCHA, THOKOCTH U JIOBKOCTH. BBIMOIHATE YHOpaXxHCHUS Ha
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pa3BuTHE CWIBl (CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH), Ha MBIIIIBl HIDKHUX W BEPXHUX KOHEYHOCTEH
(omHOCYCTaBHBIE W MHOTOCYCTaBHBIC); Ha TPYIIBI MBI TYJOBHUINA (CIUHBI, TPYAH, >KABOTA,
ATOJIUI) C UCTIOJIB30BAaHUEM COIIPOTUBIICHHUS COOCTBEHHOTO Beca, TaHTeNel, MeJ00JIOB, B pa3TUYHbIX
UCXOJIHBIX TIOJIOKEHHUAX — CTOS, CUMS, JIe)Ka. BBIMONHATS KOMIUIEKCHl U KOMOMHAIIUH YIIPa)KHEHUN —
NpUCENaHUs U )KUMBI, CTOSI, BBl M KHUMBbI, CTOSI, HAKJIOHBI U TATH B HAKJIOHE M CTOS; BHIXOJBI B
yIOOpBI: yHOp TpPHUCEB, YHOp JEXa; MNepeMelleHHus H3 MoyokeHus ynop néxa. CocraBieHHE
KOMIUIEKCOB Y KOMOMHAIIUN U3 U3YYCHHBIX YIPAKHEHHI.

Xopeorpaguueckas HOArOTOBKA

TaHleBaNbHBIE IIarW, OCHOBHBIE JJIEMEHTHl TaHIEBAJIBHBIX JBWKEHHH. CoenvHeHHE U
JEMOHCTpALIMS JIEMEHTOB KJIACCUYECKOW a’pOOMKH U 3JIEMEHTOB aKpOOaTHKH B KOMIIO3UIMH 0]
MY3BIKaJIbHOE COMPOBOXKIEHUE U 0€3 Hero.

[TonroToBka K moka3aTeabHbIM BBICTYIUICHUSM

[lonbop ynpakHEeHWI B IOKa3aTelIbHbIE BBICTYIJICHUS, CaMOCTOSITEIbHBIE PpEryJIsIpHbIE
TPEHUPOBKHU; TMOA00P MY3BIKAJIBHBIX TPOU3BEACHUN ((hparMeHTOB);, COCTABJICHHE KOMOWHAIUI
yOpaXHEHHUH 1O/ My3bIKaTbHOE COIIPOBOXKICHHUE.

[IpuknaaHO-OpUEHTUPOBAHHAS MTOATOTOBKA

[IpuknagHO-OpUEHTHPOBAHHBIE YNPAXKHEHHUs] W3 PA3IUYHBIX BUAOB JIETKOW AaTJICTHKU:
MeTaHHe B 1eJIb U Ha JaJbHOCTh, PA3HOBUAHOCTU Oera; u3 TMMHACTUKU C 3JI€MEHTaMU aKpOOaTHKH:
nepeKarThbl, KyBBIPKH, JIa3aHHe, Mepefia3zaHue, MPbDKKH, MPEoJoJIeHHE MPEeNsATCTBUM; U3 CIIOPTUBHBIX
UTP: OPUEHTHPOBAHUE B MMPOCTPAHCTBE, PA3TUYHBIC IEPEMEILICHHS.

CrnenmanbHas (puzndeckas moJAroToBKa

. Knaccuueckas aspoOuka: BIMOTHEHHE 0a30BBIX MIAroB (3JIEMEHTOB) O€3 CMEHBI U CO
CMEHOM JTHIUPYIOLIEH HOTH, TBUKEHHS pyKaMU, POCTEUIIINE KOMITJICKCHI U

KOMOMHAIMKU U3 0a30BBIX MIaroB (JIEMEHTOB) MOJ MY3bIKaJbHOE M 0€3 MY3BIKaJIbHOTO
COIIPOBOKICHHUS; COUYETAHHUS MApIICBBIX M CHHKOIHMPOBAHHBIX AJIEMEHTOB (KOTOPHIE BBIMIOIHSAIOTCS
Ha pa3 U JIBa), COYETaHHE MapUIEBBIX U JUPTOBBIX JIEMEHTOB, KOMIJIEKCHl 1 KOMOMHALIUN pa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTH, THOKOCTH, KOOPAMHAIINY JBUKCHUM, CUIIBI.

. Cren a’spoOuKka: BBIIOJHEHHE 0A30BBIX IMIAroB (3JIEMEHTOB) 0€3 CMEHBI M CO CMEHOM
JUUPYIOIIEH HOTH, TBM)KEHUS pyKaMH, IPOCTEHUIINE KOMIUIEKCHI B KOMOMHAINH 13 0a30BBIX IIaroB
(37meMeHTOB) MOJ My3bIKalbHOE M 0€3 MYy3bIKaJbHOI'O CONPOBOXACHUS; COUETaHHUs MapIIEBbIX U
CUHKOTHMPOBAHHBIX 3JEMEHTOB (KOTOpBIE BBIMOIHSIOTCS Ha pa3 M JBa), COUYETAHHE MAapIIEBBIX U
TU(TOBBIX 3JIEMEHTOB, KOMIUIEKCHI M KOMOMHAIMM Ha BOCHHUTAaHUE OOIIEH BBIHOCIMBOCTH,
KOOPJIWHAIINY JABWKEHHA, CHIIBI.

. OyHKIIMOHANBHAS TPEHUPOBKA: YNMPaKHEHHSI ¥ KOMIUIEKCHI HAa MBIIIIBI BEPXHUX H

HW>KHUX KOHG‘IHOCTGIZ, YIOpa)KHCHUSA W KOMINICKCHI Ha MBIIIIbI CIIMHBI W T'PYAH, YIIPAXHCHUA U
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KOMILJIEKCHI Ha BOCIHUTAHHE OOIIEH CHJIbl, CKOPOCTHO-CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH, OOIIEH
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPAMHALIMU ABM)KEHUMN, OBICTPOTHI.

Jaist 3J1eKTUBHOTO Kypca «PyT00/n»

TexHudeckas NOAroTOBKA

[Iepensuxkenus. ber cimHoi Briepea. ber ckpectHeiMu maramu. ber nyramu. [Ipspkku: BBepx
- BIPaBO W BBEpX - BIJIEBO, TOJYKOM OAHOM HOroi c paszdera. [loBopoThI: mepecTynmaHuem Hu
npbbKKOM. OCTaHOBKHU BO BpeMst Oera BbIIaJ0M U IPBIKKOM.

Yaapsl 110 M4y HOrOW. Y Iapsl 110 IPBITAIOLIEMY U JIETSIIEMY M4y BHYTPEHHEU CTOPOHOU
CTOIIBI U CPEIHEN YaCThIO MOAbEMA. BBINIOJIHEHNE yaapa Ha TOYHOCTh: B BOPOTA, MapTeEPy.

VYaapsl Mo Ms4y TOJOBOW. YHaphel cepennHON 10a B TMPBDKKE C MecTa W ¢ paszbera 1o
JeTALIeMYy HaBCTpeuy Msdy. Y Japbl cepeIuHoH j16a 0e3 MpbhKKa ¢ MecTa U ¢ pazbera Ha TOYHOCTh: B
BOpOTra, MapTHEPY.

OcranoBka Msya. OCTaHOBKa OMYCKaloILElOCs Msda cepeauHoi noabema. OcTaHOBKa Ms4a
W3Y4YEHHBIMU CIOCOOAMM, TIOATOTABIMBAs €ro s MOCIHEAYIOIUX JAeUCTBUNH U TNPHUKPHIBAS
TYJIOBUILIEM.

Benenne wMsua. Benenue Msiua BHYTPEHHEH M BHEIIHEH 4YacTblO IOABEMA, MEHSA
HaIpaBJIEHUE JIB)KEHUS, MEKY JBUKYLIUMUCS MTApTHEPAMU, U3MEHSS CKOPOCTh MEPEABHKEHUS.

OOmannble ABMKeHHA. DUHT «yXoI» OT CONEpHUKA BBHIMAAOM (MPU aTake COIEpPHUKA
MI0Ka3aTh TYJOBHUIIEM JBMKEHHE B OJTHY CTOPOHY U PHIBKOM YHTH B CTOPOHY).

OT160p Msua. OTOOP MsYa y COTEpHHUKA TOTYKOM IIeda B IUICHO.

BOpaceiBanne Ms4a. BOpaceiBaHme Msiua W3 TOJOXKEHUS «B miare». BOpacbiBanue Msya Ha
TOYHOCTB: B HOTH WJIM HA XOJI TapTHEDPY.

TexHuka urpsl Bparaps.

OcHoBHas ctoiika. [lepenBmkenue B BopoTax 0e3 Msua B CTOPOHY CKPECTHBIM, IPUCTABHBIM
o1aroM M ckadkaMu. JIOBIISL JIETSAIIEr0 HAaBCTPEYy M HECKOJIBKO B CTOPOHY OT BpaTaps Msda Ha
BBICOTE TPY/IU M )KUBOTa 0€3 MPBIKKA U B MPBIKKE.

JloBxs. Katsimerocss 1 HU3KO JIETSIIEr0 HaBCTPEUy U HECKOJIBKO B CTOPOHY Msua 0e3 maJIeHHs
U C IIaJICHUEM.

JloB1isl BBICOKO JIETSLIETO HABCTPEUY U B CTOPOHY Msua 0€3 NMpbhIKKA U B IPbDKKE C MECTA.

OtbuBaHue MsA4a ABYMs pykKamH Oe3 MpbDKKAa W B IPbDKKE C MecTa. bpocok Msya ogHOU
PYKOI CHU3Y U M3-3a IIJIe4a HAa TOYHOCTD.

BriOuBanue Msa4a HOTOM: € 3€MJIU M C PYK Ha TOYHOCTb.

TakTHueckast moAroToBKa

NuauBuyanbHbIe JEHCTBUS C MSYOM.
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[enecooOpa3Hoe UCTIONB30BAaHUE U3YUaEMbIX TEXHUUECKHUX IIPUEMOB B UTPOBOM OOCTaHOBKE.
Omnpenenenye M MOHUMaHHUE UTPOBBIX CUTYyallM, 11€J1I€COO0pa3HbIX JUIsl BEACHHUS Ms4a, OOBOJKU
COIIEpPHUKA, TIEpeaadn Ms4a apTHEpPY.

WNnpuBuayanbHble neicTBus 6e3 Msya.

[IpaBuibHOE pACIIONOKEHHE WIPOKOB B HIpax Ha MalbIX IUIOHIAJIKAX B OIPAaHUYEHHBIX
coctaBax 3x3, 4x4. YMeHue OpHEHTHUPOBATHCSA, pearupoBaTh COOTBETCTBYIOIIMM 00pa3oM Ha
NeMCTBUS MapTHEpA U conepHHUKa. BbIOOp MOMEHTa Uil «OTKPBIBAaHUSA» C LEIbI0 MOIYy4YEHUsS Msya.
To ke U1 «3aKpbIBaHUS» CONEPHUKA.

['pymnmoBeie neicTBus.

B3anMopeiicTBue AByX WIM TpeX NapTHEPOB B Mrpax. BellonHeHWe mnepenady B HOTH
napTHepy, Ha CBOOOJHOE MECTO, Ha yjap. BrinomHeHne npocTedmx KOMOMHALMY [TPU HAYAJIBHOM,
yIJI0BOM, IITpaHOM U CBOOOTHOM yapax, BOpachIBaHUM MsA4a U3-32 OOKOBOW JIMHUM.

NuauBuyanbHbIe JEUCTBUS C MSYOM.

Hcnonb3oBanne Haubosiee palloHAIbHBIX CHOCOOOB YJIapoB MO Ms4y, BEICHHsS Msdya,
OCTaHOBOK B  3aBUCHMOCTHM OT HaIpaBJICHHs, TPACKTOPUM M CKOPOCTH Ms4a U C
MECTOPACIIONIOKEHUEM COINEPHUKOB. lIpuMeHeHue pa3auuHbBIX BUAOB OOBOJAKM (C H3MEHEHHEM
HaIpaBJIEHUs JBMKEHNUS) B 3aBUCUMOCTH OT UIPOBOM CUTYaIIHH.

NunuBunyansHbIC eicTBUS 0€3 MsYa.

[IpaBuiibHOE PacoOIOKEHUE UTPOKOB HAa MAJIBIX IUIOMIAJKaX B OIPaHUYECHHBIX COCTaBax 4x4,
5x5, 6x6 — mpu arake. BpimonHeHMe HamaJalOIIMMU UTPOBBIX (yHKIMHA. BbipaboTka ymeHus
OpPUEHTHPOBATHCS, pearupoBaTh COOTBETCTBYIOIIMM 00pa3oM Ha IlapTHepa u conepHuKa.

['pynmoBeie nericTBUs.

TouyHOe U cBOEBpEMEHHOE BBHINIOJIHEHUE NIEepeaad B HOTH MapTHEpY, Ha CBOOOHOE MECTO, Ha
ynap, B3aUMOJCUCTBHE ABYX, TPEX MapTHEPOB IPH BBINOJHEHUU MPOCTEHIINX KOMOHMHAIUI mpu
HAyYaJIbHOM, YTJIOBOM, IITPadHBIX yAapaX, BBIOpaChIBaHUH MsYa.

TakTrka 3aIATEI

WHuBuayanbHble NEHCTBUS.

[IpaBuiIBHOE PACIIONIOKEHNE UTPOKOB HA MajbIX IUIOLIAJKAaX B OIPAHUYEHHBIX COCTaBax IpHU
o0opoHe. BrimomHeHne 3alUTHUKAMH UTPOBBIX (DYHKIMA, PaBUIBHOM MO3UIMH MO OTHOIIECHHUIO K
MOAONIEYHOMY HWIPOKY HalaJarolled KOMaHJIbl M MPOTHBOJACHCTBHE IIOJIYYEHUIO WM MsYa.
BrimonHenue «3akpbIBaHMs» NPOTUBHUKA. VICHonb30BaHME HM3ydaeMbIX MPUEMOB OTOOpa Ms4a B
UTPOBOI 0OCTaHOBKE.

['pymnmoBeie neicTBus.

Br16op Hanbonee panroHaaIbHOM MO3UITMKA UTPOKOB TIPH aTake MPOTHUBHUKA (JIAaHTOM U Yepe3
neHtp. CrpaxoBka MapTHEpa, BCTYHAIOIIEro B €IMHOOOPCTBO C comepHUKOM. OpraHuzanus U

MMOCTPOCHUC KCTCHKU. KOM6I/IHaI_II/II/I C Y4aCTHCM BpaTaps.
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TakTuka BpaTtaps

Bo160op npaBuibHOM MO3ULIMK B BOPOTax MpU yAapax MO BOPOTaM B 3aBUCHUMOCTH OT «yrja
yaapa». Po3bIrpeil ynapa oT BOPOT, BBEIEHUE Ms4a B UIPY IOCIIE JIOBIU OTKPBIBIIEMYCS TAPTHEPY.
Br160p npaBuiIbHOM MO3UIMK TIPU YTIIOBOM, IITPadHOM U CBOOOJHOM yAapax BOJIU3U CBOUX BOPOT.

HHTterpanbHas noaAroToBKa

UYepenoBanne ynpaxHeHUH MOATOTOBUTEIBHBIX, MOABOAAIIMX MO0 TEXHUKE. YTIPAKHEHUE IS
pa3BUTHA (U3UUECKUX KAa4eCTB B PAMKAX CTPYKTYpbl TEXHHYECKHX NpHeMoB. Ilepexirouenue npu
BBIIIOJIHEHUH TAKTUYECKUX JIEUCTBUM B HANIAJCHUU U 3allUTE.

DyHKIMOHAIbHAS TPEHUPOBKA

BoimonHsATe  00OLIepa3BUBAIOIIME  YOPAXXHEHHWS JUIS MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEH:
IIOJTHUMAHUE U ONyCKaHWE PYK — BIEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYIOBbIE ABM)KCHUS B Pa3IMUHBIX
IUIOCKOCTSIX, CrM0aHMe M pa3rubaHue W3 pa3IMYHBIX HCXOJHBIX IOJIOKEHU; I TyJIOBUINA —
IIOBOPOTHI, HAKJIOHBI M3 Pa3JIMYHBIX MCXOAHBIX IOJIOKEHWH; I MBI HUKHUX KOHEYHOCTEH —
crubaHue W pa3rubaHue HOT B KOJEHHBIX M TOJEHOCTOINHBIX CyCTaBaX, MaxoOBble IBUKEHHUS,
KPYTOBbI€ BM)KEHHUS! B TOJIGHOCTOIIHBIX M Ta300€JpEHHOM CycTaBaX. BbImosiHeHHe ynpakXHEHUs U3
JAETKOM aTNETHKH JUIi BOCIUTAHUS BBIHOCIMBOCTH W pa3BUTHS KOOpAMHAIMM — XoabOa ¢
U3MEHEHHEM CKOPOCTH M JUTMHHBI I1ara; pa3iudHbIe BUBI X0AbOBI (Ha HOCKAX; BRICOKHM, TIEPEKAaTOM
C NATKA HA HOCOK; NMPYKMHHUCTBIM IIAroM; C IMOACKOKaMH, ¢ MMHUTAIMEH MepeluaruBaHus 4epes
Oapbepsl), yepeioBaHue X0b0bI U Oera. ber ¢ n3MeHeHreM CKOPOCTH M HAINpaBJICHUs ABMKEHUS 110
CHUTHAJTy MpEeToiaBaTelis, CIMHON BIEpE, MPUCTABHBIMH IIaraMH, YeTHOUYHBIH Oer.

Hrposas noaroroska

[TonGop copeBHOBATENbHBIX YIPa)KHEHUH, CaMOCTOSITENIbHBIE PEryJsipHbIE TPEHUPOBKH;
y4acTue B COPEBHOBAHMSIX.

[IpukitagHO-OpUEHTUPOBAHHAS TIOATOTOBKA

[IpuKiafHO-OPUEHTUPOBAHHBIE YIPAXHEHUS U3 PA3JIMYHBIX BHJOB JIETKOM AaTJIETUKHU:
MeTaHHe B 1eJIb U Ha JaJbHOCTh, PA3HOBUAHOCTU Oera; u3 TMMHACTUKU C 3JI€MEHTaMU aKpOOaTHKH:
IIEpEKaThl, KyBBIPKH, JIa3aHHE, NEpesla3aHue, NPbDKKH, IPEOJOJIEHUE NPEMATCTBUI; U3 CIIOPTUBHBIX
UTp: OPUEHTUPOBAHUE B IIPOCTPAHCTBE, PA3JIMYHBIC [IEPEMEILLECHUS

CrnenmanbHas (puzndeckas MoJAroToBKa

Pa3Butue criennanbHON OBICTPOTHI

Ilo 3puTensHOMY CHTHally pPhIBKH C MECTa C MaKCUMaJIbHON CKOpPOCThIO Ha oTpe3kax (5,10,15
U T.4.) 10 50 M, C IOCTOSHHBIM M3MEHEHHUEM JUIMHBI OTPE3KOB M3 HUCXOIHBIX IOJIO)KEHUM: CTOMKa
¢yrbommcTa nuoM, OOKOM M CIHHOM K CTapTOBOW JIMHHM; CHIIS, J€Ka HA CIIUHE M Ha XKHBOTE B
Pa3JINYHBIX MTOJIOKEHUSAX K CTAPTOBOW JIMHUU; TO K€, HO MEPEMEIIEHNE TPUCTABHBIMU IIaraMH.

CrapToBBIE PBIBKM C MS4OM, B COPEBHOBAaHHUAX C IApTHEPOM, BIOTOHKY 3a IMapTHEPOM,

BJIOTOHKY 3a JICTAIIHUM MAYO0M, B COPCBHOBAHUAX C ITAPTHCPOM.
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ber ¢ ocraHoBKamMH ¥ ¢ pe3KUM H3MEHEHUEM HarpaBieHus. «YemHounblil Oer» Ha 5,8 u 10 M
(c obmum mpoberanrem 3a oaHy MONBITKY 50-100 M). «YenHOouHBIM Oer», OTpe3KH MPOOETaroTCs
JMIIOM, CIMHOM BIIepe],, MpPaBbIM, JIEBBIM OOKOM, NPUCTaBHbIMM HiaramMu. To ke ¢ HaOUBHBIMHU
MsS4aMU B pykax (BecoM oT 3 10 6 kr) ber ¢ m3MeHeHHEM CKOPOCTH M Croco0a NepeBHKEHHS B
3aBUCHUMOCTH OT 3pUTEIBHOTO CUTHAJIA.

ber B KOJOHHY MO OJHOMY — IO TOCTOSHHO MEHSIOUIEMYCS 3pUTEIbHOMY CHTHAILY
BBINOJIHACTCS ONpEAETICHHOE 3a/laHKe: YCKOPEHHE, OCTAaHOBKA, U3MEHEHUE HAIpaBlIeHUsI U crocola
NEPEABIKEHNSI, TTOBOPOT Ha 3600 — NpBDKKOM BBEpX, MMMTALUs Iepenadd U T.4. To ke, HO
3aHMMAIOLIMECS IEPEABUTAIOTCS B Mapax, TPOMKaX OT JULIEBOU 0 JTULEBOM JIMHUM.

VYrpakHeHus A1 BOCIHUTaHUS CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KaueCTB

OnuHOYHBIE W CEPHIHBIC TMPBDKKH, TOJTYKOM JBYMS M OJHOM HOTOH (MpaBoM, JIEBOWH), C
JOCTaBaHUEM OJHOM M JBYMs pyKaMH TIOJBEIICHHBIX IPEAMETOB (CETKH, IIUTa, KOJBILA).
BrImpeIruBanus U3 UCXOIHOTO TMOJIOKEHHSI CTOSI TOTYKOBOM HOTOM Ha orope 50-60 cm kak 6e3, Tak u
¢ paznuuHbIMU oTsiromenusiMu (10-20 kr). [loanpeiruBanue Ha MecTe B IME C IECKOM Kak Ha OJHOM,
TaK M Ha JBYyX HOrax, mo 5-8 oTrainkuBaHuil B cepuM. [IppDKKM 1O HAKIOHHOM IUIOCKOCTH
BBIMOJIHSAIOTCSL HAa JABYX M OJHOW Hore (IpaBoil, J€BOH) MOJ TOpy M C TOpbl, OTTAJIKUBAHUE
MakcUManbHO ObIcTpoe. IIpbDKKHM MO CTyNmeHbKaM C MaKCHUMallbHOM CKOpocThi0. PazHooOpa3Hble
MPBDKKU cO cKkakalkoi. [IpplkKH ¢ MecTa BHepea-BBEpX, Ha3al-BBEPX, BIIPaBO- BBEPX, BIEBO-BBEPX,
OTTaJIKUBAsICh OJHOM U JBYMs HOT'aMH, TO K€, HO C IIPEOIOJICHUEM TIPEIATCTBUS.

YrpaykHeHus A pa3BUTHS CIIELMAIbHON BBIHOCIMBOCTH

beroBeie, NPBIKKOBBIE, CKOPOCTHO-CUJIOBBIE M CHEIHAJIbHBIE LUKIMYECKHE YIPaKHEHUS,
HCIOJIb30BaHHBIE B PEKHMME BBICOKOW MHTEHCHUBHOCTH. MHOTOKpPAaTHO MOBTOPSEMBIE M CHELHUAIBHO
OpPraHU30BaHHbIE YIPAXKHEHHSI B TEXHUKE U TAKTUKE UTPbI (OCOOEHHO B IPECCHHTE U CTPEMUTEIBHOM
HAalaJIeHUN ), UTPOBBIC YIPAXKHEHUS 2%2, 3X3, MBYCTOPOHHSS TPEHUPOBOYHASI UTPa, MPOJUICHHAS Ha
5-10 munyT. Jig BOCIHUTaHUS CIEUMAIbHONW BBIHOCIMBOCTH B COCTOSHUM 3SMOLIMOHAJIBHOTO
HaIpsDKEHUS U YTOMIIEHHUS! UCTIOJIB3YIOTCS YIIPaXKHEHUSI BHICOKOW MHTEHCUBHOCTH.

VYnpaxHeHus Uil pa3BUTHA cieliuUIecKoi KOOpIuHALUU

OcraHoBKa M Tepenada Msya BO BpeMsi XOAbObI, Oera, MPhDKKOB 4epe3 TMMHACTHYECKYIO
CKaMelKy, NepenphIruBaHus Yepe3 MPEMsITCTBUSI, BO BPEMSI MIPBIKKOB Yepe3 KPYTSILIYIOCS CKaKaJKy,
MocJjie MOBOPOTOB, YCKOPEHHUS! KYBBIPKOB. YIpaKHEHHs C mepenadeid Msya (Msiueil) B CTEHY:
OCTaHOBKAa Ms4a IIOCIE IIOBOPOTA, IOCJIE NPEOJOJICHUS MPEMATCTBHSA, II0CIE JOIOJIHUTEIbHON
OCTaHOBKM W TI€pefaydd, IOCIE€ CMEHbl MECT C IMapTHEPOM, CTOSILUM CIpaBa WIH CJIEBa, IOCIE
npboKKa yepe3 M4y ¢ noBoporoM Ha 180°(360°). OcraHoBKa MsUeH, NETSAIIMX W3 PA3ITUYHBIX
HampaBJIEHUH, C MOCIEAYIOIUM YyJIapoM B JBIKYIIYIOCS IElb. YTPaXXHEHHs C BbHIIOJHEHHEM
KyBBIPKOB, OCTaHOBKAa M I€pe/aya Ms4a BBIIOJHSIOTCSA 0 KyBBIPKA, IOCJIE PBIBKA M Cpa3y IOCIe

KyBBbIpKa. To KC, HO C IMOCICAOBATCIBHBIM BBIIIOJIHCHUCM HCCKOJIBKHUX KYBBIPKOB IIOAPAI,
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YepenyIolMXcsl ¢ MepeJadyaMu Msiya Ha ypoBHE rpyau npu Oere. To ke, HO IMOCJIE€ OCTAaHOBKH
clenyeT yaap B 1ielib: a) B JABIKEHUU; 0) B MpbDKKE; B) ¢ noOuBanueM. JleiicTBusa ¢ MsdoM B (aze
moJjieTa IMOCNe OTTAJIKUBAaHUS OT TMMHACTHMYECKOTO MOCTHKAa WM aKpoOaTHYeCKOTro TpaMIUIMHA
(ocTaHOBKa W Tepesada, mepeaada Mmocie Mpomycka 3a CIMHOW WM TMOJ HOTOH, C BBITIOJHEHUEM
pa3BopoTa € MOCIAEAYIOIIEH OCTAHOBKOM). TO K€, HO C TIOCTOSIHHOM OCTaHOBKOW Msi4a OT MapTHEPOB,
CTOSIIMX B pa3MnuHbIX MecTax. [lepemaum Msua Ha OBICTPOTY, TOYHOCTH M TPABUIBHOCTH IO
OTHOIIICHHUIO K BBIMOJIHEHUIO 3a/laHus (MepeaaTh M4 TOMY WK APYyromy MapTHEPY B 3aBUCHMOCTHU
OT TOTO, KTO Mepelad M4 WM B KAKOM MOPSAKE CTOST MapTHEPHI U T.I.), IPU 3TOM IMOCTOSIHHO
MEHSTh BBIOOp JEeHCTBUS Ha (OHE BECTUOYISPHBIX pa3IpakCHUM: IMOCIe PhIBKA (JUIOM, CITHHOM
BIIEpET), TTOCIIE KYBBIPKA, MOCJIE TIPhDKKA B pa3BopoTe, Ha 360°. KoMOMHUpOBaHHBIC YITPAXKHEHHS C
NpbDKKAMH, pPBIBKAMH, KyBBIPDKAMH, MEpPENPHITMBAHUEM, HANPBITUBAHUEM, CIPBITMBAHUEM B
COUYETaHWH C MpueMaMu ¢ GyTOOTBLHBIM MSIUOM U C MSYaMHU-pa3HoBecaMu (Mepeada, yaap B 1efb,, a
TaK)K€ MaHUMYJIALMK C MsT4OoM B (paze mosera). OCHOBHBIM 37€Ch SIBIIICTCS YMEHHE KOOPJIUHUPOBAThH
JIBOKEHUSA, COXPAHATH TEMII MPH PA3IUYHBIX COYETAHUSX, TOYHO BBINOJHATH BCE MPHUEMBI B
MaKCHUMalbHO OBICTPOM TEMIIE, a TAaK)K€ TOYHO W MPABUIHHO BBINNOJHATH KOHEYHOE ACHCTBHE MpHU
HEOJTHOPOJIHOM BBIOOpE PEeIICHHS.

VrpaxHeHus: sl pa3BUTHS KaueCTB, HEOOXOIUMBIX MPHU BBHIMOJHEHUN OCTAHOBKH, Mepeaadn
U yJapa Ms4da

W3 ymopa cTost y cTeHBl OJHOBPEMEHHOE U MOMEepeMeHHOe CrubaHue B JTyde3amsCTHBIX
cycraBax (JIaJJOHM pacrojaraloTcs Ha CTEHE MallbllaMU BBEPX, B CTOPOHBI, BHU3, TAJIbIIBI BMECTE WU
paccTaBlieHbl, PACCTOSIHUE MEXIYy CTEHON M MTPOKOM TMOCTENEHHO yBelnuuBaetcs). OTTalKMBaHUE
JAOHSIMH U TaJblIaMH OT CTEHBI JBYMSI PyKaMH OJIHOBPEMEHHO M IMONEPEMEHHO MPAaBOM U JIEBOM
pykoil. B ymope inexa OTTaJlKMBaHWE OT TOJa JAJOHSIMU W HOCKAMHM HOT JBYMsI pyKamu
OJTHOBPEMEHHO M TIOTIEPEMEHHO TPaBOM M JIEBOH pyKoH (HOroii), OTTaTKUBaHHME OT ToNa C
MOCJIETYIOIMMHU XJIOTIKAMU pyKaMu mepejl coOoil. B ymope nexa nepeABuKeHUE Ha HOrax BIIPaBO
(B7EBO) MO Kpyry, pyku Ha mecte. To e, HO TEpeIBI)KCHHE BIPABO W BJIEBO, OJHOBPEMEHHO
BBITNIOJIHSISI «MPUCTAaBHBIE IIAarw» pykKamMu W Horamu. M3 ymopa nexa nepeaBuKeHus Mo Kpyry,
OTTaJKUBASCh JAJOHIMHU (TaIbIlaMH), IPH STOM HOCKH HOT Ha MecTte. M3 ymopa nexa mnepeBiKeHne
BIIPABO, BJICBO, OJHOBPEMEHHO OTTAJKUBAsCh CTYMHSIMH. YTPaXHEHUs JII HOT C HAOMBHBIMH
MsSiYaMH, OCIAHJIECPOM. YTPAKHEHHS C PE3WHOBBIMHU amopTm3aTtopamu. CTos JHIIOM K
TUMHACTUYECKOM CTEHKE (aMOpPTU3aTOpPhl YKPEIUIEHBI Ha Pa3IUYHBIX YPOBHAX), PYKH 3a TOJIOBOIA,
IBUKEHHE HOraMu. To ke CTOS CIUHOW K CTEHE NBIDKEHUE MpaBoil (JeBoif) Horoil. Ilepemaum
HAOMBHOTO MsUa B TOJIOKCHHH JIeXKa Ha KMBOTE, HA CIUHE, CHJS, CTOS, MHOTOKpAaTHBIE OpOCKU

HaOMBHOTO Ms4Ya ABYMs HOTaMU BIIEPEA, BIICPCA-BBCPX, MMPAMO-BBEPX.
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Teoperuyeckuii pa3aen

Tewma 1. ®uznueckass KyJbTypa B OOLIEKYJIbTypHON U

npo¢eCCHOHAIBHON TOATOTOBKE 00YYarOLIMXCS.

Tema 2. ConanbHble 1 OMOIOTHYECKUE OCHOBBI (PU3MUECKO KynbTyphl. Tema 3. 310poBbIii
o0pa3 U CTUJIb )KU3HHU 00yYaroIIuXxcsl.

Tewma 4. O0mas ¢pu3uvecKkas v CopTUBHAS TTOJATOTOBKA 00YyJarOITHUXCSI.

Tema 5. MeTtoauuyeckre OCHOBBI CaMOCTOSITENbHBIX 3aHATHH (U3MUECKUMH YIPaXXKHEHUSMHU.

Tema 6. IIpodeccuonansHo-npuknagnas puzndeckas noaroroska (IIIDIT) obyuaronuxcs.

4. MarepuaJibl TeKyLIero KOHTPOJIsl YCIIeBAeMOCTH 00y4al0IIUXCH.

4.1. ®opMbl M MeETOABI TeKYLIEr0 KOHTPOJSA YCHEBAEMOCTH OOYYAIOIIHMXCH H

NMPOMEKYTOYHOM aTTeCTALUMN

B xonme peanmuzanmu momayns K.M. 01 «®Dusnueckas KyabTypa W CHOPT» HCHOJIB3YIOTCS

CJICAYIOMIE ME€TOAbI TEKYIIEr0 KOHTPOJIA YCIICBACMOCTHU 06yqa}0mnxc;1:

MeTtonsl TEKYLIero
Ne i/ HanmenoBanue TeM (pa3aesioB)
KOHTPOJISl YCIIeBaeMOCTH
Tema 1 ATtnerndeckas THMHACTHUKA Crada HOpMaTHBOB
Tema 2 Backer6on Cnava HOpMAaTHBOB
Tema 3 BoeiiGon Cnaya HOpMaTHBOB
Tema 4 Jlerkast amieTHKa Cnaua HOpMaTHUBOB
Tema 5 ®uTHEC-a9pOOUKa Cnaya HOpMaTUBOB
Tema 6 DyT60m Cnaua HOpMaTUBOB
Tema 7 Teopust pu3MuecKon KyIbTypbl Tect

4.2. TunoBble MaTepHAJIbI TEKYLIEI0 KOHTPOJISI YCIIEBAeMOCTH 00YYAIOIINXCS

Teopernuecknii pasnena (tecrupoBanue B C10)
Tema 1. ®usnyeckas KyJabTypa B OOLIEKYJIbTYPHOH H  NpOo(ecCHOHATBHOW IMOJIrOTOBKE
o0yyJaromuxcs.
Tema 2. ConnanbHO-OMOIOTHYECKHE OCHOBBI (PU3NYECKON KYIBTYPHI.
Tema 3. O0medu3nyeckas U CIOPTUBHAS MMOATOTOBKA B CUCTEME (PU3NYECKOTO BOCITUTAHUS.
Tema 4. OcobeHHOCTH 3aHATUI M30paHHBIM BUJIOM CIIOpTA.
Tema 5. Metoanueckue OCHOBBI CAaMOCTOSATENBHBIX 3aHATHI (U3NIECKUMU YIIPAKHEHUSIMHU.

Tema 6. TlpodeccnonanpsHo-nipukiIaaaas ¢puzndeckas nmoaroropka (IIIDIT) oOyuarormuxcs.
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TecTupoBaHUEe TeOpPeTUYECKOI MOATOTOBJIEHHOCTH
Tema 1
duznyeckasi KyJbTypa B 001IeKYJIbTYPHOIH U NPO¢eCcCHOHAIBbHOM NMOAT0TOBKE 00yYAOIINXCS

1. Ilox pusnueckoit KyapTypoil TOHUMAETCS:

a) MeIarOrMYecKHii mporece no (pU3N4ecKkoMy COBEPIIEHCTBOBAHHIO YEIOBEKA
b) peryJsipHble 3aHATUS PU3MUECKUMHU YIPAXXKHEHUSIMH, 3aKaIMBaHUE OpraHu3Ma
C) 4acTh KyJbTYpbI OOILIECTBA, HalpaBJIeHHAast HA (U3NUECKOE U JYXOBHOE Pa3BUTHE YEIOBEKa

2. Kakoe u3 noHATH SBIsCTCS HAM00JIee EeMKHM (BKJIIO‘-IaIOH_II/IM BCC OCTaJ'ILHBIe)Z

a) cropT
b) cuctemMa (PU3NIECKOTO BOCITUTAHUS
c) (dbu3uYecKas KyJabTypa

3. Conepkanue y4eOHOTO mporecca mo (GU3MYECKOMY BOCIHUTAHUIO BKJIIOYAET B CeOs CIEMyIOIINe

(bopMBI 3aHATHIA:

a) y4eOHO-TIPAKTUICCKUEC 3aHATHUS

b) 3aHATHS B CIOPTUBHBIX CEKIMAX

C) MaccoBbI€ (PU3KYJIbTYpHO-03/10POBUTEIbHbIE U CIIOPTUBHBIE MEPOTIPHUSTUS
d) BCE BBIIICTIEPEYHCIICHHBIE (POPMBI

4. Ilemarormueckuii mpoliecc, HaMpaBJICHHBIM Ha (QOPMHUPOBAHUE 3I0POBOrO, (PUIUUYECKH

COBCPHICHHOI'O, COONUAJIbBHO dKTUBHOT'O U MOPAJIbHO CTOMKOTO noapacTaromero ImoKoOJCHUA, 3TO:

a) du3HyecKoe pa3BUTHE
b) (bu3HYeCKOe BOCITUTAHHE
c) ¢buznueckas KyiabTypa

5. Uto ABNsETCS OCHOBHBIM CPEICTBOM (DU3UYECKOM KYIBTYPHI:

a) ¢du3HyecKoe ynpaKHEHUE
b) dbusnueckas KyiabTypa
C) CHOPT

6. I[BI/IFaTeJ'ILHaH pea6I/IJ'H/ITaI_II/IH — 9TO.

a) nporecc (GU3MUECKUX YIPAKHEHUN TSI KOMIICHCAIIUYA BPEMEHHO YTPAueHHBIX JBUTATEIHHBIX
CIOCOOHOCTEM

b) MpoIiece sl Pa3BUTHSI (PU3MUECKUX CIIOCOOHOCTEN

c) nporiecc (U3NIECKOTO COBEPIICHCTBOBAHHUS TEIIECHOTO MPEOOpa30BaHHS YSIOBEKA

7. duznueckas pekpeanus — 3To:

a) BUJ (pu3HUecKOr KyJIbTYPHI JJIs1 CIIOPTUBHOM EATEILHOCTH
b) BUJ GU3NYECKON KYJIbTYPHI JJI1 aKTUBHOTO OTJbIXA
C) BUJ (pu3nyecKoit KyJabTypbl s TPYAOBOM U OBITOBON AEATENbHOCTH
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Tema 2
CounanbHO-0M010rHYeCKHe OCHOBBI GU3HYECKOH KYJIbTYPbI

1. 'ybuaThie KOCTH — 3TO:

a) peOpa, TpyIrHa, TO3BOHKH
b) KOCTH uepera, Ta3a, osICOB KOHEYHOCTEH
c) OCHOBaHUE yepena

2. YMeHbIIeHHE HaIPsAKCHUS MBIIICYHBIX BOJIOKOH, COCTABJIAIOIINUX MBIIIIY — 9TO:

a) paccialiieHue MBbIIIIIT
b) YBEITHMUYEHUE MACCHI MBITIIII
c) COKpAIllEHHE MBIIICYHBIX BOJOKOH

3. TpancriopTHas GyHKIUS KPOBEHOCHOU CUCTEMBI:

a) OCYIIECTBISICT TYMOPAJIbHYIO PETYJIALUI0 GYHKIUI OpraHu3ma
b) MIEPEHOCUT K TKaHSIM TeJla MUTAaTEIbHbIE BEIIECTBA U KUCIOPO.
c) 3alUIIAEeT OPraHU3M OT BPEIHBIX BEUIECTB U HHOPOJHBIX TEI

4. AptepuanbHasi KpOBb MTOCTyMas B a0PTY:

a) OTJAeT YIIIEKUCIOTY U MPOIYKTHl MeTabonmn3ma
b) OTJAeT KUCIIOPOJI U MTUTATEIHHBIC BENIECTBA
c) 3a0upaeT KUCIOPO] ¥ MUTATEIIbHBIC BEIECTB

5. lprxaTenpHbIH 00bEM — 3TO:

a) 9TO KOJUYCCTBO BO3AyXa NPOXOAAIIUC YCPE3 JICTKUC MTPU OAHOM AbIXAaTCIILHOM IUKIIC

b) MAaKCUMaJIbHOC KOJIMYECTBO BO3AYyXad, KOTOPOC YCIOBCK MOXKET BBIAOXHYTH ITOCJIC IMOJIHOTO
BIOXa

C) KOJINYCCTBO ABIXAaTCIBbHBIX TUKIIOB B 1 MUHYTY

6. KymynsaTuBHas ajanranus — 9T0:
a) CPOYHBIE TPUCTIOCOOUTENIbHBIE U3MEHEHHS], BOZHUKAIOIIME ITPH HEMOCPEICTBEHHOM BHEIIHEM

BO3/ICHCTBUM U MCYE3AIOT IPU yCTPAHEHUH 0OCTOSTEILCTB

b) IPUCHIOCOOUTENBHBIE M3MEHEHHs, BO3HHMKAIOIIME NPU PETYJISPHOM IMOBTOPEHUH BHEIIHUX
BO3JICUCTBUI
c) CIIOCOOHOCTh ~ OTBEYaTh HA  BHEIIHME BO3ACWUCTBUSA, KOTOPbIE HE  IPEBBIMIAIOT

(U3HOTOTUYECKUX BO3ZMOKHOCTEH

7. Haubonee GiaronpusiTHOE BpeMsi CyTOK JIJIsi TPEHUPOBOK:

a) yTpEHHEE BpeMs CYTOK ¢ 8 10 9 uac
b) JTHEBHOE BpeMsi CyToK ¢ 13 1o 15 vac
c) BeuepHee BpeMs CyTok ¢ 17 1o 19 wac

8. Henocratok ﬂBHFaTeHLHOﬁ AKTHBHOCTH JII-O,Z[Cﬁ Ha3bIBACTCA:

a) TUIIEPTOHUEN
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b) TUIIOIMHAMUCH
c) TUTIOTOHUEH

9. A3poOHBIN BUJT TPDEHUPOBKH Pa3BHUBACT:

a) CKOPOCTHYIO BBIHOCJIIHBOCTh

b) CKOPOCTHO-CHJIOBYIO BBIHOCITUBOCTh
c) 001y 0 BBIHOCIIMBOCTD

Tema 3

O0mepusnyeckast 1 CIOPTHBHAS NMOATOTOBKA B cMcTeMe (PM3UYeCKOr0 BOCTIMTAHUS
1. CrocobHOCTh K AMUTENBHONM H 3(PGEKTHBHON Hecnenupuyeckond AeATeNIbHOCTH YMEpEHHON

MHTCHCHUBHOCTHU C MCIIOJIB30BAHUEM BCCI'O MBIIICYHOTO aIlliapaTa Ha3bIBarOT:

a) OO0111€e¥i BEIHOCIIUBOCTBIO
b) ToTanbHON BEIHOCITUBOCTHIO
c) CnenuanbHOU BRIHOCIIMBOCTBIO

2. CIocOOHOCTB YeI0BEeKa MIPE010JIeBaTh BHEIIHEE COPOTUBICHUE UM MPOTUBOCTOSITh EMY 3a CUET

MBIIIEYHBIX YCUIINHN (HAMPSKEHUI) OTPEAesoT KaK:

a) beicTpoTa

b) ['mOKoCTh M MOABMKHOCTH B CyCTaBax
c) BrirocMBOCTH

d) MeliieuHas cusia

3. dusnyeckoe Pa3BUTHUC 3TO MPOUCCC U PC3YyJIbTAT CTAHOBJICHUSA:

a) MophodyHKITMOHATHHBIX CBOWCTB U Ka4ECTB
b) JIBUratenbHbIX YMEHHUI U HABBIKOB
c) OU3NYECKUX KauecTB

4. Kakoii u3 METOA0B HC OTHOCHUTCA K BOCIIMTAHHIO 061116171 U CIIeIHAIbHOM BBIHOCJIUBOCTH?

1. Hrposoii

2. CopeBHOBATEIbHBIN

3. Ctporo peraaMeHTUPOBAHHOTO yIPAKHEHUS
4. [Icuxoperynupyromero ynpaxHeH!s

5. CnocoOHOCTh K JIUTENbHOW W A((EKTHBHOW NEATEIBHOCTH CHEIM(PUIESCKOTO XapakTepa

OIMPECACIIAIOT KaK:

a) CrnenuanbHasi BBIHOCIUBOCTh
b) JlokanbHasi BBIHOCIUBOCTh
c) PernonanbHast BBIHOCIUBOCTh

6. IIpuHIUIT CO3HATETBLHOCTH U AKTUBHOCTH — 3TO:
a) MIPUHIIMI, CTPOSIIIINI MPOIECC HAa BOCIPUITUE OPTAHOB

b) IMOHNUMAaHUC CYITHOCTH 3aJlaHUI U aKTHUBHOE UX BBINIOJHECHHE
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c) perysipHoe 3aHATHE (PU3HUECKOH KYJIbTYpOu

7. ITpyHUMI HATJAIHOCTH — 3TO:

a) HapacTaHue 00beMa U HHTCHCUBHOCTH Harpy30K
b) y4acTHe, BO3MOKHO OOJIBIIIEr0 YMCIIO OPTaHOB UyBCTB B BOCIIPUSATHU
c) OT OCBOEHHOTO K HEOCBOEHHOMY

8. [loHsTHEe «ABUTATENbHAS AKTUBHOCTB) OTPAXkKAET:

a) HamnpaBneHHOCTh Ha peanu3anuio KOHKPETHON LEenn
b) CyMMapHO€e KOJIMYECTBO ABUKEHUN U ACUCTBUI
c) [{enecooOpa3Hbie CITIOCOOBI BHITIOTHEHHSI IBUTATEIBHBIX JICHCTBUN

9. OCHOBHBIM PE3yIbTATOM (PUZNUECKON TTOATOTOBKHU SIBJISICTCSI:

a) dusnveckasi TOTOBHOCTb
b) du3uvecKoe pa3BUTHE
c) dU3NYECKOe BOCTIUTAHUE

10. Hanmenspmreir 3¢(HEeKTUBHOCTRIO Ha BCEX ATamax OOYyYEeHHS JIBUTATCIBHBIM JICUCTBUSM HMEET

METOI;
a) [{enoCTHOTO BHITIOTHEHUS YIPAaXKHEHUS

b) PacuneHeHHO-KOHCTPYKTUBHOTI'O YIIPaKHEHUS
c) W neoMOoTOpHOrO yrnpaxHEeHUS

11. OCHOBHBIM pE3yJIbTaTOM O6y‘leHI/IH JABUT'aTCIIbHBIM ﬂeﬁCTBHHM ABJIACTCA:

a) JIBUraTeabHbIC YMEHHS U HABBIKU
b) dusnyeckas TOTOBHOCTh
c) TakTuueckue 3HaHUA

12. B uucne MeTo10B BOCTIMTaHUSI KOOPAWHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH HET MEeTo/Ia:

a) Ctporoii perinaMmeHTanuu

b) Urposoro

c) CopeBHOBATEIHLHOTO

Tema 4

OcoOeHHocTH 3aHATHI H30PaHHBIM BHIOM CIIOPTA

1. BO3MOXHOCTD BBINOJHATh (PU3NYECKYIO NEATENBHOCTh 0e3 CHIKEHUs ee 3()(HEeKTUBHOCTH U

ypOBHS GYHKIIMOHUPOBAHUSI OpTaHU3Ma €CTh:

a) duznyeckasi TOTOBHOCTb
b) dusnyeckast paboTOCIOCOOHOCTb.
c) dusnuecKoe pa3BUTHE

2. CKoJIpKO 10 ITpaBHJIaM COpEBHOBaHMM kitaccuueckuil sxuM néxa (IPF) Bemmonnsercs koman:
a) 2

b) be3 koMmaH b1
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¢)

3

3. CaMOKOHTPOJIb — 3TO:

a)
b)

CamMocTosTebHOE PETYJIIPHOC Ha6J'IIO,I[CHI/Ie 3a COCTOAHUCM CBOCTO 300POBbA

CaMocTOSTeIbHOC PEryjsipHoc Ha6JIIO,Z[eHI/Ie 3a (I)I/IBI/I‘-IGCKI/IM Pa3BUTHUCM, BJIMAHUCM Ha

OpraHu3M 3aHATHHA CIIOPTOM

c)

4. Kakoe KOJIM4eCcTBO BHUJOB B MY’KCKOM MHOFO60pBe B COPCBHOBAHUAX I10 JIETKOM aTJIeTUKE?

a)
b)

c)

Bce oTBeTsI BepHBI

10
12
15

5. CnopT — 310!

a)
b)

c)

BripaboTKa 1IeHHOCTHBIX OpUEHTALUH, YOeXKIeHHH, BKYCOB, IPUBBIYECK, HAKJIOHHOCTEH

I/IFpOBaSI, COpCBHOBATCI/IbHAA ACATCIBHOCTD U MMOATOTOBKA K Heit

Bce oTBeTsI BepHBI

6. UTo He OTHOCATCA K YUCIy Haubosee AeMCTBEHHBIX (GopM opraHU3alui (PU3HMUECKO KyJIbTYphl B

PECIKUME THA:

a)
b)
¢)
d)

CriopTUBHBIE CEKIIMM U TPYNIBI IO BUJIAM CIIOpPTa
OU3KyIbTYPHO-CIIOPTUBHAS JIEATEIBHOCTh B 00C/ICHHBIN MepephIB
BBoaHas rumHactuka

@OU3KYIBTMUHYTKU U QU3KYIBTIAY3bI

7. Ha 4ro HampaBieH KOHTPOJb B CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKE?

a)
b)
c)
d)

8. CaMas JyIMHHAsI TUCTAHIUS B COPEBHOBAHMSX MO JIETKOW aTyieTHKe Ha OIMMIIUACKUX Urpax:

a)
b)
c)
d)

Bunnl noarorosku
[ToaroTOBIEHHOCTH CIIOPTCMEHA
CocTosiHuE CIOPpTCMEHA

MacrepcTBO CIOpTCMEHA

3000 m
Mapagon
10000 m

berodon

9. Kakas nucranuus Ha3siBaeTcst MapadoHOM?

a)
b)

c)

100 xm mpober
42 kM 195 m.

CyTounsbiii 6er

10. B xaxoii cTpaHe nosBUICS MEHITUHT?

a)

I'epmanus
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b) Opannus

c) Bbpazunus

d) CCCP (Poccus)

11. Kakoit u3 nepeyucieHHbIX TS PMUHOB HE SIBIISICTCS HAIIPABJICHUEM B a3poouke?
a) durHec-a3poOuKa

b) ®durypHas a poduka

c) TanneBanbHas a3pooOuKa

d) Cren-aspobuka

12. Kakas ctpaHa gBiseTcsl poJOHaYaIbHUKOM BoJiei0oma?

a) Anonus
b) CLIA
c) AHrnus
d) Nunus
13. KakoBbl pazMepsl IUIOMIAIKU IS UTPBI B BOJIEi00?
a) 9x 12
b) 8x 15
c) 9x 18
d) 7x 10
[TonHbIif ¥ aKTyadbHBIA KOHTEHT TECTOB HAXOJIUTCS Ha Kadenpe (HU3MUECKOTO BOCHHUTAHUSA U
3/10pOBBSI.
Tema §

MeToanuyeckue 0CHOBbI CAMOCTOSTEIbHBIX 3aHATHH (PU3MYECKUMHU YIIPAKHEHUSIMHU

1. Vkaxure cyObeKTHUBHbIE (AKTOPbI, ONpEIENSAIONINe MNOTPEeOHOCTH, HHTEPEChl M MOTHBBI
BKJIIOYEHUS 00YYaIOIUXCs B aKTUBHYIO (DPU3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHYIO JESTEIBHOCTD:

a) CocTosiHuEe MaTepHalIbHOM TEXHUYECKOW 0a3bl, METOJIMKA U COJIEpP/KaHUE 3aHSITUH, YPOBEHb

TpeOOBaHMI yueOHOUM MPOTPAMMBI, TIEIArOTHYECKOE MaCTEPCTBO Tearora

b) VYpoBeHb TpeOoBaHMI y4eOHOI MporpamMmbl, SMOIMOHATbHAS OKpacka 3aHITHi, 4acToTa U
MIPOJIOJIKUTEIBHOCTD
c) VY oBieTBOpeHrUE OT 3aHATHM, MOHWMAaHHUE JIMYHOCTHOW, KOJUICKTUBHOW U OOIIECTBEHHOU

3HAYUMOCTH 3aHATUI

2. Brigenure HauOoJee 3HaYNMbIE HapymcHusA MCTOAUKU TPCHUPOBKU:

a) HepaunoHnaibHOE COCTaBIEHHOE paclucaHle TPEHUPOBOK

b) HeynoBneTBopuTenpsHOE COCTOSSHUE UHBEHTAPS U 000PY10BaHUS

c) HecoOntogenre NPUHLIMIIOB AOCTYIMHOCTH, IOCTETIEHHOCTH W Yy4yeTa WHIUBUIYaJIbHBIX
0COOEHHOCTEMH

3. YKEDKI/ITC, KOoraa MOKCT BO3HUKHYTH Ha 3aHATHU FpaBI/ITaI_II/IOHHHﬁ IIOK Yy 3aHUMAIOIUXCA:
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a) [Tpu BHE3amHOW OCTaHOBKE IMOCIIC MHTEHCUBHOTO Oera

b) HpI/I JJIUTCIIBHOM HaXOXACHHU YCJIOBCKAa B HAIIPAXKCHHOM COCTOAHHUHU IIPpU OrpaHUYCHUU
JIBUTaTEIbHOU aKTUBHOCTH

c) BcenencrBue HepocraTka B OpraHu3Me caxapa

4. JlaiiTe onpeieIeHUE yTOMIICHHUIO:

a) XpoHHYecKkoe TMepeyTomiieHne, OOYCIIOBIEHHOE pa3ApakKeHUEM LIEHTPAJIbHOM HEpPBHOM
CUCTEMBI
b) [TepeoriennBanue CBOMX (HPU3MUECKUX BO3MOXKHOCTEH M TOMBITKE BBITIONHATH HETIOCHIILHBIC

10 AJIUTCIBHOCTHU U HHTCHCUBHOCTHU (1)I/I3I/I‘-ICCKI/IG YHOpaKHCHUSA

c) ®duU3HOTIOrUIEeCKOe COCTOSIHUE, BO3HUKAIOIIEE BCIICJACTBHE HANPSHKEHHON WM JUTUTEIBHON
JEATEeIbHOCTH OpraHuW3Ma, MPOSBILIOIICECS B JUCKOOPAMHANWK (QYHKIUH W BO BPEMEHHOM
CHIDKEHHH pabOTOCTIOCOOHOCTH

5. YUTo HEe COOTBETCTBYET PAIMOHAILBHOMY CYTOYHOMY PEXUMY?

a) BrinosiHeHne yTpeHHEN TUTMEHNYECKON TUMHACTHKY U 3aKAIMBAIOIINX MPOLIEAYP
b) ExenneBHoe npeObiBaHue Ha cBekeM Bozayxe (1,5 — 2 1)
c) [TonHoIICHHBIH COH (HE MeHee 6 )

6. Haubosiee TpaAMIIMOHHBIN BU]T 3aKATUBAHUS:

a) Bozayx u ¢pusznueckue ynpaxHeHuUs
b) Bona u ¢pusndeckue ynpaxHeHUs
c) CounHue u Bo3ayx

7. Yrto HE BKIIOYALT B ceOsT THCBHUK CAMOKOHTPOJIS:

a) VY4er caMOCTOSTENIbHBIX 3aHATUN (DU3KYJIBTYpPO U CHOPTOM
b) CooTBeTcTBUE OJEKIBI M 00YBU 3aHUMAIOIINXCS BUY 3aHATHH
c) Perucrparuio aHTpOIIOMETPUUYECKIX M3MEHEHUH U (DYHKIIMOHAJIBHBIX NMPOO M KOHTPOJIBHBIX

UCTIBITAHUH (PU3UUECKON MOTOTOBICHHOCTH

Tema 6

IIpodeccuonanbHo-npukiaagnas ¢pusndeckas noaroropka (IIMPII) odyuaromuxcst

1. [MpodeccronansHo-npukIaaHas Gusrdeckas MoJAroToBKa:

a) [ToaroroBka 00y4aromuxcs CreuaIn3upOBAHHBIX BY30B

b) [TpodeccroHanbHO-OPHEHTHPOBAHHAS TIOATOTOBKA O0YYAIOIIUXCS B B3¢

c) [Tporiecc moaroToBkHM oOydvaromerocs K Oyaymiedl mpodeccun cpeiacTBaMu U METOAAMH

(GU3UIECKOi KyIbTypHI

2. [Tpodeccuorpadus — sto:
a) I'padpuaeckuit mpoditk kKauecTB 00yJArOIIETOCS
b) Omnucanne npodeccuoHaNbHOM 1eATETHPHOCTH YeI0BeKa

32



C) [IpencraBnenue o npopeccuu

3. [Ipodeccuorpamma — 3710:

a) Hopwmsl u TpeboBanus mpodeccun, KOTOphIe MO3BOJISIOT YelN0BeKY 3(P()EKTUBHO  BBITOJIHSATH
(GyHKLIMOHATbHBIE 0053aHHOCTH

b) HopMmatuBHble rpaduky OTAENbHBIX KaUYECTB 00YUaIOLIErocs

c) HopmatuBHble rpaduku OTIAeNbHBIX HABBIKOB 00YYaIOIerocst

4. I'oTOBHOCTb K HpO(i)CCCHOHaHBHOﬁ ACATCIIBHOCTH — 3TO!

a) CocrosiHre 00y4aroIerocsi B CBsi3M ¢ MpeACTOosIIeH 3a1a4uei

b) [Tpomecc MOATOTOBKY K TPO(HECCHOHATBLHON NeATEILHOCTH

c) Ha6op npodeccnoHaIbHBIX Ka4eCTB K MPEACTOSIICH 1eITeTbHOCTH

5. [TpodnpurogHoCTh — 3TO:

a) CooTBeTcTBHE HOPMaM M TpeOOBaHUAM Mpodeccuu

b) CocTostHuEe TOTOBHOCTH K MIPEACTOSAIIEH AEATEIHHOCTH

c) Hanuuune nHAMBUIyanbHBIX ICUXO(PU3NYECKUX KauecTB K JaHHOU mpodeccuun
6. BriHocnuBoCTh — 3T0:

a) JlnuTenbHOe MPoIoJDKeHUE (PU3MUECKON U YMCTBEHHOM paboThI

b) CriocoOHOCTh IPOTUBOCTOSTh YTOMIJICHHUIO

c) CrocoOHOCTB BBITIONHATE PaO0OTy HEOMPEAeIEHHOE KOJTMYECTBO BPEMEHH

7. Cuna — 370!

a) MexaHnueckoe BO3ACHCTBIE HA OOBEKT

b) CriocoOHOCTB UYeNioBeKa MPEoI0JIeBaTh BHEIIHEE COMPOTUBIICHNE WM MPOTUBOCTOSTH €My 3a

CUYCT MBIIICYHBIX YCI/IJ'II/Iﬁ

c) [TpeBbIlIeHHE OHOTO YCHIIUS IPYTUM

8. JIOBKOCTB — 3TO:

a) BI)ICTpOTa BBIITOJIHCHUA OBUXKCHUA

b) CreneHp IBUTaTeIbHBIX MPOSIBICHUH, CBA3aHHBIX C IEPEMEILICHUEM B IPOCTPAHCTBE
c) CrocoOGHOCTh OBICTPO KOOPAMHHUPOBATH JIBHIKCHHUSI.

[TonmHBI KOHTEHT TECTOB HAXOMUTCA Ha Kadenpe (HuU3MYecKod M crenuaibHOi moarotoBku BUY

PAHXuI'C.

Oo0s13aTesibHbIE  KOHTPOJIbHbIE TEeCTbl ISl OIEHKH (PU3HYeCcKOoil TMOArOTOBJIEHHOCTH

00y4yarImmuxcs

Ha mnepBbix 3anatusx 1 (mepBoro) kypca mo (U3HUECKOH KyJIbType M CHOPTY MPOBOIUTCS
TECTUpPOBaHUE OOydarolmMXcsl Uil OLEHKH (u3nyeckoil mnoarororieHHocTH. K TecTHpoBaHHIO

JIOIyCKaloTCsl 00yyaroIuecsi, OTHECEHHbIE K OCHOBHOMU TpymIie s 3aHATHH (pru3nyeckoit KyJIbTypon
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u crnoproM. OOyuarouiyecs, OTHECEHHbIE K IOJATOTOBUTENBHOM TIpymnme, JOMyCKalTcsi K
TECTUPOBAaHUIO M CJa4e€ HOPMATHBOB IIPOMEKYTOYHOM aTTECTAallMd TOJbKO TIpU HAIWYUHU
MEIUIMHCKON CIPaBKH, pa3pellaroniel cady onpeeeHHbIX TeCTOB U HopMaTuBoB. OOyuatommuecs
CIELMAaIbHOM MEAUIMHCKOM I'PYIIIBI K C1a4e€ TECTOB U HOPMATHUBOB HE JOIYCKAIOTCS, U 3aHUMAIOTCS

110 IpOTpaMMe «AJanTuBHAs PU3MUECKas KyJIbTypa U CIIOPT».

Pe3ynbraThl TecTHpoBaHUS (PU3NYECKOHN MOATOTOBIEHHOCTH U MEIUIMHCKAs IpyMiia 00ydaromuxcs
Ui 3aHATUHR  (U3UUECKOM KyJbTYpod M CHOPTOM SBISIOTCS. OCHOBHBIMH KPUTECPHSAMM IS
KOMILJICKTOBAHUS YUEOHBIX TPYTIII MO JUCUUIUINHE « DU3HUEcKas KyJIbTypa U CIIOPT».

Ilepedyennb 00s13aTeIbHBIX KOHTPOJILHBIX TECTOB JJs OleHKH (pu3nyeckoil MOAT0OTOBJIEHHOCTH

00y4aroIUXCH OCHOBHOM IPynnbl

Ne  HammeHoBaHMe ynpasKHeHU

1.  Hemmounsrit 6er 3X10 (c)

[lonHuManue Tynouia 3a 30 cex

[I[pbDKOK B NTMHY C MecTa (CM.)

[TppDKKH CO CKaKaIKOH (IeBYIIKK) (KOJ-BO pa3 3a 1 MuH)

[ToaTsruBaHue Ha BBICOKOU MepekiaanHe (FOHOIIHN) (KOI-BO pa3)

HaxiioH Briepes U3 MOJI0XKEHUS CTOS (CM)

N ) Bl Bl B

[[naBanue 50 M (MHH., CEK.)

IlepeyeHb HOPMATHBOB TEKYILEr0 KOHTPOJISI yCIIeBaeMOCTH (110 BUIaM CIOPTA)

ATieTHnyecKas THMHACTHKA

IOnomm
Ne Ouenka B 0asiax
HaunmenoBanue ynpaxxHeHuii
n/n 5 4 3 2 1
1. 5 u
IloaTaruBanus Ha nepeknanuHe (pas) 14 11 9 6 MeHEE
2. |Cru6auus n pasrubanus pyK B ymope Jexa 3a 30 ceKyH[ 25 20 18 16 1}/156266
INoganmanue Hor no yra 900 U3 MOJOKEHUs, CTOS B yHope Ha Opychsix 5 u
3. 20 15 (10 |8
3a 30 cexyHJ1 (KOIMYIeCTBO pa3) MeHee
4. |Cren-tecr 3a MUHYTY BbIcOTa cTemna 40 cM (KOJTMYeCTBO I1aroB) 50 40 30 20 10
JeBymiku
No Onenka B 0aJ1ax
HaumenoBanue ynpaxkHeHui
n/n 5 4 3 2 1
L IlonTaruBanus Ha HU3KOM MepexyaanHe (pas) 14 11 9 6 |5 u meHee
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2. |Cru6auus n pasrubanus pyk B ynope nexa 3a 30 cexyHz 15 12 10 8 | 6u meHee

3. |ITonnumanue Hor no yra 900 U3 MONOKEHMs, CTOS B yIope Ha Opychax

18 15 10 8 | 5 mmeHee
3a 30 cexyHJ1 (KOIMIECTBO pa3)

Cren-tecT 3a MUHYTY BbIcOTa cTena 30 cM (KOIN4ecTBO [IaroB) 50 40 30 |20 10

Backer00.1

KOnomm u neBymku

No Onenka B 0a11ax
n/ HaumenoBanue ynpaxxHeHu it
5 4 3 2 1
I
L ItpadubIe OpOCKH (KOTHYIECTBO pa3) 10 8 6 4 | 2 u MmeHee
7. |llepenaun msa4a B mapax Ha paccrosHu 10 M. Bemonnurs 10 mepenau 16.00118.00120.00122.00 24.00 u
(cek.) Oonee

3 = 26.00 u

- [Yennounslit Ger ¢ Begenuem Msada 4x12 M (cex.) 18.00(20.00|22.00(24.00 Gosce
4. E;ZISH% MsMa OT OJHOTO KOINBLA 110 JIPYTOro ¢ TomajanueM B KOP3HHY| 1o | 1o | 209 | 29 |24 u Gonee
. Bpocku B kop3uHy ¢ OnmvbkHel nucTaHmy 3a 15 cekyHa (KoIM4ecTBoO pas) 8 6 5 3 | 2 u MeHee
Boaeii6oa

IOnomm u JleBymku

No

n/ HaunMeHoBaHue yIIpaKHEHUH

L. Ilepenaun Msiya 1ByMsl pyKaMH CBEPXY

O11eHKa TEXHUYECKUX JIEHCTBUI
[epenaun Ms9a AByMs pyKaMH CHHU3Y

TTogaua Msiua

Hanagarommii yaap

Al Bl Il B

bnokupoBka

Jlerkada arjeruka

FOnomm
Ne Omnenka B 0am1ax
HaumeHnoBanue ynpaxxHeHui
n/n 5 4 3 2 1
L IBer 60 m (cex.) 76 (80 (85 [8.7 [9.0
2. |Crubamue u pasrubanme pyK B yHNOpe Ha MapaI€NbHBIX OpYChAX

22 |17 12 (8 4
(xomMIecTBO pa3)

3. [pepKOK B [UTMHY € MecTa (cM) 280 (240 220 |195 |180 u menee

4 HO,HHI/IMaHI/Ie TyJOBUIIIA U3 IOJIOKCHHA, JIC’)Ka Ha CIIMHC 3a 30 CCKYH

28 23 19 14 11 u menee
(KonnuecTBo pasz)

JeBymiku
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Ne Ouenka B 0asiax
HaumenoBanmne ynpaxxHeHui

n/n 5 4 3 |2 1

L. |Ber 60 m (cex.) 89 193 (95 (9.9 105

2. |Crubanue u pasrubaHue pyK B yHOpe Jexa (KOJTHYECTBO pa3) 19 14 11 8 |7 u meHee

3. [IpeKOK B JUTMHY € MecTa (CM) 200 (180 (165 |150 |140 u menee

4. |llonnuMaHuWe TyNOBMINA W3 TIONOXKEHHUS, JIeka Ha cruHe 3a 30 ceKkyHn 25 20 16 14 |13 1 mence
(KonmuecTBoO pas)

DuTHeCc-a3POONKaA

JeByiku

Ne Onenka B 0amiax

HaumeHoBaHue ynpaxxHeHU i

n/n 5 4 3 2 1

L Haxknon Bepen u3 MOI0XKeHNs, CUIS HOTH BMecTe (CM) 17 15 10 8 f/IeHee "

7 |Crubanns u pasrubaHus pyk, B ynope Jexa 3 n

. 12 10 7 5

(xonmu4ecTBO pas) MEHee

3. |IIpeDKKH cO cKakankod 1 MUHYTY 140 110 30 75 60 u
(xonmMyecTBO pa3) MEHee

4. |IlonHMMmanue TylOBUINA M3 IOJNIOKEHHS, JIEKA HA CIMHE 33 | MHHYTY 45 40 27 25 21 u
(xomm4ecTBO pasz) MeEHee

5. |Ilomaumanue TynosuIIa, Jiexka Ha )KUBOTE 3a 1 MUHYTY 35 30 20 13 16 u
(Konmm4ecTBo pa3) MEHee.

6. |Hlomnumanue Hor fo yrmna 900 U3 NONOKEHHUS, JI€XKA HA CIIMHE 20 15 10 ] 6 u
(KoIMYecTBO pa3) MEHee

IOnomm

Ne Ouenka B 0as1ax
HaumenoBanue ynpakHeHui

n/n 5 4 3 2 1

1. Haxkson Brepen u3 mMOIOXKEeHUs, CHJIS HOTH BMecTe (CM) 15 10 8 6 f/leHee "

2. |Crubanus u pasrubanus pyk, B ynope Jiexa 50 |40 30 25 15 u
(Kom4ecTBo pas) MEHEe

3. |IIpeDKKH CO CKakankod 1 MUHYTY 140 1110 30 75 60 u
(Kom4ecTBo pas) MEHee

4. |llonHMMaHuE TyJIOBMIIA M3 IIOJOXEHMS, JE€XKa Ha CHOHMHE 3a | MMHYTY 25 u

: 50 |45 37 30

(KonmuecTBoO pas) MEHee

5. |llonnumanue TysnoBHINE, JIEKA HA HKUBOTE 32 | MUHYTY 40 |35 30 25 20 u
(xommm4ecTBO pas) MeHee.

6. |Hlomnumanue Hor 1o yrna 900 U3 OI0KEHUS, JIEXKA HA CIIMHE 20 |15 10 ] 6 u
(Kom4ecTBO pas) MEHee

DyT60.I

HOnomm

Ne Onenka B 0asmiax
HaumenoBanue ynpakHeHui

n/n 5 4 13 12 |1

L Benenue msua «3meiikoin» OHVeHKa . TCXHIMYCCKHX

JeHcTBUi
2. |Texuuka Iepelauyu Msi4a BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOMBI.
3. |TexHuka nepenadr Msiya BHEIIHEH CTOPOHOW CTOTIBI.
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4,

Texuuka nepeaaun Msa4a nogbEeMom CTOIIbI.

5.

VYnaps! o BopoTam (IIeHaIBTH) ¢ 9-TH METPOB BEPXOM (ITOTIaTaHMs)

5

4

3 2

1

KoHTposibHBIE yIIpa)KHEHUSI U HOPMATUBBI JIJIS1 ONEHKH (DU3UYECKOM, CIEIUaTbHON U TEeXHUYECKOM

HOJrOTOBJIEHHOCTH 00YyYaroIuXcsi OCHOBHOM rpynmsl I kypca

1 cemectp

(TOHOILIN)

No

HaumenoBanue

OureHka B 0ayuiax

YIpaKHEHUN
HOPMATHBBI

10

9

8

(1 cpe3)

1

IIppkOK B IMHY C
MecTa

2.70

2.50

2.40

2.35

2.30

2.25

2.20

2.15

2.07

2.00

2

ITonTaruBanue
PoiBOK rupu 16KT.

20
50

18
46

16
42

14
38

12
34

10
30

26

22

18

14

3

ber 60 M, ¢

7,6

7,8

8,0

8,2

8,4

8,6

8,8

9,0

9,2

9,4

ber 500, mun

1.30

1.35

1.40

1.45

1.50

1.55

2.00

2.05

2.10

2.20

(2 cpe3)

5

[TonpéM TynoBuma wus
HCXOIHOTO TIOJOKCHUS
JI€Xa Ha CIIHHE B CEJ
(maxc).

75

72

69

66

63

60

57

54

51

48

KCV-1

70

68

66

64

62

60

58

56

54

52

[TppKKKM Ha CKaKajKe
3a 1 MuH.

150

145

140

135

130

125

120

110

105

100

Haknon Bmepenq  u3
MOJIOKEHUS  CTOS  C
NpsSIMbIMM  HOTAaMHU  Ha
TUMHACTHYECKOM
CKaMbe (HHXE YpOBHS
CKaMbHU-CM)

11

10

(AEBVIIKN)

Ne

HanmenoBanue
YIPA)KHEHUU
HOPMATHBBI

Ornenka B Oayuiax

10

9

8

(

cpes)

1

[Tperxok
B JUIMHYC MeCTa

2.00

1.94

1.88

1.82

1.76

1.70

1.64

1.58

1.52

1.46

2

Crubanue u
pasrubanue  pyk B
yrope Jiexa

20

18

16

14

12

10

3

ber 60 M, ¢

9,5

9,6

9,7

9,8

9,9

10,0

10,1

10,2

10,3

10,4

4

ber 500, mun

2.10

2.15

2.20

2.25

2.30

2.35

2.40

2.45

2.50

3.00

B

cpes)

5

[Togpém TynoBuma wus
HCXOTHOTO TIOJOKCHUS
néxa Ha CHUHE B CEJ
(Maxkc).

75

71

67

63

59

55

51

47

43

39
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[IpppKKM Ha CKakaike
3a 1 MuH.

150

144

138

132

126

120

114

108

102

96

IlonrsarmBanme w3 BHUca
JIexKa Ha HU3KOM
MepeKIanHe
(KoJIMUYeCTBO pa3)

15

14

13

12

11

10

Haknon Bmepen  u3
MOJIOKEHUsI  CTOA €
MpPSIMBIMH ~ HOTaMH ~ Ha
TMMHACTUYECKOMN
CKaMbe (HUXKE YpOBHS
CKaMbH-CM)

14

13

12

11

10

KoHnTponbHble ynpakHeHHs U HOPMATHUBBI JUIsl IPOMEKYTOYHOM aTTecTaluu (3a4eT) o0ydarouuxcs

OCHOBHOI1 rpynmsl I kypca

(IOHOLLIM)
Ne | HanmenoBan | Ornenka B Oayuax
ne
yopaxHenuit | 20 | 19 [ 18 [ 17 |16 | 15|14 [ 13 |12 |11 |10|9 |8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 1
HOPMAaTHUBBI
1| ber 30w, 3, 2 3, 3’ 4, g’ 4, ‘1" 4, ‘2" 4, ‘3" 4, | 4, |4, ‘5" 4, |4, | 4, |4,
8 5 9 5 0 5 1 5 2 P 3 P 4 14515 p 6 |65|7 |8
2 |ber 1000, | 3. [ 3. 3. |3 |3 |3 |3 |3 |3 (3. [3 |33 |3. |4 |4 |4 |4 |4 |4
MUH 20123 (126(29 (3235|3841 (44|47 |50 |53 |56|59|02|05|08]|11]20] 30
3 Crubanue wu
pasrubanue | 60 | 58 | 56 | 54 | 52 | 50 | 48 | 46 | 44 | 42 |40 | 38 | 36|34 |32 (30|28 |26|24]|22
pPyK B ymope
JeKa
4 | Yemmoumsni | 11 | 11 |11 |11 (12 (12|12 (12 (12|12 |12 |12 (12| 12|13 |13 |13 |13 | 13| 13
oer 5x10 617181910123 |4|5|]6|.7|8|9|]0]|.1|2|3]|4].5
5 | yueOHO-
METOINYECK
oe
npoBexenue |20 | 19 [ 18 |17 |16 | 15|14 |13 |12 |11 [10|9 |8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 1
KOMITJIEKCa
o0meit
pa3MUHKH
(AEBYILLKN)
Ne | HaumenoBan | Onenka B Oayuax
ne 20019 (18|17 |16 (15|14 |13 |12 |11 |10|9 |8 [7 |6 |5 |4 |3 (2 |1
YOpaKHEHUI
HOPMATHUBBI
1 | ber30m,c. |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |6
0 |05]|1 |[15(2 [25]|3 |[35|4 |45|5 |55|6 [65]|7 |75|8 [8 ]9 |0
2 |ber 1000, | 4. [ 4. | 4. |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |5 |66 |6
MUH 48 152 |56 [00| 04|08 |12|16|20|24 |28 |32[36|40 |44 |48 5400|0510
3 ITomaumanu
N "l 191817161514 |13 |12|11|10|9 |8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 |1
OITyCKaHHE
HpHMI)IXHOI‘
4 | Yemwounwt | 7. |7. |7. 7.7 (7. 7.7 |8 |8 |8 |8 8. 18 |8 |8 |8 |8 |8 |8
oer 3x10 5057|164 |71 |78[85|92[99 06| 13|20 |27 |34 |41 |48 |55|62|69 | 76|83
5 | yuebHO-
Metomuyeck |20 | 19|18 |17 |16 | 15|14 |13 (12|11 |10]|9 |8 |7 |6 |5 |4 [3 |2 1
oe
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MPOBEACHHE
KOMITJIEKCa
o0meit
pa3MHUHKH

KoHTponbHbIE yIpaKHEHHUSI 1 HOPMATUBBI TSI OICHKH (PU3UYECKOH, CHEIUATbHON U TEXHUYECKOU

MOATOTOBJICHHOCTH 00YYaIOIIMXCsl OCHOBHOM rpyTiibl | Kypca

2 ceMecTp
(FOHOIIIN)
Ne | HaumeHoBaHue Orenka B 6ayutax
YTPDKHCHIH 0 (9 |8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 1
HOPMATHBBI
(1 cpe3)
I | Homumane Ml3z o135 (33 [31 |20 |27 |25 |23 |21 |19
OITYCKAaHUE IPSIMBIX HOT
2 | IloaTsaruBanue 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2
PoiBOK rupu 16kT. 50 46 42 38 34 30 26 22 18 14
3 | Crubanue u| 45 43 41 39 37 35 33 31 29 27
pasrubaHue  pykKk B
yrope Jiexa JI0 KaCaHus
1oJia
4 | Yennounslit Oer 10x10 | 25.5 | 25.9 |26.3 [26.7 |27.1 |27.5 |27.9 | 283 |28.7 |29.1
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
(2 cpe3)
5 | JIarymka (40/60/30) 23/1 [ 22/1 | 21/1 | 20/1 | 19/1 | 18/1 | 17/1 | 16/1 15/9 | 14/3
7 6 5 4 3 2 1 0
6 | Ber 100 m, c. 13.8 | 142 | 145 | 148 | 15,1 | 155 | 158 |16.1 |16.6 |17.1
7 | [pucenanus 60 58 56 54 50 46 44 42 40 38
8 | ber 1500, mun 5.50 | 6.00 [6.10 | 6.20 | 630 | 6.40 | 650 | 7.00 | 7.10 | 7.20
(AEBYIIKWN)
Ne | HaumeHnoBaHue Ornenka B Oamrax
YTPBRHCHHHI 0 |9 |8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 1
HOPMATHUBBI
(1 cpe3)
I | Hommmmanue 22 120 |18 |16 |14 |12 |10 |9 8 6
OITyCKaHUE TPSIMBIX HOT
2 | IlogTaruBanue Ha | 15 14 13 12 11 10 9 8 6 4
HU3KOW TIEpeKIIaNHE.
3 | [logpém TynoBuia wu3
MEXORHOTO TOMOMEHITL | 5g | 57 126 |25 |24 |23 |22 |21 |20 |19
néXa Ha CIHHE B CEll
(30¢)
4 | Yennounslii 6er 5x10 12.8 | 13.0 [13.2 | 134 |13.6 |13.8 | 14.0 | 143 |14.6 |15.0
(2 cpe3)
5 | KCVY-1 47 45 43 41 39 37 35 33 31 29
6 | ber 60m 9,5 9,6 9,7 9,8 9,9 10,0 | 10,1 | 10,2 | 10,3 | 10,4
7 | Ilpucenanus 60 58 56 54 50 46 44 42 40 38
8 | Ber 1000, mun 440 | 448 [ 4.56 | 504 |5.12 | 520 | 528 | 536 |544 |5.54
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KoHnTponbHble ynpa)kHeHHs U HOPMATHUBBI JUIsl IPOMEKYTOYHOM aTTecTaluu (3a4eT) oOydarouuxcs

OCHOBHOM rpynmnslI I kypca

(TOHOILIN)

Ne

HaumenoBanue
yIpaKHEHUH
HOPMATHBEI

Orenka B Oaiutax

2 |1 |1 |1
019 |8 |7

A\ —

o=

—_—

[

Ionbém
TyJIOBUIIA W3
HCXOIHOTO
TTOJI0KEHHUSI
JI€Xa Ha CIIMHE
B cen (2 MHH)

O
oo
oo
o]

o]

o)}

\SINN

Crubanue u
pasrubanue pyx
B ymope Ha
Opychsix

(e}
O
(o]
|

[o)}

(9]

N

w

\S)

(=]

O

o]

|

=)}

(9]

i

w

[\

IIperKoK B
JUTHHY C MECTa

Ber 3000, mun

SWN RO

N W W =0 W

cohr—lowN

cCou—lun

cCwWwu—lonN

SR U~ —=N

S L = =N

D= =1 O N

ocva~lhow

LV —~loco N

S WA~ O~

y4eOHO-
METOUYECKOE
MIPOBEICHIE
KOMILJIEKCa
ClielMAJIbHON
pasMHHKHA

)
O —
—_
—_

N —

DN =

—_—

—_

—_—

—_—

(JEBYILKH)

Ne

HaunmenoBanue
yIpakKHEHUH
HOpPMaTHUBbI

Orenka B Odayutax

2 (1 |1 |1
019 |8 |7

o=

—_

—_

ITonbém
TyJOBUIIA U3
HCXOIHOTO
TIOJI0KCHUSI
JIéXa Ha CIIHMHE
B cen (1 mun).

N A

— A

S B

w

w

W

w

W

[\

Crubanue u
pasrubaHue pyk
B yIIOpe JIexXa

O =—
OO =
~ -

AN —

D =

A=

[OS I

N —

—_—

O -

IIpeKoK B
JUIMHY C MecTa

ber 2000, mun

SO O~ O N ON
D= O =3O —
AN O R~ O~

SO = =0~

N — = =[N OO —

AN = =03

AW = =N =

0 B = =W =

cCoN—lo~—

N e N

O\UJ_[\)»—A»—O\»—A

SO W=l —

N — W — N D —

S W W —|O s~

y4eOHO-
METOINYECKOe
NpOBeICHUE
KOMILIEKCa
CIIELAJIBHOM
Pa3MUHKH

V)
O =—
—_
—_

N —

N =

o=

W =

—_

[
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KoHTponbHBIE yIpaXHEHHUSI U HOPMATUBBI JIJIST OICHKH (DPH3UYECKOH, CHEIUATLHON U TEXHUYECKOU

MOATOTOBJICHHOCTH 00YyUaromuxcsi OCHOBHOM rpytmsl 11 kypca

3 cemectp

(TOHOILIN)

Ne

Haumenosanue
YIPaKHEHUN
HOPMAaTHUBBI

Orenka B Oayutax

10

9

8

(1

cpes)

1

[IpsiKOK
B JUIMHYC MeCTa

2.70

2.50

2.40

2.35

2.30

2.25

2.20

2.15

2.07

2.00

ber 100 m, c.

13.0

13.3

13.5

13.8

14.2

14.5

14.8

15,1

15.5

15.7

[Tnanka

90

85

80

75

70

65

60

55

50

40

ber 500, mun

1.25

1.30

1.35

1.40

1.45

1.50

1.55

2.00

2.05

2.10

cpe3)

uvs.bwl\)

Crubanue "
pasrubaHue  pyKk B
yrope Jiexa J0 KacaHus
noja

45

43

41

39

37

35

33

31

29

27

KoopaunannonHo-
JIBUTATEIIbHBIA TECT

10

IIppDKKM Ha CKakajike
3a 1 MuH.

155

150

145

140

135

130

125

120

110

105

Haknon Bmepen w3
IIOJIOKEHUSI ~ CTOSL €
OpsIMBIMA  HOTAMHM  Ha
TUMHACTUYECKOU
CKaMbe (HUXE YpOBHS
CKaMbH-CM)

13

11

10

(JEBVIIKMN)

Ne

HaumenoBanue
YIPaXXHEHHUI
HOPMATHBBI

OueHka B 0ayuiax

10

9

8

(1

cpe3)

1

IIpeKOK
B JUINHYC MecTa

2.00

1.94

1.88

1.82

1.76

1.70

1.64

1.58

1.52

1.46

ber 60m

9,5

9,6

9,7

9,8

9,9

10,0

10,1

10,2

10,3

104

IInanka

70

65

60

55

50

45

40

35

30

25

ber 500, mun

2.00

2.10

2.15

2.20

2.25

2.30

2.35

2.40

2.45

2.50

cpes)

u]@.bwl\)

Koopaunanronso-
JBUTaTEIbHBLIA TECT

10

[TppKKKM Ha CKakajKe
3a 1 MuH.

160

154

148

142

136

130

124

118

112

106

[loarsruBanue u3 BHcaA
JIeKa Ha HHU3KOM
nepeKIanHe
(KOJIMYECTBO pa3)

17

15

14

13

12

11

10

Haknon Bmepeng  u3

16

14

13

12

11

10
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ITOJIOKCHUA

OpsIMBIMA ~ HOTaMH  Ha
TUMHACTUYECKOU
CKaMbe (HUXE YpOBHS

CKaMbU-CM)

CTOs C

KOHTpOJIBHBIC YHOPa)XHCHHUA U HOPMATUBBI JJIA

MIPOMEXYTOUHOH arTecTaluu (3aueT) oOyyaromuxcsi ocHoBHOM rpynmsl I kypca

(IOHOILIN)

Ne

HaumenoBanu
€ YIpa)KHEHUH
HOPMAaTHUBbI

Ouenka B 6amrax

1

ITonTssruBanue
PeBok  rupn
16kr.

Ber 1500, mun
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(AEBYILKH)

Ne

Hanmenosa
HHUC
YIPaOKHEHH
51
HOPMATHBBI

OrueHka B Oayutax
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HCXOJIHOTO
MOJIOKEHUS
néxa Ha
CIIHHE B CEN
(1 mun).
4 |Yemmounwt |1 |1 |1 |1 1 {1 (11 (1|1 (1|1 {1 |1 {1141 |1]1
oer 5x10 2. 2. 3.13.]3.]3. 3. 3.13. (4. 14. 4. 4. 4. |4
6 |78 19 1 (2 (3 |4 6 81910 (123|415
5 | yueGHo-
METOOUYECK
oe
HpOBeueHHeéél; ;3‘1; (1) 8|7 16 |54 |3 2|1
KOMITJIEKCa
oO1ei
Pa3MHHKHU
KoHTponbHBIE yIpaKHESHHUSI 1 HOPMATHUBBI JIUIST OICHKH (DH3UYECKOH, CHEIUATbHON U TEXHUYECKOM
MOATOTOBJICHHOCTH 00YyUaromuXxcsi OCHOBHOM rpyrsl 11 kypca
4 cemecTtp
(FKOHOLIN)

Ne | HanmeHoBanue OreHka B Oayurax
YTPKHCHIH 0 (9 |8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 1
HOPMATHBBI

(1 cpe3)

1 | KCYV-1 70 68 66 64 62 60 58 56 54 52
[Tpeixkn Ha ckakanke | 160 | 155 | 150 | 145 | 140 | 135 | 130 | 125 | 120 | 110
3a 1 MuH.

3 | Crubanue u |45 43 41 39 37 35 33 31 29 27
pasrubanue pyk B
yrope Jiexa J0 KacaHus
rnoJja

4 | Yennounslit Oer 10x10 | 25.2 | 25.5 | 259 (263 267 |27.1 | 275 | 279 |283 |28.7

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

(2 cpe3)

5 | Tpovino#t mpeokok B | 8.00 | 7.80 | 7.70 | 7.60 | 7.40 | 7.20 | 7.00 | 6.90 | 6.80 | 6.60
JUTMHY C MeCTa

6 | ber 100 m, c. 13.0 | 13.3 | 13.5 [ 13.8 | 142 | 145 | 148 | 15,1 | 155 | 15.7

7 | Ilpucenanus 60 58 56 54 50 46 44 42 40 38

8 | ber 1500, mun 540 |5.50 | 6.00 |6.10 | 6.20 | 6.30 | 640 | 6.50 | 7.00 | 7.10

(AEBYILLIKN)

Ne | HanmeHoBanue Orenka B Oayuiax
YTPKHCHIH 0 (9 |8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 1
HOPMATHBBI

(1 cpe3)

1 | lloaTgaruBanue ga | 15 14 13 12 11 10 9 8 6 4
HU3KOW MEePEeKIaguHe.

2 | Tect HAa THOKOCTB. +18 | +16 |+14 | +12 | +10 | +8 +6 +4 +2 0
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[TonpéM TynoBuma wu3
HWCXOJHOI'0 ITOJIOKEHUS

c 28 (27 |26 |25 |24 |23 |22 |21 |20 |19
JIC)Ka Ha CIIMHE B CEJ
(30¢)
Uenmoansii 6er 5x10 | 12.6 | 12.8 | 13.0 | 132 | 134 | 13.6 | 13.8 | 140 | 143 | 146
(2 cpe3)
> | Hpporok 200 [1.94 | 1.88 |1.82 | 176 | 1.70 | 1.64 | 158 | 1.52 | 1.46
B JUIMHYC MECTa
6 | Ber 60n 95 196 |97 |98 199 1100 [10.1 |102 [103 | 104
7 | Mprcexanms 60 |58 156 |54 |50 |46 |44 |42 |40 |38
8 | Ber 1000, v 440 | 448 | 4.56 |5.04 | 512 520 | 528 | 536 |5.44 | 5.54

KonTponbHble ynpakHeHHs U HOPMATHUBBI JUIsl POMEKYTOYHON aTTecTaluu (3a4eT) o0ydarouuxcs

ocHOBHOM rpymsl Il kypca

(FTOHOLLIN)

Ne

Haunmenosa | Ornenka B Oamiax

[\

HUE 1|1
ynpaxkaenu [0 |9 |8
i

HOPMAaTHUBBI

1
7

1

—_
—_

N —

O =

Crubanue u
pasrubanue
pyk B ymnope | 0 |9
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Ne
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HUE

YIPaKHEHH
71 0
HOPMATHBBI

\9)

1

1

1

1 |1

—_
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O =
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ITonbéM
TYJIOBHILA
u3

ucxogoro |7 |7
mojiokeHus |5 | 3
néxa Ha
CIIMHE B CEJI
(Maxkc).

(o)

(9]

(9]
(9]

O B~

~

(O8]
[a—

(98]

ITomanmann
e n
OITyCKaHHEe

MPSIMBIX HOT

[\ O]
—

SN
[S—

(o.¢]

N

O\ —

Ao

O =

[IppoKKy Ha
CKaKaJIKe 3a
1 MuH

ber 2000,
MUH

coo~loo ~

-lkl\).or—‘-bth»—‘
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B S e =l
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S WW—|IOo o~

A W= Oo

SCoh—lwWO =

y4eOHO-
METOANYECK
oe
MIPOBE/ICHHE
KOMILIIEKCa
CHEeLUaIbHO
1 pa3sMUHKHU

SN
p—

p—
f—

O\ —

N —

o=

W =

N —

KOHTpOJ'IBHBIe YHOpa)KHCHUA U HOPMATHUBBI JIS1 OLICHKU (pHBquCKOﬁ, CHELUMaJIbHON U TEXHHUYECKOMH

MOJATOTOBJICHHOCTH 0Oyy4atronuxcsi ocHoBHOU rpymisl [11 kypca

5 cemectp

(FOHOLLIN)

Ne

HaunmenoBanue
YIIPAaXXHEHUI
HOPMATHBBI

Ornenka B Oayutax

10

9

8

(1 cpe3)

1

IlonrsarnBanme
PoiBOK rupu 16Kr.

20
50

18
46

16
42

14
38

12
34

10
30

26

22

18

14

ber 100 m, c.

13.0

13.3

13.5

13.8

14.2

14.5

14.8

15,1

15.5

15.7

IInanka

90

&5

80

75

70

65

60

55

50

40

ber 500, mun

1.25

1.25

1.30

1.35

1.40

1.45

1.50

1.55

2.00

2.10

cpe3)

UI@LUJN

Koopaunaunonso-
JIBUTATEIBHBIN TECT

10

VYaep:xanue B BUCE HA
COTHYTBIX pyKax

51

49

47

45

43

41

39

37

35

32

IIppKKM Ha CKakajke
3a | MuH.

160

155

150

145

140

135

130

125

115

105

Haknmon Bnepen w3
MOJIOKEHUSL  CTOsL  C

15

13

11

10
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NpsIMBIMA HOTAaMH Ha
TUMHACTUYECKOM
CKaMbe (HM)XE YPOBHS
CKaMbH-CM)
(JEBVYIIKN)
Neo | HaumenoBanue Orenka B 6amnax
YTPBRHCHHHI 10 |9 8 |7 |6 |5 |4 |3 |2 1
HOPMATHUBBI
(1 cpe3)
1 | Crubanue u
pasrubanue pyk B | 20 18 16 14 12 10 8 6 4 2
yHope Jiexa
2 | ber 100 m, c. 170 [ 174 |17,8 [ 18,2 | 18,6 | 19,0 | 1944 | 19,8 | 20,2 | 20,6
3 | Ilnanka 70 65 60 55 50 45 40 35 30 25
4 | ber 500, mun 2.00 |2.10 [2.15 [2.20 |225 [2.30 [235 [2.40 |245 [2.50
(2 cpe3)
e N TR 8 7 6 5 4 3 2 1
JIBUTATEIIbHBIA TECT
6 | [Ippokku Ha ckakanke | 160 | 154 | 148 | 142 | 136 | 130 | 124 | 118 | 112 | 106
3a 1 MuH.
7 | IloaTsaruBanue u3 | 20 18 17 15 14 13 12 10 9 8
BHCA Jie)kKa HA HU3KOU
nepeKyIanHe
(KOJIMYECTBO pa3)
8 | Hakmon Bmepen wus3
MOJIOKEHUSI  CTOSL  C
HPAMBIMI HOTAMU Ha | 4o |16 |15 (14 |12 |11 |10 |9 |8 |6
TUMHACTUYECKOM
CKaMbe (HM)XE YPOBHS
CKaMbH-CM)
KouTponbHble yripakHeHUs: 1 HOPMATHUBBI 11
MIPOMEKYTOUHOM aTTecTaluu (3a4eT) oOyuaronmxcst ocHoBHo rpymnisl 111 kypca
(FKOHOLIN)
Ne | HaumenoBanu | OueHka B 6amrax
eympaxksnenut |2 |1 |1 |1 |1 |[1 [1 [1 |1 I |1
H(zlpl\/II)aTI/IBLI09876543210987654321
1 | IIpspkok 20120 (20020 |20 12020 20020020 |2, 022|212 |2 2. ]2 ]2 19
B mmHY c|7 |6 |5 |4 |4 [3 |3 |3 (3 |2 (2 (2|2 (|1 {1 |1 (0|0 ]O 5
MecTa 0o |o |5 o |8 |5 |3 ]o|8 |53 ]o|7|5]|1]71]4]o0
2 | ber 1500, mun | 5. | 5. | 5. | 5. 6. [6.|6.|6.]6.]6.[6.|6.|6.|6.]6.|6.]|7. |7 |7 7
4 (4 |5 |50 [0 |1 |1 [2]2[3]3 |4 [4/[5/|5/|0]0]1 |
0O |5 |0 |5 |0 |5 |1 |6 |1 |6 |1 (6 |1 |6 |1 ]6 (1 ]6 |1
3 | Crubanue wu
pasrubamme | 4|y 1yl y 4 13 |3 (3 [3 (3|3 |3 [3 ]33 [2]2]2
PYIE B YIOPC s 14 13 (2 |1 (0|9 |8 [7 |6 |5 |4 |3 ]2]|1|0]09 7 |2
Jexa o
KaCaHHA I10J1a
4 | YenHOUYHBIN 2 012 (2 |12 |12 12 (2 (2 (2 |2 |22 (22|22 |2 ]2 |22
oer 10x10 5. 15 |5 |5 |5 |5 |5 |5 ]6.]6.]16.16.[7 17.17 18 18 |8 [8 ].0
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W
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KOHTpOJ'ILHLIC YHOpa)XxHCHUS U HOPMATHUBBI JIS1 OLICHKU (bHSquCKOfI, CHCHH&HBHOﬁ M TEXHUYECKOU

MIOATOTOBJICHHOCTH 00yUaronuxcst ocHoBHOM rpymmsl [11 kypca

6 cemecTp
(FOHOLIN)
Ne | HaumenoBanue Orenka B 0ajax
yIpaXKHECHUH 10 9 8 7 4 3
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HOPMATHUBBI
(1 cpe3)
I | Honmumare ! 41 39 37 35 33 31 29 27 25 23
OITyCKaHUe MPSIMBIX HOT
2 | Crubanue u |30 28 26 24 22 20 18 16 14 12
pasrubaHue  pyk B
yrnope Ha Opychsix
3 | Crubanue u |45 43 41 39 37 35 33 31 29 27
pasrubaHue  pyk B
yIope Jiexa 10 KacaHus
noJia
4 | Yennounsrii 6er 10x10 | 25.0 | 25.1 |25.3 |25.6 |26.0 |26.5 |27.0 |27.6 |28.4 |29.0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
(2 cpes)
5 | Tpoitnost mnpsbkok B | 8.00 | 7.80 | 7.70 [ 7.60 | 7.40 | 7.20 | 7.00 | 6.90 | 6.80 | 6.60
JUIUHY C MeCTa
6 | ber 100 m, c. 13.0 | 133 | 135 | 13.8 | 142 | 145 | 14.8 | 151 | 155 | 15.7
7 | llpucenanus 60 58 56 54 50 46 44 42 40 38
8 | ber 1500, mun 540 |5.50 | 6.00 | 6.10 | 6.20 | 6.30 | 6.40 | 6.50 | 7.00 | 7.10
(JEBYIIKN)
Neo | HammenoBanue Ouenka B 6anmmax
YHPRHERIH 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
HOPMATHUBBI
(1 cpe3)
1 | IlogTaruBanue u3 BHCaA
Jexa Ha HU3KOMN
20 18 17 15 14 13 12 10 9 8
NepeKIauHe
(Konmu4ecTBO pa3)
2 | Crubanue u
pasrubanue pyk B |20 18 16 14 12 10 8 6 4 2
yrope Jiexa
3 | [lonbém TynoBuIa U3
YICXOJTHOTO TIONOYXKEHHs | 29 27 26 25 24 23 22 21 20 19
JI€)Ka Ha CIIMHE B Cel
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(30 ¢)
4 | ITIpucenanus 60 58 56 54 50 46 44 42 40 38
(2 cpe3)
5 | IIpeokok
200 {194 | 1.88 |1.82 |1.76 | 1.70 | 1.64 | 1.58 | 1.52 | 1.46
B JUIMHYC M€ECTa
6 | ber 60m 95 196 |97 |98 1[99 10,0 | 10,1 | 10,2 | 10,3 | 10,4
7 | Buc Ha  corHytbIX | 25 22 19 16 14 12 9 7 5 2
pykax
8 | ber 1000, mun 4.40 | 448 |4.56 |5.04 | 512 | 520 |5.28 |536 (544 | 554
KoHTponbHbIE yIIpa)KHEHUST 1 HOPMATUBBI 11
MIPOMEKYTOUHOM aTTecTaluu (3a4eT) odydaronmxcst ocHoBHo rpymisl 111 kypca
(foHOLIN)
Ne | HaumenoBa | Omnenka B Oayniax
HUe
ympaxsaenu |2 (1 (1 |1 (1 |1 |1 (1 |1 |11
9 181716 |54 (3|2 |1
71 0198716543 (|2]|1]60
HOPMaTHUBBI
1 | Ilogpém
TYJIOBHILA
u3
ucxomoro |9 |8 [8 [8 |8 |7 |7 |7 |7 |6 |6 |6 |6 |5|5|5|5|4 1|4 |4
nojgoxenua |0 |8 [5 (3 |0 |8 (5|3 (0 (8|5 (308|513 0|8 |52
néxa Ha
CIIMHE B CEJl
2 MUH
2 |HogrstrmBa |2 |1 |1 (1 |1 |1 (1 (11111
9 (8|7 (6 |54 (3|21
HUE 01981716543 (|2]|1]60
2121222 |1 |11l
PoBoxtupn |5 (4 (4 (4 |4 (4 |3 (3 |3 |33
8|16 |4 2|0 |8 |6 4|2
16kr. 0864 |2]0|8]6(4]|2]0
3 | ber 500 m Loyl 1.)1.]2.12.]2.1|2
2 1212123133344 |4[4|5|5]|5]|5]0]0]1]1
O(2 (5702|5702 |5|7|0|2|5]|7|0|5]0]5
4 | Tecr 2 12 (2222|212 (2|2 |2 |2|2|2]|2|2]|2]|2]|2]|2
Kvnepa 6 [5|5[51]14 1414433332222 ][1]1]1]1
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oe
MIPOBEJICHUE
KOMILIEKCA
CIIEI[HATILHO

1 pa3MHUHKH
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KoHTposbHBIE yIpa)KHEHUS] 1 HOPMATUBHI JUTSI OIICHKH (PU3NYECKOH, CIICIIHaIbHOM, TEXHUYECKOM IMOATOTOBICHHOCTH U JIJIS
IPOMEKyTOUHOM arTecTanuu (3auer) obygaromuxcst CIIEITMAJIBHOU MEJIMITMHCKOM I'PYIIIIbI
(FOnomm)

100% = 60% (pabora Ha 3ausTun) + 40% (2 HopMaTHBa 110 20 6asIOB)

(xon-Bo pas)

bambr
Ne 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 |9 8 7 6 5 4 3 2 1
HOPMATHUBBI
1 cpes, 4 cpe3
1} OmxumManust uiu
MOJTSATHUBaHHE
Ha Hu3. | 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 |9 8 7 6 5 4 3 2 1
nepexyaauHe
(xom-BO pas)
2| 'mbkocTh (cM) 15 14 13 12 11 10 |9 8 7 6 5 4 3 2 1
3aueTHbIe HOPMATHUBBI
3l Xonpba 10113 (11.3 | 11.3 | 114 | 11.4 | 11.5 | 11.5 [ 12.0 | 12.0 | 12.1 | 12.1 |12.2 | 12.2 | 123 | 123 | 124 | 124 | 12.5 | 12.5 | 13.
KpPYroB (MHH) 0 4 7 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 00
4l Yronok 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 |9 8 7 6 5
2 cpes, 3 cpe3
5. | bagmuaTOH
60 |55 50 |48 |46 |44 |42 |40 |38 36 |34 |32 30 |28 |26 |24 |22 |20 18 16
(xom-BO pas)
6. | IIpecc MaKC.
55 54 |52 50 |48 |46 |44 |42 |40 |38 36 |34 |30 |28 |26 |24 |22 |20 18 16

3aueTHbIe HOPMATHUBBI
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7. | Ilnanka (cex) 65 60 55 50 |48 |46 |44 |42 |40 |38 36 |34 |32 30 |28 |26 |24 |22 |20 18
8. | [Ipucenanus
(ko580 pas) 50 |48 |46 |44 |42 |40 |36 (34 |32 30 |28 |26 (24 |22 |20 18 16 14 12 10
KoHTposbHbIE YIIpa)KHEHUST U HOPMATHBBI JJTs OIICHKH (PU3UIECKON, CIICIIMATEHOW, TEXHUYSCKOM IMOATOTOBICHHOCTH H JIJIS
TIPOMEKYTOUHOM arTecTanuu (3ader) obygaromuxcst CIIEIITMAJIBHOM MEJUITMTHCKOM I'PYIIITBI
(AEBYIIKW)
100% = 60% (pabota Ha 3ausaTun) + 40% (2 HopMaTHBa 110 20 6asUTOB)
- bas 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 |9 8 7 6 5 4 3 2 1
HOPMATHUBBI
1 cpes, 4 cpes
1} Omxumanus 25 |24 |23 22 |21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 |9 8 7 6
(xon-BO pa3)
2| T'mbkocTh (cm) | 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 |9 8 7 6 5 4 3 2 1
3a4eTHbIE HOPMATHUBBI
3| Xonsba 10113 [ 11.3 | 114 | 11.4 | 11.5 | 11.5 [12.0 | 12.0 | 12.1 | 12.1 | 122 [ 122 | 123 | 123 |12.4 | 124 | 12.5 | 12.5 | 13.0 [ 13.0
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(cex)

KpYroB (MHUH) 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5 0 5

4. Vronok (kon-Bo | 18 17 16 15 14 [13 |12 |11 |10 |9 8 7 6 5 4 3

pas)

2 cpes, 3 cpe3

5| Ilpecc

MaKc(KOJ-BO 45 |44 |43 |42 |41 |40 |38 |36 |33 |30 |38 |36 [34 |32 |30 |28 |26 |24 [22 |20

pa3)

6 banmuHTOH 60 |55 |50 |48 |46 |44 |42 |40 |38 |36 [34 |32 |30 |28 [26 |24 |22 |20 |18 |15

3a4eTHbIE HOPMATHBBI

7| Tnauka (cex) 65 |60 [55 |50 |45 |40 [35 (30 |25 |20 |19 |18 |17 |16 |15 |14 |13 |12 |11 |10
CCK

8| PaBHOBecHe 60 |55 |50 [45 |40 |45 (30 |35 |30 |25 [18 |17 |16 |15 |14 |12 |11 |10 |8 5

[Tpumeuanue: CoaepxaHue KOHTPOJIBHBIX TECTOB B CPE3aX MOKET OBITh H3MEHEHO 110 PELICHUI0 Kadeaphl.
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OCBOBOXJIEHHBIE OT ITPAKTUYECKHUX 3AHATUIA

[To uroram ) GamnoB msith OTBETOB TeopeTnyeckoro matepuaina (ot 0 o 100 6annoB(%)) BeICTaBISIETCS
ycneBaeMocTh cTyneHTa B cpeze. Mtoro 100 %. CtyneHToM Ha yuyeOHOM 3aHSATUHU claercsi He Ooiee
OJHOU TEMBI.

1 cpes: 5 BompocoB Teopuu 1o 20 GamioB

2 cpes: 5 BorpocoB Teopuu 1o 20 6amioB

3adeTHbIE TPEOOBAHMS

1.Hanmucanwue u 3amuta pedepara - 90 6annon

2.Yyacte B KOH(EPEHIUAX, YIaCTUE B OpPraHU3alliid M MPOBEIECHUM CIIOPTUBHBIX Meponpustuii - 10
0aioB

Ixkana oueHUBaHUs.

[IpakTuueckue ynpaxxkaeHus. OLIEHUBAIOTCS 10 BBIIIETPUBEICHHBIM HOPMaTHBAM.

TecrupoBanue

YpoBeHb 3HaHMWI, YMEHUH M HABBIKOB OOYYalOLIErocsi MpU YCTHOM OTBETE€ BO BPEMs IPOBEACHUS
TEKyIIero KOHTpoJs ompexaensercs Oamnamu B auanazoHe 0-100 %. Kpurepuem oneHuBaHus mnpu
MIPOBEJICHUHN TECTUPOBAHUS, SBJISETCS KOJUYECTBO BEPHBIX OTBETOB, KOTOPHIE Jall CTYACHT Ha BOMPOCHI
tecta. llpu pacdere KoiuuecTBa OalOB, MONYYEHHBIX CTYIACHTOM II0 HUTOraM TECTHPOBAHMSI,

HCTIOJNIB3YETCS ClieAyromas hopMya:
B

b =—x100% ,
0]

rae b — konmudecTBo 6aMI0B, OTYYEHHBIX CTYAEHTOM 10 UTOTaM TECTUPOBAHUS;
B — konm4ecTBO BEPHBIX OTBETOB, JAHHBIX CTYJAEHTOM Ha BOIIPOCHI TECTA;

O- 06mee KOJIMYCCTBO BOIIPOCOB B TCCTC.

5. OueHoYHbIE MaTePHAJIBI IPOMEKYTOUHOM ATTECTANMH 1O TUCHUTIHHE
5.1 MeToabl npoBeAeHUsI 3a4eTa

3adeT M0 MOIYJIIO MMPOBOJUTCS C IPUMEHEHHUEM CIIEAYIOIINX METOJOB: c/laua TeCTa, BBINOIHEHUE
HOPMAaTUBOB MO (PU3HUECKUM YTIPAXKHEHHSIM.

5.2. OueHoO4YHbIE MATEPHUAJIBI IPOMEKYTOYHOM aTTECTALIMHU

Oran OCBOECHUS [TpomexyTouHBIH/ Kpurepuii onieHuBanus
KOMIIETEHIINH KJIFO4YEBOI UHJIUKATOP
OLICHUBAHHUS
YKOC-7.1 Boinonusier [locemaer  yueOHbIE
Crocoben HOPMAaTHUBBI o o0mieii 3aHATHS MO MUCHUILIMHE s
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MOJEPKUBATE  (PUIUIECKYIO

AKTUBHOCTbH C IIOMOIIBIO

Pa3IMYHBIX BUIOB CIIOPTa

YKOC-72
CrniocobeH  pa3BHBaTh
¢u3nUecKyr0 aKTMBHOCTb C

IMOMOIIIBIO PA3JIMYHBIX BHUAOB

criopTa
YKOC-73
CriocoGeH  MposIBIISTH

pas3IuyuHbIe du3nyeckne

HaBBIKU BXOJ€

pa3HOOOpPa3HBIX CHOPTHUBHBIX

MEpONPUATHN

Gu3NYeCcCKoil TMOATOTOBKE B

paMKax MIPAKTHYECKOTO
paszzena.

JlemoHCcTpUpYyeT
YCBOEHHUE uHpOpMaLuy,
3HAHWH, OBJIaJICHUS

KOTHUTUBHBIMU CTpPATETHUSIMU,

c(hOpMUPOBAHHOCTH

LIEHHOCTHOTO OTHOIIEHUA K

JIFOIAM, COOBITHSAM H T.II.
Brimonaser

oomen

HOPpMAaTUBbI 1o

du3NYeCcCKol TMOATOTOBKE B

paMKax MIPAKTHYECKOTO
paszznena.

JlemoHCcTpUpYyeT
YCBOEHHUE uHpOpMaLuy,
3HAHWH, OBJIaJICHUS

KOTHUTUBHBIMU CTpPATETHUSIMU,
c(hOpMUPOBAHHOCTH
IIEHHOCTHOTO OTHOIIEHUS K
JIFOIAM, COOBITHSAM H T.I.
Brmonaser
HOPMATHBBI 110 YIPAKHEHUSIM
B paMKax

BBIOPAHHOTO

9JICKTUBHOI'O HAIIPpABJICHUA B

pamMKax MPAKTUYECKOTrO
paszzena.

JlemoHCTpUpYyET
YCBOEHHUE uHpOpMaLuy,
3HAHUH, OBJIaJICHUS

KOTHUTHUBHBIMHU CTPATETHSIMH,
c(hOpMUPOBAHHOCTH
LEHHOCTHOTO OTHOILUEHUs K

JIFOIAM, COOBITHSAM H T.I.

MOJIyYEHUS! UTOTOBOM OLIEHKH.
BoBiieuéH B 1OMOTHUTENBHBIC
CEKIMOHHbIE (PU3KYJIBTYpPHO-
03/I0POBUTEIIHHbBIE u

CIIOPTHUBHBIC 3aHATUS.

[Tocemaer  y4eOHbIE
3aHATHUS O JMCUUIUIAHE IS
MOJIYUCHU A UTOTrOBOH OLCHKMU.
Bosneuén B JOIIOJTHUTCJIIBHBIC
CEKIIMOHHBIE  (DU3KYIBTYPHO-

03JOPOBHUTCIILHBIC n

CIIOPTUBHBIC 3aHATUS.

[Mocemaer  yueOHBIE

3aHATHUS 1o DJICKTUBHOM
JUCLHMIUIMHE JJISI TOJTYyYEeHUS
UTOrOBOM olieHKH. BopieuéH
B JIOTIOJIHUTEIbHBIC
CEKIIMOHHBIE  (PU3KYIBTYPHO-
03/I0POBUTEIILHbIC Hu
CIIOPTUBHBIE 3aHSATHUS.

VYdactByeT B (PU3KYIBTYypHO-

03/I0POBUTEIBLHON u
CIIOPTUBHOM KHU3HU
akagemMuu. Brelcrymaer B
pa3IMYHBIX
MeX(PaKyJIbTETCKUX
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YKOC-74

CrniocobeH MposIBIIATH
pa3ianyHbIe dusnueckue
HaBBIKH BXOJIe

pa3zHOOOpa3HBIX CHOPTHUBHBIX

MEPOIPUATHI
YKOC-17.5
CriocoGeH  MposIBIISATH
pa3In4YHbIC busnueckue
HaBbIKU BXOZE

pa3HOOOpPa3HBIX CHOPTHUBHBIX

MEpONPUATHN

Beimonssier
HOPMATHUBBI MO YIPAXHEHUSAM
B pamKax BBIOPaHHOTO

OJICKTUBHOI'O HaIIpaBJICHUA B

paMKax MIPAKTUYECKOTO
paszena.

JeMoHcTpHUpyeT
YCBOEHHUE uHpOpMaLnHy,
3HAHUH, OBJIAIEHUS

KOTHUTHBHBIMH CTPATETHSIMHU,
c(hOpMUPOBAHHOCTH
[ICHHOCTHOTO OTHOIICHUS K

JIFOJIM, COOBITHSAM U T.JI.

Brinmonuser
HOPMATHUBBI 1O YIPAKHEHUSAM
B paMKax BBIOPAHHOTO

9JICKTUBHOI'O HAIIPpABJICHUA B

pamMKax MPAKTUYECKOTrO
paszzena.

JemoHCTpHpYyeT
YCBOEHHUE uHpOopMaLuy,
3HAHUH, OBJIaJICHUS

KOTHUTUBHBIMH CTPATCTUAMU,

COpPCBHOBAHHUAX, CIIApTaKUalcC

akajgemuu. BpicTtymaer Ha
COPEBHOBAHUSX 110
n30paHHOMY BHOYy CHOpTa
Ppa3IM4YHOrO YPOBHA u

MaciTa0a 3a 4eCTh aKaJeMHU.

[Tocemaer  y4eOHbIE
3aHATHS 10  DJIEKTHBHOM
TUCIUIUTAHE UL TIOTYYEHUS
UTOTOBOM oOIleHKH. Bopieuén
B JIOTIOJIHUTEILHBIE
CEKIIMOHHBIE (PU3KYJIBTYpPHO-
037I0pPOBUTEIIbHBIC 31
CIIOPTHBHBIC 3QHSATHS.

VYyactByeT B (U3KYJIBTYpHO-

037J0pPOBUTEIBHOU u
CIIOPTUBHOMU JKU3HU
aKaJgeMH1H. Brictymaer B
Pa3IMYHBIX
Mex(PaKyIbTeTCKUX

COpPCBHOBAHHUAX, CIIApTaKUaIAC

akajgemuu. BpicTtymaer Ha
COPEBHOBAHUSX 110
n30paHHOMY BHOYy CHOpTa
Ppa3IM4YHOrO YPOBHA u

MaciiTa0a 3a 4eCTh aKaJeMUH.

[Tocemaer  y4yeOHBIC
3aHATHS 1o DJIEKTUBHOM
JUCHMIUIMHE JJISI TOJTYyYEeHUS
UTOrOBOM olieHKH. BopieuéH
B JIOTIOJTHUTENBHEIE
CEKIIMOHHBIE  (PU3KYIBTYPHO-
03/I0POBUTEIILHbIC Hu
CIIOPTHBHBIE 3aHATHA.
Y4yactByeT B (PU3KYIBTYPHO-

03/I0POBUTEIBLHON u

57



YKOC-7.6

CrniocobeH MposIBIIATH
pa3ianyHbIe dusnueckue
HaBBIKH BXOJIe

pa3zHOOOpa3HBIX CHOPTHUBHBIX

MEPOIPUATHI

c(hOpMUPOBAHHOCTH
[ICHHOCTHOTO OTHOIICHUS K

JIFOJIM, COOBITHSAM U T.JI.

Beimonusier
HOPMATHUBBI MO YIPAXHEHUSAM
B pamKax BBIOPaHHOTO

OJICKTUBHOI'O HaIIPpaBJICHUA B

paMKax MIPAKTUYECKOTO
paszena.

JeMoHcTpHpyeT
YCBOEHHUE uHpOpMaLnH,
3HAHUH, OBJIAIEHUS

KOTHUTHBHBIMH CTPATETHSIMH,
c(hOpMUPOBAHHOCTH
[ICHHOCTHOTO OTHOIICHUS K

JIFOJIM, COOBITHSAM U T.I.

CIIOPTUBHOMU JKU3HU
aKaJgeMH1H. Brictymaer B
Pa3IMYHBIX
Mex(PaKyIbTeTCKUX

COpPCBHOBAHHUAX, CIIApTaKUaIAC

akajgemuu. BpicTtymaer Ha
COPEBHOBAHUSX 110
n30paHHOMY BHOYy CHOpTa
Ppa3IM4YHOrO YPOBHA u

MaciTa0a 3a 4eCTh aKaJgeMHU.

[Tocemaer  y4eOHbIE
3aHATHS 10  DJIEKTHBHOM
TUCIUIUTAHE UL TIOTYYEHUS
UTOTOBOM oOIleHKH. Bopieuén
B JIOTIOJIHUTEILHBIE
CEKIIMOHHBIE (PU3KYIBTYpPHO-
037I0pPOBUTEIIbHBIC 31
CIIOPTHBHBIC 3aHSATHS.

VYyactByeT B (PU3KYJIBTYpHO-

03710pPOBUTEIBHOU u
CIIOPTUBHOMU JKU3HU
aKaJgeMHUH. Brictymaer B
Pa3IMYHBIX
Mex(PaKyIbTeTCKUX

COpPCBHOBAHHUAX, CIIApTaKUaIC

akajgemuu. BpicTtymaer Ha
COPEBHOBAHUSX 110
n30paHHOMY BHOYy CHOpTa
Ppa3IM4YHOrO YPOBHA u

MaciiTa0a 3a 4eCTh aKaJeMUU.

Tumnopsie OLICHOYHBIC CPCACTBA HpOMe)KYTOqHOﬁ aTTeCTaluu.

Hepeqeﬂb HOPMAaTHBOB TEKYIIET0 KOHTPOJIA YCIIEBAECEMOCTH

XapaKTepHuCcTHKA
P P JeByuik HOHo11
HANpPaBJeHHOCTH
" u
TECTOB
Onenka B
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OYKax

Tect Ha
CKOPOCTHO-
CUJIOBYIO
15.7 [16.0 (17.0 (17.9 (187 |13.2 |13.8 |14.0 [14.3 |[14.6
[IOJITOTOBJICHHOCTE:

ber 100 m (cex.)

Tect Ha
CUJIOBYIO
[TOJTOTOBJIEHHOCTh

[logaumanue (cem.)
OIIYCKAaHUE TYJIOBUIIIA U3
y y 60 | 50 |40 | 30 | 20
ITOJIOKCHUA He)Ka, HOTI'H|
3aKPEIUICHBI, PYKH 33

roJOBOH  (KOJHMYECTBO

pa3): 15 12 9 7 5
[TonTarusanue Ha 12 10 [7 4 2
nepeKiauHe

(KOMUECTBO pa3)
BEC 10 85 Kr
Bec Oomee 85

KT

Tect Ha 00mIyIO
BBIHOCJTUBOCTH:

ber 2000 M
10.15| 10.50| 11.20| 11.50| 12.15

(MuH.,c.) Bec 10
10.35| 11.20| 11.55| 12.40| 13.15

70 xT
Bec Ooitee 70 kr

ber 3000 m (MuH.,c.)

12.00 {12.35 [13.10 |13.50 (14.30

2.30 |(13.10 (13.50 4.40 [15.30
BeC 10 85 KT

Bec Ooliee 85 kr

KoHTpoJibHBbIE yHIpaKHeHNs]  HOPMATHBbI VISl OLeHKH (PU3NYeCKOoil MOAr0TOBJICHHOCTH

o0yuarwmmuxcs I kypca



JeBymku

HanmenoBanue ynpaxxHeHuin

OreHka B Oayuiax

5 /4 3 2 1

Bpocok B KoJIbLIO € 5-TH TOYEK

10 §8 6 5 4

[tpadHuoit 6pocok (u3 10 GpockoB)

5 /4 3 2 1

Benenue Msua B ABMKEHUU ¢ OOBOJAKON CTOEK M OPOCKOM B

KOJIBIIO

TexHuka BBITTOJIHEHUS

ITepenaua msua B kpyr (3a 30 cek.); D @ 30 cm; S @ 2 ™m

13| 12 |1 10 9

Onommu

HanmenoBanue ynpaxxHeHun

Orenka B Oaymiax

5 /4 3 2 1

Bpocok B KoJb110 € 5-TH TOUEK

13 11 R 6 4

[tpaduoit 6pocok (n3 10 GpockoB)

6 |7 3 2 1

Benenne Msua B IBI)KEHUH C OOBOJIKOM CTOEK M OPOCKOM B

KOJBIIO

TexHnka BBITOTHEHUS

[Tepenaua mstaa B kpyr (3a 30 cek.); D @ 30 em; S © 2 ™M

17 14 |12 11 |10
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KoHTpoJ/ibHBIe yNpa:KHeHMs M HOPMATHUBBI [JIsl OLEHKH (PU3HYECKOil NOATr0OTOBJIEHHOCTH

ooyuarwmmxcs Il kypca

Jesywku
Ne . Orenka B 6ammax
HanmenoBanue ynpaxxHeHun
n/m 5 4 3 2 1
1. |BpoCoK B KOJIBIIO C 5-TH TOYEK 12 19 7 6 5
2. |lTpadnoii 6pocok (u3 10 6pockoB) 6 |4 3 2 1
3. |Benenue ms4a B IBM)KEHUH C OOBOJIKON CTOEK U OPOCKOM B TexHuKa BBHITIOTHEHUS
KOJIBLIO

4. |(Ilepenaua mstua B kpyT (32 30 cex.); D @ 30cm; S e 2 M 141 13 |l 10 9

IOnomM
Ne o Orenka B 0asax
HanMmeHnoBan#e ynpaKHCHHIMA
n/n 5 |4 3 2 |
1. |BpOCOK B KOJIBIO C 5-TH TOYEK 15 12 10 8 6
2. |lTpadnoii 6pocok (13 10 6pockoB) 715 3 2 1
3. |Benenne Msua B IBH)KEHHUH C OOBOJKOW CTOEK M OPOCKOM B TexHuKa BBITOJIHEHUS
KOJBIIO

4. |(llepenaua msiua B kpyr (32 30 cex.); D @ 30cm; S e 2 M 18 15 |13 12 |11

KoHTpoJibHbIe yTIpaKHeHUs 1 HOPMATHBBI /151 OlleHKH (pU3M4ecKoii NOAr0TOBJIEHHOCTH

odyuarmmuxcs III kypca

Jesywru
Ne . Onenka B 6amiax
HaumeHnoBaHue ynpakHeHUN
n/n 5 |4 3 2 1
1. |bpocok B KOIBILIO C 5-TH TOYEK 131 11 P 8 7
2. |[rpaduoit 6pocok (u3 10 6pockoB) 6 5 3 2 1
3. |Benenue msiya B IBUXKEHUH C OOBOJIKOM CTOEK U OPOCKOM B TexHuKa BBIITOJIHEHUS
KOJIBLIO




16 | 15 |13 11 |10

4. |(Ilepenaua mstua B kpyT (32 30 cex.); D @ 30cm; S e 2 ™M
FOnowu
Ne . Orenka B 6ammax
HanmenoBanue ynpaxxHeHun

n/m 5 4 3 2 1

1. |Bpocok B KOJIBLIO C 5-TH TOUEK 15| 13 |l 10 @

2. |[drpaduoit 6pocok (u3 10 6pockoB) 7 16 4 3 2

3. |Benenne Msua B IBMKEHUM C OOBOJKONM CTOEK M OPOCKOM B TexHnka BLITIOIHECHUS

KOJIBIIO
4. |(Ilepenaua mstua B kpyT (32 30 cex.); D @ 30cm; S e 2 M 18| 16 |15 13 |12
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IITkana oneHUBaHUA

IlIxajna ouneHUBAHMS IO JUCHUILIMHE

Banabl OneHnka
0-59 «HE 3aUTECHO»
60-100 «3aUTEeHO»

noceujerHue npakmu4ecKkozco 3aHAMUA
npakmuvyecKux KOHmMpPOJIbHblX  mecmoe

cnopma/cneuuaﬂumuwm.

u

no

coavy

8uUoam

Tun padoTsl MunumanbHo | MakcuMaJibHOE
AoIMycTUMOE KOJIU4€eCTBO
KOJIMY€ECTBO 0aJ1J10B
0aJ1J10B

[Tocemenne NpakTUUECKNUX 3aHATHN 26 48
(MUHUMATBHO
2 Oama 3a
OJIHO 3aHSITHE)

Crava npakTU4E€CKUX KOHTPOJIbHBIX TECTOB 25 36

10 BUJIaM CHOPTa/CrienraIn3ausam

JIeKIIMOHHBIE 3aHATUS 2 4

(c npumenenuem JJOT)

[IpomexyTo4HOE TecTUpOBaHUE 3 5

(c npumenenuem /{OT)

Nrtorosoe TecTupoBanue 4 7

(c npumenenuem J{OT)

Hroro 60 100

Hononnumenvuvie  6aniet  mMocym — Komnencuposamo: | () 30

Jlononnumenshnole oOannvl

oOyyaromuicss MOXKeT IMOJYy4YUTh B Y4eOHOM ceMmecTpe 3a:

CIIOPTUBHBIA KOMITOHEHT (y4yacTre B COPEBHOBaHUSX 3a (hakynbreT (MHCTUTYT) — 30 Gayuios; 3a

akazieMuio — 35 6ajIoB); KOMIIOHEHT CIIOPTUBHON aKTUBHOCTH (3aHATHS B CEKIUHU — 25 6asIoB);

HAy4YHBI KOMIIOHEHT (y4acThe B Hay4HO-TNpakTUdeckux KoHpepeHuusx — 10 Oamnos;
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HamucaHue ctatbu — 10 6ayIoB; BHIMIOJIHEHUE 33aJaHUI TIOBBIIIICHHOHN CII0HOCTH (TIPE3CHTAIH)
— 6 OayI0B; HaMMCcaHKe | 3amuTa pedepara — 4 O6amna).

Cymma OannoB, HaOpaHHas OOy4aromUMCS TI0 pe3yibTaTaM KaKJIOW aTTeCTallMH, BKIIFOYAst
JIOTIOJIHUTENbHBIE ~ Oajulbl, 3aHOCUTCS MperojaBaTeieM, MPOBOJIIIMM  aTTECTAllUI0 B
COOTBETCTBYIOILIYI0 (OpMY €IMHOW BEIOMOCTH, KOTOpash HCIOJB3YeTCS B TEUEHHE BCETO
CceMecTpa U XpaHUTCS B JIEKaHATE COOTBETCTBYIOLIETO (paKkyiabTeTa (MHCTUTYTA), a B 3a4ETHYIO
KHIKKY TIPOCTABIISIETCS «3a4ET».

OOyuaromuiicst TOJDKEH OBITh O3HAKOMJICH ¢ HAOpaHHOW UM CYMMOM OaJlJIOB BO BpeMs 3aHATHH
WIM KOHCYJbTallMii HE MEHee TpexX (YeThIPeX) pa3 3a CeMecTp, Ha 3aHATHUSIX, CICAYIOUINX 3a
KOHTPOJIbHBIMU 3aHATHSAMH U Ha IPEINOCIEAHNX 3aHATUAX MIEpPe] ceccueil (3aueTHON Hezenen).
Ilpomesccymounas ammecmayus (3a4€T) — ONpeeseTCs KaKk cymMma 0alljIoB MO pe3ysibTaTaMm
BCEX 3aIJIAHUPOBAHHBIX KOHTPOJBHBIX MEPONPUATUN U MOCEIaeMOCTH yueOHbIX 3aHsaTHil. [Tpu
OILICHWBAaHUHU YPOBHS OCBOCHHMSI AUCIUILUIMHBI, OIICHKE MOJJIEKAaT KOHKPETHBIC 3HAHUS, YMEHUS U
HaBBbIKM 00yYaroIIerocs.

Bxooawaa ammecmayun — onpejeneHne (PpU3NYECKON MOATOTOBICHHOCTH OOYYAIOIIMXCS B
Havaye 1 (mepBoro) yueOHOro cemectpa (caadya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB OO0IICH (HU3UIECKOI
MOJTOTOBKH).

Jononnumenvusle 6an1pl 00yJaroUUics MOXKET MOJTYUYUTh B YYEOHOM CeMecTpe 3a:

- CIOPTHBHBIM KOMIIOHEHT (y4acTHE B COPEBHOBAHMSIX MEXIYHAPOJIHOTO W POCCHUHUCKOTO
YpOBHS, 32 UHCTUTYT — 40 6aJIOB;

- CIIOPTUBHBIM KOMITIOHEHT (y4acTHE B COPEBHOBAHUSIX PETMOHAIBLHOTO YPOBHS 33 WHCTHUTYT /
dakynprer) — 35 6a/UIOB;

- CIIOPTUBHBIM KOMITOHEHT (y4acTHE€ B COPEBHOBAHHUSX TOPOACKOTO YPOBHS 3a HHCTHTYT /
(bakynbTeT), 3aHATUSA B CeKIuu — 20 6aJoB;

- CIIOPTUBHBIN KOMIIOHEHT (y4acTHE B COPEBHOBAHUSAX YPOBHS HHCTUTYTA) — 15 Oaios;

- CHIOPTHBHBIM KOMIIOHEHT (y4acTHe B COPEBHOBAHUAX YpOBH (pakynbreTa) — 10 6anos;

- Hay4HbI KOMIIOHEHT (y4acTHe B HAYYHO-IIPAKTHYECKUX KoHepeHusax) — 10 0amos;

- BBITIOJTHEHHE 33/IaHUN TTOBBIICHHOMN CJI0KHOCTH (ITOATOTOBKA Mpe3eHTalnn) — 6 6aios;

- KOHTpoJbHas paboTa (KOMITEHCAIUs MPOIMYIICHHBIX 3aHATHIA MO YBAXUTEIFHOW MPUIHHE) — 6-
10 Gamos;

- HamMcaHMe M 3ammuTa pedepara (s oOydarolIUXCs, OCBOOOXAEHHBIX OT MPAKTUYECKUX
3aHATHH 10 YBOKUTEIBHOU npuunHe) — 60 6amioB.

Cnaua Hopmartusos ['TO:

Ha 30J10T0l 3Ha40K — 40 0aJioB;

Ha cepeOpsHbIN 3HaUOK — 35 OaIIOB;
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Ha OpoH30BbIN 3Ha4OK — 30 6amIoB

CymMma OanioB, HaOpaHHas OOyYaroOMMCS MO pe3yjibTaTaM KaKIOW aTTecTallud, BKIIIOYas
JIOTIOJIHUTENbHBIE ~ Oajulbl, 3aHOCUTCS MpernojaBaTeieM, IPOBOJAIIMM  aTTECTAllUI0 B
COOTBETCTBYIOIIYI0 (OpMy €IUHOW BEIOMOCTH, KOTOpas HCIOJIBb3YeTCs B TEUEHHE BCEro
cCeMecTpa M XpaHUTCS B JIEKaHAT€ COOTBETCTBYIOIIETO (DaKkynbTeTa, a B 3a4ETHYIO KHIKKY
MPOCTABIIAECTCA «3aUETH.

OOyyaromuiics A0KEH ObITh 03HAKOMJIEH C HaOpaHHOM UM CyMMOM 0ajllioB BO BpeMsl 3aHITHIA
WIM KOHCYJbTallMii HE MeHee TpexX (YEeThIpeX) pa3 3a CEeMecTp, Ha 3aHATHUSIX, CICAYIOUINX 3a

KOHTPOJIbHBIMH 3aHATUAMU U HA MPCANOCICAHUX 3aHATUAX TICPC ceccuen (SaquHOﬁ Heﬂeﬂeﬁ).

6. MeTonn4eckue MaTepuaJibl 10 0CBOCHHUIO TUCIHUIIIMHBI

Onucanue MOTHOTO 00beMa MPAKTUYECKUX YMEHHI M HaBBIKOB, HEOOXOAMMBIX OOYYarOIIHMCS
JUIS  CAMOCTOSITEIBHBIX  3aHATHH  (DU3WMUECKMMH YIPAKHEHUSMHU, a TaKkKe IepeUYCHb
00Iepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUH pa3MenieHbl B «MeTOANYeCKuX yKa3aHusaX 1Mo (Ppu3ndeckon
KyJIbType U CIOPTYy [UIsI CaMOCTOSITeNbHOM paboTel oOyuaronmxcs B PAHXul'Cy,
pazpaboTanHbix  Kadeapol  ¢usmueckoro  BocmuTaHus ~u  31A0poBbs  PAHXul'C.

https://www.ranepa.ru/repository/publication/?1d=3825a762-e11f-42a5-b06d-79bf2d17e749

MeToanyeckue peKOMeHIAIMH 10 BHITIOJJHEHHI0 TeCTOBBIX 3a1aHUii

TectupoBaHue OCyIIECTBIS€TCS € IPUMEHEHUEM JIUCTAaHIMOHHBIX  00pa30BaTEIbHBIX
texHoznoruit (JIOT). OGyuarouuiicss caMOCTOSATENIBHO BBIMIOJIHAET 33JaHUs K Kaxaou teme. J{is
BBITIOJTHEHHUSI TECTOBOTO  3aJaHMsi, TMpPEXIE BCEro, CleIyeT BHUMATEIbHO MPOUYUTATh
nocTaBiieHHbIN Borpoc. Ilocne o3HaKOMIIEHHSI ¢ BOIIPOCOM CIIEAYyET MPUCTYNaTh K MPOYTEHUIO
IpeyiaraéMblX BapuaHToB oTBeTa. Heo0XoauMo nmpounTaTth Bce BapUaHThl M B KAYECTBE OTBETA
clenyeT BBIOpATh JIMINb OJWH HHIACKC (1udpoBoe o003HaueHne). BakHO yduThIBaTh, YTO TECT
OTKpBIBaeTcsi B cucreMe auctaHioHHOro ooydenus (CHO) ToabKO B CTPOTO OTOBOPEHHBIIM

MMPOMCIKYTOK BPCMCHHU U HA €0 pCHICHUC NACTCA OIIPCACIICHHOC KOJIMYCCTBO IOIIBITOK.

MeTOIII/I‘leCKI/Ie YKazaHusd 1Jisd Oﬁy‘lalOlllI/lXCSl 0 OCBOCHHUIO JUCIHUITJIMHBI

YuureiBas (byHI[aMGHTaJ'ILHy'IO pOJIb OUCHUIUIMHBI B IMOATOTOBKEC CHCHHAINCTOB, ocoboe
BHUMAaHHUC B TIIpOHECCEC pcai3allud  AUCHUILIMHBI HGO6XOI[I/IMO AKIICHTUPOBATE Ha

CaMOCTOSITENIbHYIO paboTy 00ydaromuXcs, a Takke Ha MaKCHMaJIbHO BO3MOKHOE pazHOOOpasue
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(bOpM €C OopraHusalnuu, CHOCO6CTBYIOIJ_II/IX IOBBIIICHHIO B(I)(I)CKTI/IBHOCTI/I OCBOCHUA

JTUCIUILINHEL.

OBnameHue JOCTATOYHO OONBUIMM OOBEMOM HABBHIKOB W yMEHHMH JacT BO3MOXKHOCTb
oOydaromumMcsi TPaMOTHO ¥ OCMBICIICHHO 3aHUMATbCA (U3MUYECKUMHU  YIPAKHEHUSMHU.
dopmupyst HABBIKK U YMEHHUSI CAMOCTOSTEIHLHOU PabOThI, OBIAIETh UM OOYYArOIIHECsS CMOTYT

JIMIIB ITPH IMTOCTCIICHHOM M IINIAHOMEPHOM O6y‘—IeHI/H/I.

YuyeOHO-MeTOANYECKHE MaTepHaJbl i o0ecleYeHUs] CaAMOCTOSITEIbHOH PadoThl

o0yuaromuxcsi

B mponecce yueOHO-TPEHUPOBOYHOM JAEATEIIBHOCTH OCYLIECTBIsAeTCA AU PepeHInPOBaHHBIN

noaXoA K OOydarommMmcsi, Yy4yeT HHIUBUAYaIbHBIX OCOOEHHOCTeH M, COOTBETCTBEHHO,
MHJVBHlyaJIbHBIC JOMAIIHUE 3aJaHusd. [IpuMepHbIli nepedeHb 3aHATHI I CaMOCTOSATEIbHON
paboThl, TMpUMEpPHbIE IIJIaHBl €KEHEAENbHBIX CAMOCTOATEIbHBIX 3aHITUH, MpPUMEPHbIE
KOMIUIEKChl ~ OOIIepa3BUBAIOIINX  YHPAXXHEHUH, IepedeHb BONPOCOB M 3aJaHMi  uis
CaMOCTOSITENIbHON TOATOTOBKH, METOJMKAa TECTUPOBaHMUA (PU3MYECKON MOATOTOBIEHHOCTH
comepkarcsi B «METOOMUECKUX YKa3aHUAX M0 (U3NUECKOH KyJIbType W CIOpPTY JJs
camocTosITenbHOM  paboTel  oOywaroumxcs B PAHXul'C», paspaboranHbiXx Kadeapoii
(uzudeckoro BocuTanus u 310poBbsi PAHXwul C.

https://www.ranepa.ru/repository/publication/?1d=3825a762-e11{-42a5-b06d-79b{2d17¢e749

MeToauuecKue YKazaHusd MO BBINMMOJTHCHUI0O MHIAUBUAYAJbHBIX MHCbMEHHBIX paﬁoT

Pegepar — 5T0 nuceMeHHas aHaIUTHYECKas paboTa MO OJHOMY M3 aKTyallbHbIX BOIPOCOB
TEOPUH WIN MPAKTUKU KaKOH-JINO0 MpeIMETHONW TUCIUILINHE.

Pedepar B nepeBoje ¢ JaTUHCKOTO s3bIKAa O3HAYAET IIyCTh OH JOJOXKHUT». [loaTomy, mo cyTH,
3TO 0000IIeHHast 3amuch MAeH (KOHUENIMH, TOYEK 3pEHHs]) Ha OCHOBE CAMOCTOSITEIHHOIO
aHaJIn3a pa3IUYHbIX MM PEKOMEHJOBAHHBIX MCTOYHMKOB U NPEUIOKEHHE aBTOPCKUX
(OpUTHHAIBHBIX ) BBIBOJIOB.

YroObl M3T0XKHUTH COOCTBEHHOE MHEHHME IO OINpeNelIeHHOW mpobieme, Tpedyercs, 60-nepeuix,
XOpOIIO 3HaTh MaTepuall, a 60-6MoOpblX, ObITh TOTOBBIM YMENO NepeiaTh €ro Cojep)KaHue B

MMCbMEHHON (hopMe, CAeNaTh JIOTUYHBIE BBIBOJIBI.
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Pedepar mokeT OBITH TMOATOTOBICH IO 3a/JIaHHOM TeME HAa OCHOBE OJIHOTO WM JIBYX
HUCTOYHHMKOB. B npyrux ciydasx tpeOyercs paboTa ¢ OOJBIIUM KOJIWYECTBOM KHUT, CTaTeH,
CTIpaBOYHOW JUTepaTypbl. B pedepare MOMKHBI NMPHCYTCTBOBATh XapaKTEPHBIC ITOMCKOBBIC
MIPU3HAKHU; PACKPBITHE COJIEP>KaHUSI OCHOBHBIX KOHIICMIUH, IUTUPOBAHWE MHEHHMI HEKOTOPBIX
CIICIHNaJIUCTOB II0 HaHHOﬁ HpO6JIGMC, TCKCTOBBIC IOOIOJHCHHA B IOCTPAHUYHBIX CHOCKAaX HIIN
oopmiteHHEe CIIEIUAIBHOTO CJIOBaps B MPHUJIOKEHUH W T.I. IIpW 3TOM Ba)KHO HCITOJIb30BATh
JMYHBIE KapTOTCKH BBIITUCOK, CIPABOK, JOKyMeHTOB. Ilpu Hammcanum Tekcrta pedepara

JAOKYMCHTUPOBAHHLIC (bpar MCHTBI COIMPOBOXKAANOTCA JIOTHUUCCKUMU dBTOPCKUMU CBA3KaMHU.

OOyuaromeMycsi MpeoCTaBIsAETCs IPaBO CaMOCTOSITEILHO BBIOpaTh TeMy pedepara U3 CIHCKa.
IIpu onpeneneHUH TeMbl YUUTHIBACTCS €€ aKTyallbHOCTh, Hay4Has pa3pabOTaHHOCTb, HAJIUYUe
0a3pl HMCTOYHUKOB, a TAKXK€ OINbBIT TNPAKTHUYECKOM JeATeNbHOCTH, HayalbHble 3HAHUS
00y4aroIerocs, ero JUYHbIA HHTEpEC K BBIOOPY mpobiemMsl. [locie BEIOOpa TeMBbI COCTABISETCS
CIHMCOK M3JaHHOM 1Mo Teme (IpobiieMe) JuTepaTypbl, HEOOXOIUMBIX CIPABOYHBIX UCTOYHHKOB.
OO0s3arenbHO  cileyeT YTOYHUTh II€peuYeHb HOPMATHBHO-IIPABOBBIX AKTOB  OPIaHOB

FOCYI{&pCTBGHHOﬁ BJIACTU U YIPABJICHUSA, IPYTHUX JOKYMCHTOB JJIS1 aHAJIU3A4.

[Inan pedepata umeeT BHYTpEHHEEe €AMHCTBO, CTPOTYIO JIOTUKY H3JI0KEHHUS, CMBICIOBYIO
3aBEpIIEHHOCTh pacKpbIBaeMoil mpobsiemsl (TeMbl). Pedepar cocTouT m3 KpaTkoro BBEACHUS,
OJTHOTO WM JBYX MaparpadoB OCHOBHOW YacCTH, 3aKJIIOYEHUS M CIHCKAa HCIHOJIb30BAHHBIX
UCTOYHUKOB. Bo 66edenuu (1-1,5 cTpaHuIpl) packpbeIBaeTCsl aKTyalbHOCTh TeMbI (TIPOOIIEMBI),
COTIOCTABJIAIOTCSI OCHOBHBIE TOYKH 3PEHHMsI, MMOKa3bIBAIOTCA I1I€Jb U 3a/la4d MPOU3BOAMMOIO B
pedepare ananuza. B ocrosnoii yacT (HOpMyIHpYIOTCS KIIOUEBbIE MOHATHA U IOJIOKEHMS,
BBITEKAIOIINE U3 aHAIM3a TEOPETUUYECKUX MCTOUYHUKOB (TOYEK 3pEHHs, MOJeleil, KOHLENIIHii),
JOKYMEHTQJIbHBIX HMCTOYHUKOB M MaTe€pUaJIOB IPAKTHKH, SKCIEPTHBIX OLEHOK IO BOMIpPOCAM

UCCIeTyeMOl poOIeMBbl, a TAKXKe Pe3yJIbTaTOB SMIIMPHUUECKHUX MCCIIECIOBAHUM.

Pedepar HOCHUT mHccrenOBAaTENbCKHIA XapaKTep, COACPKHUT PE3yIbTaThl TBOPUECKOTO IMOMCKA
aBTopa. B saxnouenuu (1-2 cTpaHuiibl) MOABOAATCS TJIaBHBIE UTOTH aBTOPCKOTO UCCIIEIOBAHUS B
COOTBETCTBHH C IEJIBIO M 33aauaMu pedeparta JeTaroTCs BBIBOABI WA JAFOTCS MPAKTUICCKHE
PEKOMEH/IAIIMH 10 Pa3pPEIICHUI0 MCCIIeyeMOM MpoOJIeMbl B paMKax rocyapcTBa, pernoHa WIn

cdepsl ynpaBieHusl.
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Ob0wvem pedepara, Kak MOpaBUIO, HE JOJDKEH IMpeBblmaTh 10 CTpaHHWIl MaIIMHOMHMCHOTO
(KOMIIBIOTEPHOT0) TEKCTa NpHU TpedyeMoMm uHTepBaine. [locie TUTYIBbHOro JHMCTa MedaTaeTcs
miaH pedepara. Kaxapiii pa3aen pedepara HaunHaeTcs: ¢ HazBaHus. OQopMIisieTcs: CripaBOYHO-

o6ubnrorpaduyeckoe OMUCcCaHue TUTEPATyPhl U APYTUX UCTOUHUKOB.

Pedepar odopmnsieTcst Ha cTanmapTHBIX JucTax oymaru A 4 (210x297 MM) ¢ OTHON CTOPOHBI.
Tekct paboOTBI OTHEUaTHIBACTCS depe3 IMOJTopa WHTepBaja. IlocTpaHWYHBIE CHOCKH
odopmisiroTest yepe3 oquH mHTepBai. [loms: neBoe — 35 mm, mpaBoe — 10 15 MM, BepxHee U
HmwkHee — He MeHee 20 mm. ®opmar: Habop Word 8.0, Word 10.0, mpudTt: Times New Roman,
12-#1 unu 14-i kernb (Ui cHocok 10-i kerup).

Pedepatsl MoryT OBITH cllaHBl OOYYAIOIIMMHKCS U MPOBEPEHBI MPENoIaBaTeieM, KaK B CUCTEME

muctanimoHHoro ooyuenus (C10O), Tak 1 Ha OyMa)kHOM HOCHUTEIE.

IIpumepHbIii epeyeHb TeM pedepaToB

1. ®dusnueckas KyJabTypa M CHOPT KakK colUadbHble ()EHOMEHBI OOIeCTBa, KakK YacTb
0011e4eI0BeYeCKOi KYIbTYpHI.

2. OpraHu3alMOHHO-TIPABOBbIE OCHOBBI (PM3NYECKOM KYIbTYPHI U CIIOPTA.

3. Owusnueckas KyJabTypa Kak ydeOHas JAUCHUIUIMHA BBICHIETO MPO(ECCHOHATBHOTO
o0pa3oBaHusl.

4. Opranuzanus (U3NYECKOro BOCIUTAHUS B BY3€.

5. KommoHeHTbI (pU3UYECKOM KYIbTYpPHI.

6. ®dusnueckas KyJbTypa U CIOPT KaK CpPEICTBA COXPAHEHUS M YKPEIJIEHUS 310POBb
oOyuaromuxcs, X (U3NIECKOTO U CIIOPTUBHOTO COBEPIICHCTBOBAHUSI.

7. OpraHusMm uesioBeKa Kak eMHas caMOpa3BUBAIOLIasicsi OMOJIOrHYecKas CUCTEMA.

8. DyHKIIMOHAJIbHBIE CUCTEMBI OPraHU3Ma.

9. BosgeiicTBue NPUPOJAHBIX M COLUUAIBHO-IKOJOTHUECKUX (aKTOPOB Ha OpraHu3M |
JKU3HEESTENbHOCTD YEJIOBEKA.

10. CpenctBa (pU3u4eCKOil KyIbTYPHI U CIIOPTA.

11. dynkunoHanpHasi aKTUBHOCTh YEJOBEKAa W B3aMMOCBS3b (U3UYECKOM M YMCTBEHHOM
JIESATEIIBHOCTH.

12. YTomIiieHre U BOCCTaHOBJICHUE TIPH (DU3HUECKON M YMCTBEHHOU paboTe.

13. ButamMuHbI ¥ X POJIb B OOMEHE BEIECTB.

14. O6men sHeprun. CocTaB MUIIK U CYTOYHBIM pacXo]l SHEPTHH.
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15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

33.

34.
35.

Perynsuus oOMeHa BEIecTB.

[Toxa3zaTenu TPEHUPOBAHHOCTU B IOKOE, MPH CTAHAAPTHBIX HArpys3kax M MpU HpPeaesbHO
HanpsbKEHHOU paboTe.

310pOBBIi 00pa3 )KMU3HU YESIOBEKA.

3/10pOBbE YETIOBEKA KaK LIEHHOCTh U (DaKTOPBI, €T0 ONpPEIEISIIONIHE.

B3anmocBs3b 00111e# KyIbTYphl 00y4JarOIIerocss U ero o0pas KU3HU.

310pOBBIi 00pa3 )KU3HU U XaPAKTEPUCTUKHU €TI0 COCTABJISIONITUX.

OCHOBBI 3aKaJINBAHMUS.

JlnuHast rurueHa o0yJaroIerocsi ¥ €e COCTaBIISIOLIHE.

[IpodunakTuka BpeIHbIX MPUBHIYCK.

[Icuxodusnonoruueckas XxapakKTepUCTHKA MHTEIUIEKTYaIbHOTO TpyAa 00y4aroIerocs.
PaboTociocoOHOCTh U BIUSHUE HAa HEE PA3IUYHBIX (PaKTOPOB.

Tunbl U3MEHEHUH YMCTBEHHON pabOTOCIIOCOOHOCTH 00YYarOIIErocs.

Metoandeckre TPUHIHIBI PU3MUECKOTO BOCTIUTAHHMS.

XapakTepucTuka U BOCIUTaHuE (PU3NYECKUX KAueCTB.

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHOE 3aHATHE KaK OCHOBHAsI popma 00yUYeHHsI yIIPaKHEHUSIM.

OO6mas puznyeckas MOAroTOBKA, €€ eI U 3a4a4H.

CrnenmanbHas (u3ndecKas MoJroTOBKa, €€ EeIH U 3a/1a4H.

[Ipodeccuonanbro-mipuknaaHas Qusndeckas mnoarotoBka (IIIIDIT) kak pazHOBHUIHOCTH
CrenuanbHON pU3NUecKoi MOArOTOBKH.

NuTeHCHBHOCTh (DU3MUECKMX HATrPy30K W JHEProsarpartbl MpH (PU3UYECKUX Harpy3kax
Pa3HO UHTEHCUBHOCTH.

3Ha4YeHHE MBIIICYHON PEIaKCallUN.

Koppekuusa ¢uznueckoro pa3BUTHs TEIOCIOXKEHHS, IBUTATEIbHOW W (YHKIIMOHATHHON

MMOATOTOBJICHHOCTH CPCACTBAMU (I)I/IBI/I‘-IGCKOI‘/’I KYJBTYPBI U CIIOPTA.

IlepeyeHb BONPOCOB /ISl MOATOTOBKH K TECTY MO JMCHHUILINHE

(Teopernueckas yactb — B C10)

A

[Tonsitue o cucreme GU3NYECKON KYIbTYPHI.

[lenb 1 3a1aun cucTeMbl (PU3KYJIBTYPHOIO 00pa30BaHMUs.
dusnyeckas KyJabTypa B Ipo(ecCHOHANTBHOM MOITOTOBKE TMYHOCTH.
Y4eOHble HOPMATUBHI MO (PU3UYECKOM KYJIBTYpE.

OcHOBHBIE HOPMATHBHO-TIPABOBbIE JOKYMEHTHl MO (DU3UYECKON KyJIbTYype U CIOPTY
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benepanbHOTO, PETHOHATIHLHOTO U MECTHOTO YPOBHSI.
Mennko-610I0rndecKie OCHOBBI (PU3NYECKOTO BOCITUTAHUS M 3I0POBBIN 00pa3 KHU3HH.
[TousgaTre 00 aHATOMNH YEJIOBEKA.

duzndeckue YIIpaKHCHUA KaK CPCACTBO (I)OpMI/IPOBaHI/IH CKCJICTAa U MBI YCJIOBCKA.

A e

BnusiHue ¢usnueckux ynpakHeHHH Ha (QU3HONOTHYecKHe UM OMOXMMHMYECKHE IMPOIECCHI

YeJI0BEKa.

10. buomexanuka ¢puznyecKux yrnpaxxHeHui (0er, miaBaHue, IpbIKOK B JUIMHY C MECTa U JIp.).

11. T'uruennyeckue TpeOOBaHUS U CPEICTBA BOCCTAHOBIICHHUS.

12. OcHOBBI MEIMIIMHCKOTO KOHTPOJSI M CAaMOKOHTPOJII B XOJ€ BBIMOJHEHHS (DU3MYECKUX
yIpaKHEHUH.

13. IlepBasg momolp Npu TpaBMax.

14. MeTtozp! 3aKalyuBaHus U MOJAEP>KaHUS 310pOBOro o0pas3a KU3HH.

15. ®opmupoBaHrEe MEXIMYHOCTHBIX OTHOIIEHUH B MpoIecce 3aHATHI (HU3NUECKON KYIbTYpOit
U CIIOPTOM.

16. @opmHpoBaHrE YMCTBEHHBIX, MOPAIbHO-BOJIEBBIX, IICUXOJOTUYECKAX KAYECTB HA 3AHITHIX
10 (PU3NYECKOH KYJIbTYypE U CIIOPTY.

17. NndpopmanMoHHbIe TEXHOJIOTUH B (pU3HUECKON KyJIbTYpE U CIOpTE.

18. CriopTUBHBIN MapKETUHT, CHOPTUBHOE CIIOHCOPCTBO, CIOPTUBHOE JIMIIEH3UPOBAHHE.

19. Kommepuumanuzanusi u3ndeckoi KyJabTypbl U CIIOPTA.

20. JleareapHOCTs MEXAYyHAPOJHOTO OJUMIIMICKOTO KOMUTETA, MEXIYHAPOAHBIX CIIOPTUBHBIX
OpraHu3aLui.

21. JesrenpHOCTh OnumMmuiickoro komuteTa Poccum u crioptuBHBIX (henepanuii Poccun.

22. TpeboBaHus K OpraHu3aluy ¥ MPOBEACHUIO YUEOHBIX 3aHATHI MO (U3NYECKON KYIbTYpeE.

23. Pa3BuTHE M COBEPIICHCTBOBAHNE (PU3MUECKUX U CIIELUAIBHBIX KaueCTB.

24. TlpodunakTuka MpenyNnpexACHUs TpaBMaTH3Ma, MEpbl MpeAyNpexJIeHHs M IpaBuia IO
BEJICHU HA BOJIE.

MeToanuyeckne ykazaHus «JeKTHBHbIE KYPChl 10 GU3NYeCKOil

KYyJbType u cnopty BoJeiioon»

VYuuthiBas GyHIAMEHTAIBHYIO POJIb AUCLUUIUIMHBI B MIOATOTOBKE CIEIHAIMCTOB, 0CO00E
BHUMaHuUE B TIpollecce€ pealu3aluy JUCLUIUIMHBI HEOOXOJUMO  aKIIEHTUPOBaTh Ha
CaMOCTOSITENIbHYIO pabdOTy CTYACHTOB, a TakKK€ Ha MaKCHUMallbHO BO3MOKHOE pa3zHOOOpasue
dbopM ee oOpraHM3alMd, CIHOCOOCTBYIOUIMX  MOBBILEHHIO A(PQPEKTUBHOCTH  OCBOEHUS
JUCLUIIIUHBL.

CxeMatnyHo 0003HaYUM OO0BEM YMEHUW U HABBIKOB, HEOOXOAMMBIX CTYJACHTAM IS

CaMOCTOSITETbHBIX 3aHATHH (1)I/ISI/I‘ICCKI/IMI/I YHOPpa)KHCHUSAMHU. Hpe>1<)1e BCCTO, CTYACHTBI OOJIP)KHBI
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OBIAJIETh  JIBUTATCIIbHBIMUA  HaBBIKAMH, KOTOpble OyIyT HCIOJBb30BaHbI BO  BpeMs
CaMOCTOSITENIBHBIX  3aHATUH. OTO W 0OIIepa3BUBAIONIME YIPAKHEHUS — OHH  SBISIOTCS
COZIep)KaHUEM YTpEHHEeH TUMHACTUKH, IUHAMHYCCKHX TI1ay3 B pabouee Bpems, BXOAAT B
COJIepKaHUE CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH MO Pa3BUTHIO OCHOBHBIX JABHraTEIbHBIX KauecTB M T.I1.;
NPOYHBIE HABBIKM XOABOBI M Oera — ¢ HHUX HAYMHACTCS W HMHU 3aKaHYMBAETCS KaXKaoe
CaMOCTOSITENILHOE 3aHATHE; YIIPa)KHEHUS, CBA3aHHbBIE C BUCAMH U YIIOPAMHU — 3TO, IIPEXKJE BCETO,
MOJTSTUBAHKUS B BHCE, MEPEBOPOTHI B YIOp, Jla3aHbe MO KaHATY W IO MIECTY; DIIEMEHTHI
aKpoOaTUKU — 5TO KyBBIPKM BIEpeA U Ha3aJ, CTOMKM Ha pyKax M TOJIOBE; 3JEMEHTHI
TAHIIEBAJBHBIX YNPAKHEHUH; METaHHWs PA3IMYHBIX IPEeIMETOB; X0Ab0a Ha JbDKax; Oer Ha
KOHBKaX; TJIABaHHUE; BBITIOJTHEHUE TEXHUYECKUX MIPUEMOB Pa3IMUHBIX CIIOPTHUBHBIX UTP H JP.

HeoOxonumo Takke oOBIaJeHHE HaBBIKAMHM CTPaxOBKHU TOBApHUIIEH, CaMOCTPaXxOBKH,
KOHTPOJISl U CAMOKOHTPOJISI, YMEHUSIMH OpraHM3allu YCIOBUM 3aHATHH, BBIOOpa HEOOXOAUMBIX
yIpaKHEeHUH, WX IJIAaHUPOBAaHUE, TO €CTh pacIpelesieHHs B TeUeHHE KaKoro-To Mepuoja
BPEMEHHU, YMEHHUSI aHAJIU3UPOBATh IMOJYUYCHHbIE Pe3yJIbTAaThl, B TOM YHUCIIE M3MEPSATh YPOBEHb
OCHOBHBIX JIBUTATEJbHBIX Ka4deCTB, TIOACYUTHIBATh W3MEHEHHE YacCTOTHI  CEPICUHBIX
COKpaIlleHUH, U3MEePATh MOKa3aTesn (U3NIECKOr0 pa3BUTHSL.

BaxxHbIM yMeHHEM SBISICTCA OpraHU3alus U CyJeHCTBO MOABMKHBIX M CIIOPTUBHBIX TP,
KOTOpBIE YaCTO HCIIOJIB3YIOTCS BO BpPEMsI CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHSATHH, YMEHHE MOJIb30BaTHCS
WLTIOCTPAIMSIMH, TaOJIMIIAMH, B KOTOPBIX MPUBOJIATCS T€ WM WHBIC yIpakHEHUs. BaxHbIMU
ABJISIIOTCSL YMEHMS T10JIb30BaTbC M3MEPUTENbHBIMU MPpUOOpaMH (CEKYHIOMEp CaHTHMMETpOBast
JICHTA), HAaBBIKK M YMEHHS YXO/Is 3a CIIOPTUBHBIM MHBEHTApPEM U CHIOPTUBHOM OZCKI0M, HABBIKU
U YMEHHsI PETUCTPAIH CBOMX JOCTIKCHH (BeJCHUE JTHEBHHKA CAMOKOHTPOJIS, aHAJU3 CBOUX
3anucedt u T.1.). HeT HE0OX0MMOCTH TOKa3bIBaTh, YTO OBJIAJIEHUE STUM JIOCTATOYHO OOJIBIIIUM
KPYIrOM MEpeYHCICHHBIX HAaBBIKOB M YMEHHMH JacT BO3MOJKHOCTb CTYAECHTaM TIPaMOTHO U
OCMBICJICHHO 3aHUMAaTbCsi (U3MUECKUMH yIpakHEHUsMH. Bwmecre ¢ TeM oBianeTb UMH
CTYACHTBI CMOTYT JIUIIIb TIPY TIOCTETIEHHOM U IIJITAHOMEPHOM O0yUYCHHH.

CamocrosiTenbHas paboTa CTYJEHTOB SIBJIsieTCcs 0JIHOM u3 ¢popM camooOpazoBanus. Poib
npenojaBaTenss MpPH  3TOM 3aKIIOYaeTcs B OKa3aHMM KOHCYJIBTATMBHOM M HaNpaBisrollei
MIOMOIIU CTY/IEHTY

[IpuMepHBIE KOMIUIEKCHI YIIPaKHEHUH.

3aunsarue 1

1) ber B cpennem temne — 3-5 munyT. OPY (kommiekc Ne 1).
2) Ber ¢ yckopenneM — aist My KUuH (M.) ¥ KeHIIUH (K.). M. — 4-5%30 M, XK.

—3-4x30 m.
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3) Briberanue co crapTa u3 mojokeHus yropa mnpuceB — M. — 5-6x15 m, XK.
—4-5x15 m.

4) [loarsiruBanme B Buce Ha mepenanauHe — M.-3-4x4. Crubanue u
pasrubaHue pykK, B yrope Jiexa — XK. — 2-3x6.

5) [Ipucenanue ¢ CONMpPOTHUBIEHHWEM: MAPTHEP OKAa3bIBAET CONPOTHUBIICHUE,
yOupasch B mieun,- M. — 3-4x6, XK. — 3-4x5.

6) CaMocTosITeIbHBIE WIPBI: CIHOPTUBHBIE WIPBl, CIOPTUBHBIE UIPHI IO

YIPOIICHHBIM IIpaBUJIaM.

3ansaTue 2
1) To xe, cm. 3ansatue 1. OPY (kommieke Ne 1).
2) [TppikKM Ha TpaBOM HOTre, HAa JIEBOM HOre uepe3 NpensaTcTBUs (MsS4H,

KeTJu U T. 1.) — M. — 3- 4%10 pbDKKOB, K. — 3-4X8 MPBHKKOB.
3) Yennounslit 6er 3x10 M — 3-4 moBTOpEHUS.

4) [Ipsixku BBepx u3 npucena — M. — 3-4x10, XK. — 3-4x8.

3) To xe, cM. 3ansTue 1.
3ansTne 3
1) To xe, cm. 3ansatue 1. OPY (kommuieke Ne 1).

2) [IpbikKy TOTYKOM IBYX ciuHOU Briepen — M. — 3-4x10, XK. — 2-3x10.
3) Briberanne 3-4x41 co crapra W3 MOJOXKEHHUS YIOpa MPHCEB CIUHOM
Brepea — M. —4-5x15 m, XK. — 3-4x15 m.

3) To xe, cM. 3ansTHE 1.

3ansTue 4
1) To xe, cm. 3ausatue 1. OPY (kommieke Ne 1).
2) TpoitHoil TpBIKOK ¢ MecTa — 8-10 MOBTOPEHUIA.

3) ber ¢ yckopenusmu Ha 30-40 m (M. — 4-5 nosropenwuii, X. — 3-4

IIOBTOPEHMUS).
4) [Tpbixku Ha MecTe ¢ moBopoToM Ha 360°(8-10 moBTOpeHuit).
5) To xe, cM. 3aHsaTHE 1.

3ansaTue 5

1) Kpocc — M. — 1500 M, XK. — 1000 m.
2) O
Py

(xommiexc Ne

).
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3)) T
0 Xe, CM.
3agaThe 1.
3ansaTue 6

1) To xe, cm. 3ansatue 1. OPY (kommuieke Ne 1).

2) CamocTosiTenbHbIe UTPBI U TOATOTOBKA — 50-60 MUHYT.
3ausaTue 7
1) To xe, cm. 3ansatue 1. OPY (kommieke Ne 2).

2) Briberanue co crapta ¢ onopoii Ha pyky — M. — 5-6 nosropenuii, XK. — 4-5
ITOBTOPEHUM.

3) [Tynbcupyromuii Ger: yCKOpeHHE ¢ YBEIMYEHUEM YacTOTHI maroB — M. —
4-5x15 ™, XK. —3- 4x15 m).

4) Crubanue u parubanue pyk B YIope Jiexa ¢ XJIONKOM B JaJoHu: M. — 2-
3x6. Crubanue u pasrudanue pyk, B ynope nexa — XK. — 3-4x6.

5) W3 HakioOHa, MPOTHYBIIKCH, BBINIPSMIICHHE TYJIOBHILA C IMPEOAOJICHHEM
CONPOTHBJIEHUS, OKa3bIBAEMOTO MapTHepoM, — M. — 3-4x10, XK. — 2-3x10.

3) To xe, cM. 3aHsTHE 1.

3ansTue 8
1) To xe, cm. 3ansatue 1. OPY (kommieke Ne 2).
2) [TpbDKKH TOTYKOM JIBYX Yepe3 MpensTcTBUs (MU, Keris U T.11.) — M. — 3-

4x10, XK. — 3-4x8.
3) UYenHouHslit Oer 55 M — 3-4 MOBTOpPEHUIA.
4) W3 mpucena npbDKKH BBEpX ¢ moBopotoM Ha 180° — M. — 3-4x10, XK. — 3-
4x8.
4) To ke, cM. 3aHsITHE 1.
3ansaTne 9

1) To xe, cm. 3ansatue 1. OPY (kommieke Ne 2).

2) [TpbDKKHM TOTYKOM JIBYX TIPABBIM M JIEBBIM O0KOM Briepea — M. — 3-4x8, XK.
— 3-4x6.

3) BriOeranue co ctapra U3 MOJIOKEHUs, CUI HA Msiae — 4-5X15 M.

4) To xe, cM. 3andartue 1.

3ansarTue 10
1) To xe, cMm. 3ansitue 1. OPY (komriekc Ne 2).
2) [Iarepnoit npepkok ¢ mecra — M. — 8-10 nmoBropenuii, XK. — 6-8

ITOBTOPEHHM.
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4x8.

3) ber ¢ yckopenuem Ha 30-40 M — 3-4 nmoBTropenus. (M. — 4-5 noBTOpeHMI,
K. —3-4 noBropenus).
3) To xe, cM. 3ansTHe 1.
3ansaTue 11
1) Kpocc — M. — 1500 m, XK. — 1000 m.

2) OPY (kommuiekc Ne 2).

3) To xe, cM. 3ansaTue 1.
3ansaTue 12

1) OPY (kommekc Ne 2).

2) To xe, cM. 3ansTHE 6.
3ansarue 13

1) To xe, cm. 3ansatue 1. OPY (kommieke Ne 3).

2) Briberanue ¢ Huskoro crapra — M. —4-5x15 m, XK. — 3-4x15 m.

3) langukan: 3aHMMaronuiicss BblOeraeT mo curHairy B 1-2 M Bmepeau
JIPYroro, KOTOpPbIA cTapaeTcs ero JorHarb, — M. — 3-4x30 m, /1. — 2-3x30 m.

4) «Tauka»: nepeABMKEHNE B YIIOpPE HA pyKax, MapTHEP yAEPKUBACT 3a HOTU
— XK. —2-3%15 M, To e npbbkKamMu Ha pykax — M. — 2-3x10 m.

5) To xe, cM. 3andartue 1.
3ansrtue 14

1) To xe, cMm. 3ansaTue 1. OPY (komrmiekc Ne 3). 2) Muorockoku — M. — 3-4x10, XK. — 3-

3) ber cnunoi Bnepen — 3-4x10 m.

4) [IppDKKM BBEpX C MOATATMBAHKMEM KojeHel k rpyan — XK. — 3-4x6, To ke ¢
00xBaTOM KoJIeHEeH pykamu — M. — 3-4X6.
3) To xe, cM. 3aHsTHE 1.
3ausartue 15

1) To xe, cm. 3ausatue 1. OPY (kommiekc Ne 3).

2) [TpbDKKHM TOTYKOM TIPABOM (JI€BOI) JIeBBIM (ITpaBbIM) O0KOM Briepes — M. —
3-4x8, XK. —-3- 4x6.

3) BriGeranue co crapra u3 mojoxeHus ynopa jexka — M. — 4-5x15 m, K. —
3-4x15 m.

4) [IppikkKM  BBepX U3 TMpucCeIa C TPEOAOJCHHEM COIMPOTUBIICHHUS,
OKa3pIBaeMoro naptaepom, — M. — 3-4x10, K. — 3-4x8.
4) To xe, cM. 3aHsTHE 1.

SausarTue 16
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1) To xe, cm. 3ansatue 1. OPY (kommuieke Ne 3).

2) [peokku B 1uimuHY ¢ pasdera — 8-10 moBTOpeHUi.
3) ber ¢ yckopenuem Ha 30-40 M — 3-4 mOBTOpEHUS.
4) [lpucenanne Ha OFHOM W Jpyrod HOre TOOYEPEIHO, MapTHEP

MOAJEPKUBAET 3a pyKy — M. — 2-3x5, XK. — 2-3x4.
5) To ke, cM. 3andarue 1.

3ausarue 17

1) Kpocc — M. — 1500 m, XK. — 1000 m.
2) OPY (kommekc Ne 3).

3) To ke, cM. 3andartue 1.

3ansaTue 18
1) To xe, cm. 3ansatue 1. OPY (kommieke Ne 3).
2) To e, cM. 3andartue 6.

3ansaTue 19—24
1) IToBrOopuTH 3aHsATUS 1—H6.
2) JIoBII OTCKOYHMBIIIETO Ms4a ¢ MOCISAYIOMHUM OpOCKOM B Kop3uHy — 10-12
IIOBTOPEHHUH.
3) To xe, cm. 3aHsTHE 1.
3aunsaTue 25 - 40
1) [ToBTOpUTH 3aHsTHSA 6 — 18.
2) To ke, cM. 3ansTHE 8.
3ansaTue 41
1) Kpocc — M. — 1800 M, XK. — 1200 m.
2) OPY (komruiekc Ne 6).

3) To xe, cm. 3ansTue 1.

3ausrtue 42
1) To xe, cm. 3ansatue 31. OPY (xomrmiekc Ne 6).
2) To xe, cM. 3aHsaTHE 6.

3ansaTus 43-54 — noBTopuTH 3aHATUSA 25-36.
3ansTue 55

1) ber B cpennem temne — 5-6 munyt OPY (komruieke Ne 3).

2) ber ¢ makcumanbsHOM ckopocThio — M. — 3%x30 M, XK. — 3%20 m.

3) [lonTsruBanue B BUce Ha mnepekinaguHe — M. — 3x5. Crubanue u
pasrubanue pyk B ynope Jjiexa — K. — 3x4.,

4) JloBns u mepenava Ms4a OJHOM pyKOH B mapax — 5-7 MUHYT.
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3) To xe, cM. 3aHsTHE 1.

3austue 56
1) To xe, cm. 3ansatue 55. OPY (xommiekc Ne 6).
2) KpyroBasi TpeHHpOBKa: MPBDKKK B TPHUCEIE C MPOIBIKEHHEM BIIEpE —

120 m; Oer ¢ MakcMMalbHOH CKOpocThi0 — 1x20 M; mpeDKKM 1o pasmerkam (8-10
pa3meTok Ha pacctossHuu 100-120 cm apyr ot apyra) — 1 HOBTOpeHUE; NPBIKKN TOTYKOM
JIByX C BpamieHueM ckakaiku Brnepen — 50-80 npsikkoB. Komiuieke nosroputs — M. — 4
paza, XK. — 3 paza.

3) To xe, cM. 3aHsaTHE 1.
3ansarue 57
1) Kpocc — M. — 2000 M, XK. — 1500 m.

2) OPY (komruiekc Ne 9).

3) To xe, cM. 3aHsaTHE 1.
3ausrtue 58
1) To xe, cm. 3ausatue 55. OPY (xomrmiekc Ne 5).
2) ber ¢ MakCMManbHON CKOPOCTHIO M3 Pa3IHUYHBIX HCXOIHBIX IMOJOKCHHN

(cTost CIMHOM IO HAIIPaBJICHUIO IBUKEHUS, U3 YIIOpA JIEKa, yIopa MPUCEB U T.I1.) — 3%15
M.

3) Benenne Ms4a ¢ OCTAHOBKAaMH U IMOBOPOTaMHU — 5-8 MUHYT. bpocku Ms4a B
KOp3UHY U3-TI0J1 ITuTa nocie BeaeHus: — 10-15 noBTopeHui.

4) To xe, cM. 3ansTHE 1.
3ansaTue 59
1) Kpocc — M. — 2000 M, XK. — 1500 m.

2) OPY (komruiekc Ne 9).

3) To xe, cM. 3aHsaTHE 1.
3ansTue 60
1) To xe, cm. 3ausatue 55. OPY (xomruiekc Ne 4).
2) To xe, cM. 3aHsaTHE 6.
3aunsrTue 61
1) To ke, cm. 3ausatue 55. OPY (xommiekc Ne 1).
2) IIpucenanmss ¢ mnDapTHEpoOM, CHASAIIMM Ha IUIeYaX, C OHNOPOH O

TUMHACTHYECKOe OpeBHO WM Apyrue cHapsabl — M. — 3X3 wunm 3x4. [lpucenanus Ha
npaBoil Hore ¢ ornopoi o OpeBHO WM apyrue cHapsaabl — K. —3x5 wnum 3%6. To xe Ha

JIEBOM HOTE.
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3) [IpeikKkK Ha MpaBoOil HOTE€ ¢ NPOABMXKEHHWEM BIIEPEN, TO XKE HA JIEBOW —
2x15 m.
4) BribuBanue Ms4a B mapax — 5-7 MUHYT.

3) To xe, cM. 3ansTHE 1.

3ansaTHe 62
1) To ke, cm. 3ausatue 55. OPY (xommiekc Ne 1).
2) KpyroBas TpenupoBka: npeDKku yepe3 8-10 mpenstcTBuil (HaOMBHBIE

Msud, Keriu) — 1 moBTopeHue. ber ¢ MakcumanbHOW CKOpOCTBIO — 1%30 M, NMPBDKKH
TOJIYKOM JIBYX C BpalleHueM ckakanku Hazaa — 50-70 np. Kommnekc nosroputs — M. — 4
paza, XK. — 3 pasza.

3) To xe, cM. 3ansaTue 1.
3ansTue 63
1) Kpocc — M. — 2000 m, XK. — 1500 m.

2) OPY (kommekc Ne 10).

3) To xe, cM. 3ansaTue 1.
3anstue 64
1) To xe, cM. 3ausTue 55. OPY (kommieke Ne 2).
2) KpyroBast TpeHupOBKa: MpUCENaHUs C OMOPOH O THMHACTHYECKOE OPEBHO

WM JAPYyTUe CHapsIbl Ha MPAaBOMl HOTrEe, TO k€ Ha JIeBOMl Hore — 2x6. [loaTsaruBanue B
BHCE Ha mepeknaanne — M. — 1x5 unu 1x6, crubanue u pasrubaHue pyk, B yrnope jaexa —
XK. —1x6 unu 1x8. HakioHsl Bepen, yiep>kuBasi HAOUBHOM Ms4 3a rosoBoid (M. — 5 kT,
K. —3 kr) 10-15 noBropennii. Kommiiekc mosroputh — M. — 4 paza, XK. — 3 paza.

3) To xe, cM. 3ansaTue 1.
3ansaTue 65
1) Kpocc — M. — 2000 m, XK. — 1500 m.

2) OPY (kommekc Ne 10).

3) To xe, cM. 3ansaTue 1.

3ansTue 66
1) To xe, cm. 3ansatue 55. OPY (komrmiekc Ne 3).
2) To xe, cM. 3ansTHE 6.

3ausaTus 67-78 — noBTOpUTH 3aHATHS 55-66.
3ansTue 79

1) To xe, cm. 3ansatue 55. OPY (komruiekc Ne 4).
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2) Ber ¢ octanoBkamu 1o curnaiy — 4-5 nosropenuil. [loBTopuslii Oer Ha 30
M — M. — 5-6 noBropenuii, XK. — 4-5 noropenuii. [lepenaua msua B napax npu BeACHUU

—3x%20 M (TO e, HO Tepeava Ms9a 3a CluHOM — 3%20 ™).

3) To xe, cM. 3aHsaTHE 1.
3anstue 80
1) To ke, cm. 3ansatue 55. OPY (xommiiekc Ne 5).
2) KpyroBass TpeHHpOBKA: TNPBDKKH TOMYKOM JIBYX dYepe3 NPEeNsTCTBUS

(keryi, HAOWBHBIC MSYN)

— 1x6-8, Oer ¢ yckopenuem Ha 30 M — 1 moBTOpeHHE, MPUCEAAHUS, YIACPKHUBAS
HaOuBHOM Ms4 3a ronoBoid (M. — 5 kr, XK. — 3 kr), 1X15 — BBINONHAT B MaKCUMaJIbLHOM
temrie. Komrmiekc

noBTOpUThH — M. — 4 paza, XK. — 3 paza.
3) To xe, cM. 3aHsaTHE 1.

3ansaTue 81

1) Kpocc — M. — 2000 m, XK. — 1500 m.
2) OPY (komruiekc Ne 7).

3) To xe, cm. 3ansTue 1.
3ausrtue 82
1) To xe, cm. 3ansatue 55. OPY (xomrmiekc Ne 6).
2) [lepenaya ¢yrOompHOTO Msya B mapax. PaccTosHHe MExXIy mapTHEpaMu

10-15 m — M. — 30-

40 nepemau. O6Boaka 4-5 xerneid. Paccrosane mexnay kermsmu 1,5-2,0 m — M. — 3-4
MMOBTOPEHHUM. Yaapbl MsS4OM 10 BoporaM ¢ pacctossHus 10-15 m — M. — mo 10-15 ynapos.
ITepenaua GackeTOOILHOTO MsYa B Mapax OAHOW pykoi. PaccrosHue mexmy mapamu 8-10 m —
XK.

— 30-40 mepenau. B Tpoiikax: [BO€ HamaJaloMUX MPOTHUB OJHOTO 3alUTHUKA
(BexeHue, mepenadn, oOMaHHbIE IBHKEHUS, Opocku B Kop3uHy) — XK. — 10-15 MunyT.
3) To xe, cM. 3aHsaTHE 1.
3ansaTue 83
1) Kpocc — M. — 2000 M, XK. — 1500 m.
2) OPYVY (xommiekc Ne 1).
3) To xe, cM. 3aHsaTHE 1.
3ansaTue 84
1) To ke, cm. 3ausatue 55. OPY (xommiekc Ne 6).

2) To xe, cM. 3andaTHE 6.
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Sausatue 85

1) To ke, cm. 3ansatue 55. OPY (xommiekc Ne 5).
2) B mapax nepenaua miaiiObl ¢ mpaBoil U jeBoi ctopoHsl — M.— 30-40
nepenad. O6Boaka 4-5 kerned. Paccrostame mexmy kermsamu 1-1,5 m — M. — 4-5

noBTopeHuni. Benenue maitosr — M. — 4x15 M. [IpbDKKH ¢ MECTa TOTYKOM ABYX CIHMHOM
Briepen — JK. — 8-10 noBTopenuii. Beiberanue co crapra U3 MOJOKEHUS yrnopa MpUCEB
cnunoit Bmepen (K. — 4x15 wm). [lpepkku BBepx W3 mpucena € MPEOIOJICHUEM

COMPOTHUBJICHUS, OKa3biBaeMoro maptaepom (K. — 3-4x8).

3) To xe, cM. 3aHsaTHE 1.
3ansaTue 86
1) To xe, cm. 3ausatue 55. OPY (xomruiekc Ne 4).
2) KpyroBasi TpeHnpoBKa: BefieHHe 0acKeTOONBHOTO Ms4a ¢ OOBOJKOM 5-6

Keryieil 1 6pockoM B KOp3uHY — | MOBTOpEeHHE; IPBDKKU TOIYKOM JIBYX MO pa3MeTkaM (8-
10 pasmetok Ha pacctosgHuu 100-120 cm apyr ot apyra) — 1 noBTopeHue; crudanue u
pasrubanue pyk, B ymope nexa (M. — 8-10 moBtopenuit, XK. — 4-6 MOBTOpEeHMI).
Kommnekc noBroputs — M. — 4 pasa, XK. — 3 pa3za.

3) To xe, cm. 3ansTue 1.
3ansTue 87
1) Kpocc — M. — 2000 M, XK. — 1500 m.

2) OPY (komruiekc Ne 8).

3) To xe, cM. 3aHsaTHE 1.
3ansaTue 88
1) To xe, cm. 3ausatue 55. OPY (xomrmuiekc Ne 3).
2) [Tepenada maiioer B mapax B aABwkeHuH (M. — 5x15 m). bpocku mai6oi

1o BopoTam ¢ 8-10 m
— M. — 10-15 munyT. IITpbIKKH TOTYKOM JBYX C IPOABM)KEHHUEM BIIEpPE] «3MEUKOI»
B KOJIOHHE 10 OJHOMY, IOJIO)KHMB PYKM Ha Iuieud Brepenu crosmero (K. — 3x20 m).
ITepenaua GackeTOoIBHOTO Ms4Ya B mapax B jaBmwkeHun — K. — 3x20 M. bpocok Msua B
KOp3UHY Iociie BefeHus — 8-10 MuHyT.
3) To ke, cM. 3andartue 1.
3ausaTue 89
1) Kpocc — M. — 2000 m, XK. — 1500 m.
2) OPY (kommekc Ne 8).
3) To ke, cM. 3andartue 1.

SausaTue 90
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1) To xe, cm. 3ansatue 55. OPY (komrmuiekc Ne 2).

2) To xe, cM. 3ausTHE 6.
3ausatus 91-96 — noBropuTth 3ansaTHA 79-84
3ansaTue 97

1) OPY (kommekc Ne 11).

2) [IepensrkeHne Ha JIbDKaxX B CpeHEM TeMIle — 5-7 MuUHYT. [lepeasuxenue
Ha JIbIKaX OJHOBPEMEHHBIM OJHOIIAXHBIM X0/10M (M. — 430 M, XK. — 3%x30 m). [Tonsem
ckonb3samuM 1marom (M. — 10x15 m, XK. — 8x15 Mm). Dcradera Ha qucranimu 50 m (M. —
3-4 noBTopenus, XK.

— 2-3 noBTOpEHUS).

3) CamocrosiTenbHbIE UTPBI, KATAHUE C TOP.
3ansaTue 98

1) OPY (kommekc Ne 13).

2) [Iepensrkenue Ha JbDKax B cpelHeM TeMmiie — 5-7 muHyT. Ilepexon ot
MOTIEPEMEHHOT0 JABYXIIAXKHOTO K OJTHOBPEMEHHBIM xo1aM (M. — 4x20 m, XK. — 3x20 m).
IToBopoT ynopom aBymst
«tmyrom» (8-10 moBTOpeHuit).

3) To xe, cM. 3ansiTHE 97.
3ausaTue 99

1) Ilepensmwxkenue Ha apDKax 0e3 yueta BpemeHu (M. — 5 kM, XK. — 3 km).
2) To xe, cM. 3ansTue 97.
3ansaTue 100

1) OPYVY (xommekc Ne 1).

2) [TepensmxeHne Ha JbDKAaX B cpemHeM Temrne S5-7 MUHYT. llepenBukenue
MOTIEPEMEHHBIM YETHIPEXIIAXHBIM X010M (M. — 4x25 M, XK. — 3x25 m). Ilepexon ot
OJTHOBPEMEHHBIX XOJ0B K rnonepeMeHHbIM (M. — 4x25 M, XK. — 325 m).

3) To xe, cM. 3ansiTue 97.
3ansaTue 101

1) [lepensmxenue Ha Jpbkax O6e3 yuera BpemeHu (M. — 5 km, XK. — 3 km).

2) To xe, cM. 3ansiTue 97.
3ausaTue 102

1) OPY (komruiekc Ne 6).

2) [IepensrkeHue Ha JIbDKAX B CPEIHEM TEMIIE — 5-7 MUHYT.

3) CamocTosrenbHble Urpsl — 50-60 MUHYT.

Sausarue 103
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1) OPY (xommnekc Ne 6 unu 5).

2) [IepensrkeHne Ha JbDKaxX B CpeHEM TeMIle — 5-7 MuUHYT. [lepeasuxenue
MOMEPEMEHHBIM JIByXIIAXHBIM xoq0oM (M. — 4x | XK. — 3x30 wm). Ilepeasmxenue Ha
JTeDKax ¢ yekopeHusMu (M. — 4x20 m, XK. — 3x20 m). Dcradera Ha auctanmuu SO0 M — M.
— 3-4 noBropenus, K. — 2-3 NOBTOpEHHUS.

3) To xe, cM. 3ansiTue 97.
3ansaTue 104

1) OPY (kxomrnekc Ne 7 uiu 8).

2) [lepenBuxeHne Ha JIbDKaxX B CpeAHEM TemIle — 5-7 MUHYT. [lepenBuxenue
OJTHOBPEMEHHBIM JIByXIIaKHBIM x070M (M. — 4x30 M, XK. — 3x30 m). Ocradera Ha
0J1HOM NbDKe (0e3 majok) — M.

—3x30 M, XK. —2-3x30 m.

3) To xe, cM. 3andarue 97.

3ansaTue 105
1) IlepenBuxenue Ha gbbKax 6e3 yuera BpeMmeHu (M. — 5 km, XK. — 3 km).
2) To xe, cm. 3ansaTue 97.

3ansaTue 106

1) OPY (kommnekc Ne 10 mmm 9).

2) IlepeaBuxenue Ha JIbDKax B cpeHEM TeMIle — 5-7 muHyT. llepenBmkenue
oecmmaxubM Xo0oM (M. — 3-4x14 m, XK. — 3-4x10 M). Dcradera Ha apDKAX O€3 TMaJOK.
Hucranmus 20-30 m
(M. — 3-4 noBTopenusi, XK. — 2-3 nmoBTOpeHwUs ).

3) To xe, cM. 3ausiTue 97.
3ansaTue 107

1) IlepenBwxkeHue Ha Jabbkax 0e3 yuera BpemeHu — M. — 5 km, XK. — 3 km.
2) To xe, cM. 3aHsATHE 97.
3austue 108

1) OPY (komrekc Ne 13 mm 12).

2) [IepensrkeHue Ha JIbDKaX B CPEIHEM TEMIIE — 5-7 MUHYT.

3) To xe, cM. 3anarue 102.
3ansatus 109-130 — noBroputs 3ansaTus 97-108.
3ansaTus 131-152 — noBTopuTh 3auATUs 97-108.
3ansaTusa 153-178 — nosToputs 3aHsaTH 85-90.
3ansaTusa 179-192 — noBToputs 3ausaTHs 79-90.

3ausarus 193-210 — noBroputs 3ansaTus 1-17.
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3ansaTusa 211-248 — noBTopuTth 3aHATH 18-55.

IIpumepHbIe KOMILIEKCHI 001IePA3BUBAIOIINX YIIPAKHEHHI

Kommnaexkc1 (ynpakHeHusi BbINOJHAKOTCH BO BpeMsl X0Ab0bI)

VYop. 1. YnpaxHenne Ha BOCCTaHOBIICHUE JbIXaHMs: Ha JBa IlIara — pyKu 4epe3 CTOPOHBI
BBEpX, MOJHATHCA HAa HOCKU - BJIOX; Ha CIEAYIOIIME JiBa LIara — PyKH 4epe3 CTOPOHBI BHU3,
OITyCTUTHCS Ha BCIO CTYIMHIO — BbIIOX (8-10 noBTOpeHuit).

Yrp. 2. Y3 nonoxxeHus: pyKu BHU3 «B 3aMOK» JIaJIOHSAMM HAapy»Xy, Ha JIBa IIara — pykKH
BBEpX, NMPOrHyThcsl. Hacneayromue aBa mara — onycTuth pyku (8-10 moBTopenuil).

VYop. 3. U3 nonoxxeHuss pyku 3a TOJOBY, Ha KaKIbli IIar — MPYXXUHSIINE HAKIOHBI
Briepen (8-10 moBTOpeHHUit.).

Vrp. 4. I3 nonoxkeHusi pykdu B CTOPOHY, IIaroM JIEBOM — BBINAJ BIEPE] C TOBOPOTOM
TyJIOBMI[a BJIEBO; IIArOM IpaBOM — BbINAJ BIEpe] C IMOBOPOTOM TyJOBHUINA BrpaBo (6-8
MIOBTOPEHMIA. ).

KoMmnuaexkc2 (ynpaxHeHusi BbIIOJTHSIIOTCS BO BpeMsl X01b0bI)

VYop. 1. YopakHeHus: Ha BOCCTaHOBJIEHHUE JIbIXaHUs (CM. KOMIUIEKC 1).

VYnp. 2. Ha geTsIlpe mara — 4eTsIpe Kpyra pyKaMu BIIEpE, Ha CIEAYIOIINE YEThIpe 1ara
— YeThIpe Kpyra pykaMu Ha3aj (6-8 MOBTOpEeHUH).

VYup. 3. U3 nonoxeHus: pyku BBEPX «B 3aMOK» JIaJIOHSIMH HApY)Ky, Ha KaKIbld 1I1ar —
HaKJIOHBI TYJIOBHIIIA BIPaBo U BIIeBO (8-10 moBTOpeHMIN).

VYup. 4. U3 nonoxeHusi pyKu Ha IOSC, HA KaKIBIA IIar — MOOYEPEAHbIE MPYKUHAIINE
BBINAJIbI TIPaBOi U JieBoii Briepe (8-10 moBTopeHwmit).

KoMmnuaexkc 3 (ynpaxsHeHusi BbINOJTHSIIOTCS BO BpeMsl X01b0bI)

VYup. 1. YopakHeHus: Ha BOCCTaHOBIIEHHUE JIbIXaHus (cM. koMruiekc Ne 1).

VYnp. 2. 13 nonoxeHus pyku Nepen rpyablo, Ha J1Ba IIara — peIBKM COTHYTBIMH PyKaMHU
Ha3a/1, Ha CJeayIolue Ba mara — npsaMeiMu (8-10 moBTopenuii).

VYup. 3. U3 nonoxeHust pyku «B 3aMOK» HaJl TOJIOBOM, 1IaroM MpaBOi — BBITAJ BIIEPE] C
PBIBKOM pyKaMH Ha3aJl; TO ke I1aroM jeBoi (8-10 moBTopeHwit).

VYnop. 4. U3 mnonoxeHuss pykd Ha TOsAC, X0AbOa B MOJYNpPUCEAE C IOCTENEHHBIM
nepexoioM Ha xoas0y B mpucene (20-30 cexkynn).

KoMmnuaek c4 (ynpaxHeHusi BbIIOJTHSIIOTCS BO BpeMsl X01b0bI)

VYrp. 1. YnpaxHeHrne Ha BOCCTAHOBJICHHUE JbIXaHHUS.

VYop. 2. U3 nonoxkeHus pyku BBEpPX, Ha [Ba Llara — JBa Kpyra pykaMu BIIEpel, Ha

cleayrolye ABa mara — 1o ke Hazaf (10-12 moBTopeHwii).
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VYup. 3. Y3 nonoxenus pyku nepes rpypo, aroM rnpaBoil — BbINaa BIEPE] C PHIBKOM
COTHYTBIMHM pyKaMH Ha3aj, 1IaroM JIEBOW — BBINAJ BIEPE] C PHIBKOM NPSIMBIMU pyKaMU Hazaj
(8-10 noBTOpEHUit).

VYop. 4. Tpu npbpKKa TOMYKOM JABYMs C IPOABM)KCHHEM BIEPEl, HAa YETBEPTBIA —
noBopoT Ha 360° (10-15 moBTOpEeHMIA).

KommnaekcS (ynpakHenusi BHINOJHAKTCS ¢ KOPOTKOM CKAKAJIKOM)

VYop. 1. N.n. — cnokeHHas: BIBOE CKakKaJlka BHU3Y. 1| — pa3Boas PyKHM B CTOPOHBI U
pacTsruBas CKakajlKy, MOJHATh €€ BBEpX, NPaBYK Ha3zaJ Ha HOCOK — BJIOX, 2 — pacTAruBas
CKaKaJIKy, OIyCTHTh €€ 3a I'0JIOBY, IPUCTABUTH MPABYI0 — BBIJIOX, 3 — CKAaKaJIKy BBEPX, JIEBYIO
Ha3aJl Ha HOCOK — BJIOX, 4 — H.II. — BBIJIOX (6-8 MOBTOpEHMIA).

Yop. 2. U.n. — cinoxeHHas BJIBOE CKAaKaJlKa 3a TOJIOBOM. 1 — pacTaruBas CKakajky,
IIOJIHATH €€ BBEPX, JIEBYIO BJIEBO, 2 — BBINAJ BJIEBO, HAKJIOH TYJOBMILA BIPABO, 3 — TOJYKOM
JIEBOM BBIIPSIMUTHCS, JIEBYIO MOJHATH BIEBO, 4 — U.II., 5-8 — TO kK€ NIPAaBOM, HAKJIOHSACH BIIEBO
(4-6 moBTOpEHMIA).

VYop. 3. .. — 5eByr0 Ha3aJ Ha HOCOK, CIIOXKEHHas BJBOE CKakajlka BBepxy. | —
pacTsruBas CKakajKy, PyKH BIEpE[, JIEBYIO MaxOM BIIEpEl, KacasiChb HOCKOM CKaKaJKH, 2 —
JIeBYIO Ha3a/l Ha HOCOK, CKaKaJIKy BBEpX, 3-8 — To ke, 9-16 — 1o e npaBoii (2-4 MOBTOpeHHUS).

VYmp. 4. N.n. — ckakanka, ClI0KeHHas BABOE, Mepe]l IPyabpio. 1 — CKakaJIKy BBEpX, HAKJIOH
Ha3zaja, 2 — HAKJIOH, BIEpe]] MPOTHYBIIWCh, 3 — TPHUCEN, CKakalky Brepea, 4 — u.ar. (6-8
TTOBTOPCHHMM ).

KoMmnuaexkc 6 (ynpaxxkneHusi BbINOJTHSIIOTCS ¢ KOPOTKOH CKaKAaJIKOM)

VYop. 1. .o, — cinoxeHHast BIBOE CKaKaJlka BHU3Y. 1-2 — pacTsruBas CKakaJky, IOJHATh
€€ BBEpX, MPaByIO Ha3aj Ha HOCOK, MPOTHYTHCS — BIOX, 3-4 — U.I. — BBIAOX, 5-8 — TO ke JIeBOU
(4-6 moBTOpECHUS).

VYop. 2. l.n. — mmpokas CTOWKa HOTU BpO3b, CIOXKEHHAs BJIBOE CKakajlka BHHU3Y. | —
MIOBOPOT TYJIOBMILIA HAJIEBO, PACTATMBAS CKaKaJKy, OJHATh €€ BBEPX C PHIBKOM PyKaMM Ha3zas,
2 —n.1., 3-4 — To K€ ¢ TOBOPOTOM HampaBo (6-8 TOBTOPEHMUIA).

VYop. 3. . 1. — ciokeHHas BIBOE CKaKajka BHH3Y. | — CKakallky BBEpX, HAKJIOH Ha3an; 2
— BBINPSMUTBCS; 3 — HAKJIOH BIIPaBO; 4 — BBINPSIMUTLCS; 5 — HAKIIOH BJIEBO; 6 — BBIPSAMUTHCS; 7
— HAKJIOH, BIIEpE]] MPOTHYBIINCH, 8 — H.II. (4-6 MOBTOPEHMUI).

VYmp. 4. .. — npucen Ha mpaBoW, JeBas B CTOPOHY, CIIO)KEHHAs BJBOE CKaKajlka 3a
rojioBoil. 1-4

— MEJUIEHHO INEPEHECTU LIEHTP TSDKECTH Tejla Ha JIEBYIO HOTY, 5-8 — BEpHYThCA B
u.1. (4-6 moBTOpEHUN).

KoMmuaekc 7 (ynpaxkHeHUs1 BHINOJHAKTCHA BO BpeMsl X01b0bI)
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VYop. 1. YopakHeHre Ha BOCCTAHOBJICHUE JIbIXaHUSI.

VYop. 2. U3 nonoxeHus pyKd B CTOPOHBI, Ha KaXKJbIM 1IAar — BBINAJbl BIEpEN C
MIOBOPOTOM TYJIOBHIIA BIPaBO U BiIeBO (8-10 moBTopeHuit).

VYop. 3. 13 nonoxkeHust pyku B CTOPOHBI, Ha YETHIPE Iara — 4eTbIpe PbIBKa pyKaMu
Ha3a/1, Ha CJIeIyIOIIUe YeThIpe 11ara — Kpyru pykamu Brepes (4-6 moBTopeHuil).

VYup. 4. 13 nonoxeHus pyku Ha MOsiC, TPU MPbIKKA B IPUCEAE, HA YETBEPTHII — NPBIKOK
BBepx (20-30 mp.).

KoMmuaekc 8 (ynpaxkHeHus1 BINOJHAKTCHA BO BpeMsl X01b0bI)

VYop. 1. YopakHeHre Ha BOCCTAHOBJICHHUE JIbIXaHUSI.

VYp. 2. U3 nonoxxeHust pyKd Ha MosiC, IIIaroM MpaBoil — HAKJIOH BIPABO, I11aroM JIEBOM —
HAKJIOH BJIEBO, IIarOM IPaBOM — HAKJIOH BIepel, KOHYMKaMU NaJIblIEB KacasiCh IUIOMIAIKH, TO Ke
1arom JieBoi (6-8 MoBTOPEHMIA).

VYup. 3. [llarom npaBoil HOrOl — pyKH BIEPE], IIaroM JIEBOM — PBIBOK pyKaMHu Ha3a,
11arom NnpaBoil — pyKu BBEpX, LI1aroM JIEBOM — pyKH BHU3 (6-8 MOBTOPEHUN).

VYmp. 4. [llarom npaBoil HOroil — BBINIAJ BIEpPE C OMOPOW pyKaMH O KojieHO. To ke
marom JjieBoit Horoit (8-10 moBTOpeHwUiA).

KoMmmnaexkc9 (ynpaxkneHusi BINOJTHSIOTCS ¢ THMHACTHYECKOM MAJIKOM)

VYop. 1. U. n. — nanka BHM3. 1-2 — nanky BBEpX, NOJHATHCS HA HOCKU — BJIOX. 3-4 — aJIKy
3a roJIOBY, BCTaTh Ha BCIO CTYITHIO — BBIJOX. 5-6 — ITaJIKy BBEPX, MOJHATHCS HA HOCKH — BIOX. 7-8
— W.II. — BBIJIOX (4-6 MOBTOpPEHUN).

VYp. 2. V.o — cToliKa HOTM BpO3b, MAJIKA 32 CIMHOM Ha N3rndax JIOKTEBBIX CYCTaBoOB. | —
MOBOPOT TYJIOBHIA HAJIEBO, 2 — crubasi MpaByro HOTY, HAKIIOH BIIEpe[, 3 — BBIMPSAMHUTLCS, 4 —
W.I1., 5-8 — TO K€ B IPYTYIO CTOPOHY, CTrHOast JIEBYIO HOTY (4-6 MMOBTOPECHMIA).

VYup. 3. N.n. — npuces Ha HOCKax, HE HAKJIOHSAA TYJIOBUINA, AJIKY 3aKaTh 0] KOJICHSIMH,
pyku Brepen. 1-2 — 3axBaTUB NaJKy 3a KOHLbI M BBIIPAMIISASA HOTH, HAaKJIOH BIEPEN, MAJKY
BBEpX- Ha3aj, 3-4 — u.m. (6-8 MOBTOPEHMIN).

VYop. 4. l.n. — nmanka BHM3. | — NPBDKKOM HOTM BpO3b, NMAIKy MEpel TPyAblo, 2 —
IIPBIKKOM HOTH BMECTE, NAJIKY BBEPX, 3 — NPBIKKOM HOTH BPO3b, NMAJIKY IEpe] IPyablo, 4 — W.II.
(12-16 moBTOpEHMIA).

Kommnaexkc 10 (ynpaxHeHUus1 BHINOJIHAIOTCA ¢ THMHACTUYECKON MAJIKOM)

Vop. 1. U.n. — nanka BHU3. 1-2 — mpaByro Ha3aJl Ha HOCOK, MajJKy BBEpPX — BIOX, 3-4 —
W.II. — BBIJIOX, 5-8 — TO K€ JIeBOW HOTOH (6-8 MOBTOpEHUH).

VYop. 2. L.n. — nanka BHU3. | — BbINaa NpaBod BHEpPE., MAaJKy BBEPX, PHIBOK pyKaMu

Hazaj, 2 — .11, 3-4 — To ke Apyroi HOroi (6-8 MOBTOpEHHUIA).
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VYop. 3. U.n. — to xe. 1-2 — moodepenHoOe NepelIaruBaHue MPaBOil U JIEBOH 4epes
TMMHACTUYECKYIO NANKY, 3 — IpUCe], NaJIKy Ha3al, 4 — BCTaTh, NaJKy BHU3, 5-6 — mooyepeaHoe
MepeniaruBaiie 4epe3 THMHACTHUYECKYI0 TalKy, 7 — TpUCeN, TaiKy Breped, 8§ — u.am. (4-6
TTOBTOPCHHM ).

VYnop. 4. .n. — manky NOCTaBUTH Mepell coOoil BEepTUKAIbHO M TNPHUAEPKUBATH €€
nanblaMu pyk. Omnyckas najky, epeMax 4epe3 Hee MpaBoil, CXBATUTh MAaJKy PyKaMH, HE /1aBas
el yrmacTh Ha IIomaaky. To ke geBoi Horoit (8-10 moBTOpeHMIA).

KoMmmnuaexkc 11 (ynpa)kHeHus1 BHINIOJHSIOTCS B Iapax)

VYop. 1. .o — cTos CIMHOM JApYr K JIpYry, B34BIIUCH pykaMu BBepxXy. Iloouepennsie
HaKJIOHBI Biepe (1o 6-8 HaKJIOHOB).

VYop. 2. L.n. — cTosg AMuoM Apyr K Apyry, yIUpasch JaaoHIMH B JanoHu. [loouepeannie
crubaHus ¥ BBIIPSIMIICHUS PYK C MTPEO0JICHIUEM CONIPOTUBIICHUS, OKa3bIBAEMOT0 JIPYT APYTY (110
15-20 noBTOpeHuit).

VYop. 3. U.n. — cros, ynupaschb pykamu B Iuleud napyr npyra. lllarom Bmepern,
MIPEOI0JIeBasi COMPOTUBIIEHUE, CTOIKHYTh IPYT ApyTa Ha3aj (1Mo 6-8 MOBTOpEHUH).

VYup. 4. IIate — cemp npriceannii Ha MpaBOil HOTE, JIEBYIO BIEPE]l, OKa3bIBas MOMOIIb
apyr apyry. To ke Ha apyroii Hore (110 4-6 MOBTOPEHUI).

KoMmnuaexkc 12 (ynpaxkHeHHsl BBIIOJHSAIOTCS B IIapax)

VYmp. 1. V.. — cTost TMIIOM K JIMITY, 3aXBaTUTh IPYT Apyra «B 00xBaT». 1-4 — moodepeHo
MPUTIOIHATH ApYT apyra (mo 6-10 moBTopeHuit).

VYop. 2. L.n. — cTOs HOTM BpO3b CIMHOW JIPYT K APYTY, B3ATbCA pyKaMu BBEPXY. 1 —
HaKJIOH BIIPaBo, 2 — U.11., 3-4 — TO K€ B IPYTyI0 CTOPOHY (6-8 moBTOpEHUI).

VYmp. 3. .. — cTos MuoM ApyT K Apyry, pyku BHU3. [lonHMMaHue u onmyckaHue pyk ¢
MIPEOJO0JICHUEM CONPOTHUBIICHHUS, OKa3biBaeMoro naptuepom (1o 8-10 moBTopeHuii).

VYop. 4. L.n. — o.c. [IppKKK BBEPX C NMPEOIOJIEHUEM CONPOTUBIIEHUS, OKa3bIBAEMOIO
naptHepoM (1o 10-15 noBropenuit).

KoMmuaekc 13 (ynpakHeHUs1 BHINOJHSIOTCS € JIBIKHBIMY MAJTKAMM)

VYop. 1. N.n. — o.c. ¢ onopoit o nanku. 1-2 — npuceganue ¢ onopoit o najaku, 3-4 — u.a.
(4-6 nosTopenuii). To xe, mpucenast Ha IpaBoOM HOT'e, TO XK€ HA JIEBOM, TO K€ HAa JBYX HOrax B
ObIcTpOM Temrie (TIo 4-6 TIOBTOpEHUIA).

VYmp. 2. l.n. — cTolika HOTH BPO3b, MAJKU 32 CIIMHOW Ha CTrHM0ax JIOKTEBBIX CYyCTaBOB. |1 —
MOBOPOT TYJIOBUINA HaJeBO, 2 — crubas MmpaByro HOTY, HAKJIOH BIEpel, 3 — BBIIPIMUTHCS, 4 —

W.I1., 5-8 — TO e B IPYTYIO CTOPOHY, Crudasi JIeByI0 HOTY (4-6 TOBTOPECHMUIA).
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VYop. 3. .. — cToiika HOr'M BpO3b, MaJKa BBEPX FOPU3OHTAIBHO. | — HAKIIOH TYJIOBHILA

BIIPaBoO, crudas JeByIo HOTY, 2 — U.IL., 3-4 — TO ke B APYTYIO CTOPOHY, Crudas mpaByto HoOry (6-8

MTOBTOPEHHUI).

VYop. 4. U.n.

nostopenuii). To xe,

— 0.C. C Omopod O mankd. | — MPBDKOK COTHYB HOTH, 2 — H.IL. (6-8

HO NPBDKKK HOTU BpO3b: 1-2 — mpaBas Brepen, JieBast Ha3al, 3-4 — TO XKe co

CMEHO MoJI0KeHHsI HOT (6-8 MOBTOpEHMIN).

IlepeyeHb BONPOCOB U 3aIaHUI J1JI1 CAMOCTOATEIbLHON MOATOTOBKHU

1.
YCIIOBHSIX.

2.

OCHOBHBIE TpC6OBaHI/I$I K (bHSH‘IGCKOﬁ MMOATrOTOBJICHHOCTH B COBPCMCHHBIX

YT1pennss TUTHCHUYECKas THIMHAaCTHKA (uenp, 3aJ1a4H,

IpOAOJIKUTECIIBHOCTh U BO3SMOKHEBIC BapI/IaHTBI)

3.
JeATEIbHOCTH.

4.
5

6
7.
8

9
10.

YIPA)KHEHUM.

11.
12.
13.
14.
15.

03JIOPOBJICHHSI.

16.

OcoOenHocT  (U3MYECKHX  YOpaKHEHWH B mpolecce  y4eOHOM

CamocrositenbHas pusndeckas TpEHUPOBKa (11€J1b, 3a7a4U U COJICPIKAHUE).
Cuna kak (pu3nYecKoe KauecTBO U METO/IbI €€ Pa3BUTHSI.

BeiHOCTMBOCTB Kak (pU3MYECKOE KaueCTBO U METOJIbl €€ pa3BUTHSL.
BeicTpoTa 1 METOIbI €€ Pa3BUTHSL.

JloBKkOCTB (THOKOCTH, KOOPAUHALIMS) U METO/IbI €€ PA3BUTHSL.
CaMOKOHTPOJIb B MPOLIECCE BBHIMOIHEHUS (PU3UUECKUX YITPAKHEHUH.

Mepbl 10 npeaynpekKIeHHIO TpaBMaTU3Ma MpU BBIMOJTHEHUN (HU3NYECKUX

Lens, 3amaun, copepkanue 1 0COOCHHOCTH CIIOPTUBHO-MACCOBOM paOOTHI.
Llens, 3amaun 1 cOAEp>)KaHUE 03I0POBUTEIILHON PaOOTHI.

Opranuzanus u npoBeaeHue (CyaeicTBO) CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHU.
Opranuzanus ¥ MpoBeACHUE TYPUCTCKUX MOXOA0B U IKCKYPCHIA.

Hcnonb3oBanne cpeAcTB (HU3HUECKON KYJIBTYPHI, CIIOPTA U TypH3Ma JUIS

[TpoBepka u oreHKa GpU3NIECKON MOATOTOBICHHOCTH (OOIIME MOT0XKEHHUS,

WHAUBHUAYaJIbHAA OLICHKA (1)1431/1‘-1601(012 noar OTOBJ'IGHHOCTI/I).

17.
18.
19.
20.

[IpoBepka 1 OLleHKa METOANYECKON IMOArOTOBICHHOCTH.
Pa3yunBanne KOMIUIEKCaA BOJIBHBIX YIPaKHEHNH Ha 16 cueToB.
Ponb Qusnueckoil KynbTyphl, CIOpTa U TypU3Ma B IOBCEIHEBHOM >KHU3HU.

Cpe,[[CTBa MacCcoBOM HH(bOpMaI_II/II/I " UX BJIMUAHHUC HAa COBCPHICHCTBOBAHUC

(u3NIeCcKoil KyJIbTYphI, CIOPTA U TypU3Ma.
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21. CnopTHBHBIN MapKETHUHI, MEHEUKMEHT, JHMIEH3UPOBAaHUE, CIIOHCOPCTBO,
MEIIEHATCTBO M UX BO3JICHCTBUE HA PAa3BUTHE (PU3UUECKON KYJIbTYpHI, CIIOPTA U TypHU3Ma.
22. Ponb ¥ 3HaueHHMe KOMIIBIOTEPHOW TEXHUKU M  (PU3KYJIBTYpHO-

O3a0POBUTCIIBHBIX YCIIYT.

23. MOTHUBAIIMOHHO-IICHHOCTHAs. OpHEHTAallMsd Ha 3aHATHA  (PU3HUYECKUMHU
YIPAKHEHUSIMHU.
24. B3aumocBs3p  3aHATUH  (QU3MYECKUX  YINPaKHEHUH C  pa3BUTHEM

YMCTBEHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

25. Bocnuranve MOpPaJbHO-IICUXOJIOTMYECKUX KAadeCTB B XOAC 3aHATUHI
(U3NIeCKOil KyIbTypOil, CHOPTOM U TYPHU3MOM.

26. @opMUPOBAHUE TCHUXMYECKUX KAuyeCTB, YEPT M CBONCTB JIMYHOCTH B

nporecce 00ydeHus! PU3NIECKON KyJIbType.

27. I'uruennueckue TpeOoBaHUs pu 3aHATHAX bu3nuecKkuMu
YIPaXHEHUSIMH.
28. [TpodunakTuka TpaBMaTH3Ma U Mephl 0€30MAaCHOCTH B Mpoliecce Y4eOHbIX

3aHATHHN 10 PU3NYECKON KYJIBTYpE.

29. VYciioBust KOppEeKIUH (PU3HMUECKOTO Pa3BUTHA, TEJIOCIOKEHHUS, OCaHKH,
JBUTATENFHOW ¥ (YHKIMOHAJIBHON TOATOTOBICHHOCTH CpeACTBaMHU  (pusmyeckon
KyJbTYpBI U CIIOpTA.

30. Koppekiust (u3nu4eckoro pa3BUTHS TEIIOCIOKEHHUsS, JBUTATCIBHONH |

(byHKHHOHaHBHOﬁ MMOATOTOBJICHHOCTH CPCACTBAMU (I)PI3PI‘-I€CK01>1 KYJbTYPBI U CIIOPTA.

31. @DopMbI 3aHATUH PU3UUECKUMH YIPAKHEHUSIMH.

32. OO611ast 1 MOTOpHAs IIOTHOCTD 3aHATHUS.

33. Bo3pacTHbie 0COOCHHOCTH COAEPIKaHUS 3aHATHH.

34. OCHOBBI ~ METOJUKH  CaMOCTOSITENBHBIX  3aHATHUH  (PU3HYECKUMHU
YIPaXHEHUSIMH.

35. CaMOKOHTpPOJIb B MPOLECCE CAMOCTOSITEbHBIX 3aHITUH.

36. [TpodunakTika CHOPTUBHOTO TpaBMaTH3MA.

37. Opranuzanus ¥ NpoBeJeHUE CMOTpPa CIIOPTUBHON PaOOTHI.

38. Meroanka y4eOHO-TPEHUPOBOYHOIO 3aHSATHS B CHOPTUBHOW CEKIUU

(xomaH[Ie) 0 OJTHOMY M3 BUIOB CIIOpTA.
39. OpraHuzanusi CIOPTUBHOIO COPEBHOBAHUSA M CyAEWCTBA MO OJHOMY W3
BUJIOB CIIOPTA.

40. MeauuuHckoe o0ecrieueHne COpeBHOBAHUIA.

87



41. Opranusanusi CIIOPTHBHOTO Npa3[IHUKA, HarpaKaeHHe MoOeauTeNel u
IIPH3EPOB.

IlepeyeHb BONPOCOB K 3a4eTy MO AUCHHUILINHE

1. TlonsTtue o cucteme GU3NYECKON KyIbTYpHI.

2. llens 1 3a1aun cucTeMbl GU3KYJIBTYPHOTO 00pa30BaHMUS.

3.  ®wuznyeckas KyJbTypa B Ipo(heCcCHOHATBLHOM MOATOTOBKE TUYHOCTH.
4. YueOHble HOPMATHUBBI IO (PU3HMUECKOMN KYJIBTYypE.

5. Opranuzanys 1 METOAMKa y4eOHOT0 3aHITHS IO BUAAM CIOpTA.

6.  dopmupoBaHue MpophecCHOHATHHO-TPUKIIAIHBIX KAUECTB HA 3aHATHAX.

7. OCHOBHBIE HOPMaTHUBHO-IIPABOBBIE JOKYMEHTHI 110 (PU3NYECKON KYJIbTYpe
U cropTy ¢eaepanbHOro, periOHaIbHOTO U MECTHOTO YPOBHSI.

8.  Meauko-O6nonoruueckue OCHOBBI (PM3NYECKOTO BOCIMUTAHMS U 310POBBII
o0pa3 KHu3HU.

9.  IlonsaTtue 06 aHaTOMMHU YeJIOBEKA.

10. ®usnyeckue ynpaxHeHHUs KaK CpeliCTBO (POPMUPOBAHUS CKEIETa M MBILII]
4eJI0BEKA.

11. BnausHue  QuU3MUECKUX  yNpaXHEHHMH Ha  (QU3UOJIOTMYECKHE U
OMOXMMMYECKHE TIPOLIECCH] YETIOBEKA.

12. buomexanuka ¢u3nyecKux ympakHeHuil (Oer, IUIaBaHHe, MPBIKOK B
JUIMHY C MecTa U Jp.).

13. T'uruenmuyeckue TpeOOBaHMS U CPEACTBA BOCCTAHOBJICHUSI.

14.  OcCHOBBI MEIMLIMHCKOTO KOHTPOJS U CAMOKOHTPOJI B XOJI€ BBIIIOJHEHUS
bu3nYeCKuX ynpaKHEHU.

15. TlepBas nmomoliip nNpu TpaBmMax.

16. Merobl 3aKaTUBaHUA U MOJIEPKAHHS 3I0pPOBOr0 00paza KU3HH.

17. dopMupoBaHUE MEXJIMYHOCTHBIX OTHOIIEHWH B TMPOIECCE 3aHATHUM
¢buznyecKoil KyJIbTypOoil U CLIOPTOM.

18. ®opMupoBaHHE YMCTBEHHBIX, MOPAJIBbHO-BOJIEBBIX, ICUXOJIOIMUECKUX
Ka4yecTB Ha 3aHATHUAX MO (PU3UYECKOM KYJIbTYPE U CIIOPTY

19. OpraHuzanusi Hay4yHOH pabOTBl B 00JacTH (PU3HUYECKOW KYJIBTYyphl H
cropra.

20. HMuHdpopmalmoHHbIE TEXHOJIOTMH B (PU3NYECKOH KYIbTYpE U CIIOpTE.

21. CHOpTHBHBIM MapKETHHI, CIOPTUBHOE CIIOHCOPCTBO, CIIOPTUBHOE
JIMLEH3UPOBAHHUE.

22. Kommeprmanuzanust Gu3MIecKOn KyJbTyphl U CIIOpTA.
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23.  [leATenbHOCTD Me>xTyHapoIHOTO OJINMITUHCKOTO KOMUTETA,
MEX1yHapOJHBIX CIIOPTUBHBIX OpraHU3alI1il.

24. JHesrtenpHOocTh OnmMnuiickoro komutera Poccum W CIOPTUBHBIX
dbenepanuii Poccun.

25. TpebGoBaHMs K OpraHu3alMd ¥ MPOBEACHUIO YYEOHBIX 3aHATHHA IO
(U3HYECKON KyJIbTYpE.

26. Ilpunnunel u METO/IbI oOyueHus 51 BOCIIUTaHU,

M0CJIEI0BATEIBHOCTh 00Y4YeHUs (GPU3UUECKUM YIIPAKHEHUSM.

27. II1OoTHOCTH yueOHBIX 3aHATUN U BeTMUYMHA HArPy3KH.

28. OpraHumzanusi ¥ METOIMKAa MPOBENEHHUS Y4eOHOro 3aHATHs (Jerkas
aT/ieTHKa, IJIJaBaHUWE, THUMHACTHKA, CHOPTHUBHBIE U TOABI)KHBIE WIPbI, JIbDKHAs
MOJrOTOBKA, HA TPEHAXKEPAX, KOMIUIEKCHO).

29. Pa3BuTHE U COBEPLICHCTBOBaHME (PM3NUECKUX U CHEIUATBHBIX KaueCTB.

30. Meroauka oOy4eHUs yTpEeHHEH PU3NICCKON 3apsiKe.

31. OcobOeHHOCTH OpraHuM3allid U TPOBEIEHUS YYEOHBIX 3aHATUI B
IUIaBaTeNIbHOM Oacceiine.

32. Meroauka 00y4eHus MIaBaHHUIO criocobom Opacc.

33. TlpodunaxTrka NpenynpexIeHus TpaBMaTH3Ma, MEpPbI MPeryNpeKICHUs
U TIpaBUJIa IO BEJCHUS HA BOJE.

34. Meronuka OyueHus Oery Ha KOPOTKHE U JUIMHHBIE AUCTaHIIMN.

35. Meronuka 00y4eHuUs epeABMKEHUIO HA JIbDKAX.

36. Meronuka oOydeHUsT TEXHUKE W TAKTHKE WTPHI B BOJIEHOO1, OackeTOOI,
HAaCTOJIBHBIN TEHHUC.

37. OcobeHHOCTH OpraHu3aliM M MPOBEICHUS (PU3KYIBTYPHO-CHOPTUBHBIX
MEPOIPUSITUH B BY3€.

38. JlesaTenpHOCTH CIOPTUBHOIO KOMMTETA U CIIOPTUBHOI'O aKTHBA.

39. Opranuzanys ¥ TpOBEJEHUE CIApPTAKUA/IBI B BY3€.

IIpuMepHBbIH NepeYyeHb JOMANTHUX 3aganuiil

3aganue 1. CocTaBUTh KOMIUIEKC YTPEHHEN THTMEHMUECKON THMHACTHKHY.

3aganue 2. /s ¢dopMupoBaHHS OIpPENCICHHOH CKOPOCTH Oera TpPaKTHKOBATH
npoberanue OTPE3KOB CO CPeHEN CKOPOCThIO U MpolOeraHne OTPe3KOB ¢ U3MEHEHHEM CKOPOCTH
Oera.

Sananne 3. BeimonHenue ynpamHeHHﬁ, HaIlpaBJICHHBIX HA PA3BUTHC MBIIICYHOMN CHUJIHI.
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3ananmue 4. BrinonHeHne yrpa)KHEHU, HAPaBJICHHBIX HA Pa3BUTHE THOKOCTH. 3aiaHue
5. BrInosiHEeHHE CaMOKOHTPOJISL 32 YaCTOTOW CepiAeuHbIX cokpaiieHuil. 3apanue 6. CocTaBUTh
KOMIUIEKC YIIPa)KHEHUH 1711 pa3BUTHSI IPBITYYECTH.
3aganue 7. CocTaBUTh KOMIUIEKC  OOIIEpa3BUBAIOMIMX  YIPaKHEHUH IS
MOJArOTOBUTENHFHON YaCTH y4€OHOT0 3aHITHS IO U30pAaHHOMY BUJY CHELUAIN3ALIUH.
3aganue 8. CocTaBuTh  KOMILIEKC CHEIMAJIBHO  Pa3BUBAIOIIMX yIPAKHEHUN
JUIS TOITOTOBUTENIHOM YacTH y4eOHOT0 3aHATHUS 10 M30paHHOMY BHJTy CTIELMATH3aI[IH.
3aganue 9. [ToAroTOBUTH U MPOBECTH MOJBWKHYIO UTPY JJII OCHOBHON YacTH y4eOHOTO
3aHATHS 110 U30paHHOMY BHUJLY CIIEIIHATIH3AINH.
BbinosiHeHue yTpeHHel THMHACTHKH
CryneHtaM He0oOXOJUMO TOMHUTH CJEIYIOUINE OCHOBHBIE MOHSATHS Ui MPAaBUIBHOTO
BBITIOJTHEHUSI YTPEHHEH THMHACTHKU.
e CBexuil Bo3ayX. YTpeHHEH TMMHACTHUKON HYXHO 3aHMMAaThCs Ha YJIHUIE WU B
XOPOIIIO MPOBETPEHHON KOMHATE, ITPU OTKPBITOH (HOPTOUKE MU OKHE.
e Jlerkmii koctioM. Jlyume Bcero 3aHuMarbCcsi B Tpycax U Maiike. B aTom ciyudae,
KpoMe CBOOO/BI B JIBIKCHHUSX, MBI JIOOMBaeMcs eIe W 3akanuBaroniero s¢dexra. M yem
00J1bI11asi TOBEPXHOCTH TeJla OTKPBITA, TEM OO0JIbIIE 3TOT 3PPEKT.
e [lonbop m kommuecTBO ympaxkHeHWid. Ha mpumepe pasyunBaemMoro KOMILIEKCA
MOKa3aTh, YTO BKJIIOYAIOTCS YIPAXKHEHHS HA BCE OCHOBHBIE TPYIIBI MBIIIII: [IIEH, TYJIOBHILA,
IUIEYEBOTO MO0sACA, PyK, HOT. B KOMIIIeKke JOmKHBI BXOAUTH §-10 ynpaskHeHUil.
e KommnuectBo mnoBropenuil. Kaxpoe ymnpakHeHHe HEOOXOIMMO IOBTOPATH HE
MmeHee 8-12 pa3. B npotuBHOM citydae oxugaemMoro 3¢dexra oT yTpeHHel TMMHACTUKU HE
Oynet. [pyras kpaitHOCTh — yBJIedeHHE OOJBIINM KOJUYECTBOM YIPAKHEHHM, TTOBTOPECHUMA
MpUBEIET K YTOMIICHUIO, MTOSIBJICHUIO COHIIMBOCTH, HAHECET BPE]l 3/I0POBBIO.
e Uepenosanue ynpaxkneHuil. [Ipu BIOTHEHUN KOMIUIEKCA YTPEHHEW TUMHACTHKHI
HeJb3s1 BHAYaJe BBIIIOJIHUTL BCE TPYJHBIE YNPAXKHEHUs, a IOTOM Jerkue. O4eHb BaKHO HE
MPOCTO TPOJIENIaTh HAOOp OMpEeNeNIeHHBIX YNPaKHEHHH, pagd HUX CaMUX, a C IOMOIIBIO
ATUX YNPAaXHEHUH NOCTUYh KOHKPETHOM €M - YCKOPUTH IOJIHOE MPOOYKJIEHUE OT CHa
OpPraHoOB M CHCTEM OpraHu3ma. B CBSI3M C 3THUM Ny4IINM SBIISETCS CIETYIOMUNA MOPSIOK
BKJIIOYEHHUSI B PabOTy 3BEHHEB TeJa: YNPaKHEHHS B MOTATUBAHUH, 3aTeM YIPAKHEHUS IS
MBI TYJOBHINA, IJIEYEBOTO MOsCa, MPBDKKA WM OEr M YCIIOKAaUBAIOLIUE YNPAKHEHHUS,
HanpuMep Xxop0a.
e Jlpixanue. Ilpomecc  apIXaHUS — PETyJIUpyeTCsl  JAbIXaTelIbHBIM  LEHTPOM
aBTOMAaTUYECKH — B 3aBUCHMOCTH OT KOJHMUYECTBA KUCIOPOAa U YIIIEKUCIOTHI B KpoBH. [Ipu

(I)I/IBI/I‘-IGCKI/IX YHOPpa)KHCHUAX, KOI'JJda OpraHu3My Tpe6yeT05{ OoJIbIIIe KHCJIOpOJa, AbIXaHUC
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yrIIyonseTcs M ydallaeTcss Tak K€ Hempou3BoibHO. Ho ecnu co3HaTenbHO HE YUUThCA
COYETaTh JBUKEHMS U JbIXaHHWE IIPU BHIIOJHEHUM CIIOKHBIX YIPa)KHEHUH, KOT/a JbIXaHUe
3aTpyJHEHO, BO3MOXKHBI €T0 3a/I€PKKH, UYTO BBI3BIBACT OJBILIKY, COMBAET PUTM JbIXaHUS U
CHOCOOCTBYET HACTYIUIGHHUIO YTOMJICHHS. OTOrO MOXHO H30€KaTh, MPUICPKUBASCH,
IpaBWjla — JeNaTh BAOX B HCXOJHOM IIOJOKEHUU U BBIJOX BO BpEMs BBIIOJIHEHUS
YOpaXHEHUs,, HAaIpUMEp: OCHOBHasl CTOMKa - BIOX, IpPHUCEN PyKU BIEPE] — BBIJIOX.
[IpucniocabnuBaTh JbIXaHUE K KaXIOMY IBHUKEHHIO, OCOOCHHO K CJIOXHBIM JIBH)KEHUSM
PYK, HOT | T. M., HE 00s13aTenbHO. [1aBHOE — JBIIIATh PUTMHYHO U TIO BO3MOKHOCTHU Yepe3
HOC, TMOTOMY YTO BO3AYX, IPOXOZS 4epe3 HOC, COIPEBAETCs, YTO BAXKHO IIPU XOJIOJHOMU
norozie. 3agaBaTb KOMIUIEKC YTPEHHEH T'MMHACTHUKH JUIsS €XKEIHEBHOTO CaMOCTOSTEIILHOTO
BBITIOJTHEHMSI JIoOMa MpPENojaaBareib JODKEH TOJIBKO TOTJa, KOorja oOydaroluecs: XOpOLIo
YCBOSIT IPUBEJCHHBIE PAaBUIIA.

IIpuBoaMM pUMEpHBIE KOMIUIEKCHI YTPEHHEN TMMHACTHKH, C KOTOPBIX MOXKHO HAaYMHATh
o0y4YeHHe YMEHHUIO CaMOCTOSITENFHO BBIMONHATH 3apanKky. Kaxmoe ymnpaxkHeHHE YTpeHHeH
TMMHACTUKM B 3aBUCHMOCTHU OT €r0 CJOXKHOCTU CIIeyeT MOBTOPATh 4 - 8 pa3, KOJIMYECTBO
MPBIKKOB MOKHO J0BOANUTH 10 30-40, mocne yero oOs3areiabHa CHOKOWHAs X0/Ab0a B TEUCHHE
0,5-1,5 MUHYTBHL.

I kommiexc (0e3 npeaMeToB)
e 1l. . — ocHOBHas croiika (0. €.). | — MOAHATBCA Ha OJHON HOre PyKU BBEpX,
ITIOCMOTPETH BBEPX; 2 — U. I.; 3-4 — TO XKe.
e 1. n. — pyku Ha nosice. 1 — HaKJIOH BOPABO, PyKU BBEPX; 2 — H. II.; 3-4 — TO Ke
BIIEBO.
o . . — pyku Ha nosice. 1 — HaKJIOH Ha3aJl, pyKd B CTOPOHBI; 2 — U. 11.; 3-4 —

TO JKe€.

o W. n. — Hak/IOH BIEepen, pyKHd B CTOPOHBI, 1 — MOBOPOT TyJIOBUIIA BIIEBO,

MpaBoil pyKoH KOCHYThCSI HOCKa JIEBOM HOTH; 2 — U. 1. 3-4 — TO K€ B IPYTyIO CTOPOHY.

e 1. . — HaKJIOH BIEpel, PyKH Ha mosice. 1-4 — KpyroBble IBHUKEHHS TYJOBHINIA
BJIEBO; 5-8 — TO K€ BIPaBo.

e U.m —o.c.1-4—cectb Ha TOJI, pyKH BIEpE; 5-8 — BCTaTh, HE OMUPASICh pyKaMH.

e M. 1. —o.c. 1-4 — xkpyru npeamiedbsiMu BIIEpEl, JJOKTU MIPUKATHI K TYJIOBHILY; 5-
8 — kpyru pykamu Brepen; 9-12 — Kpyru nOpearuieubsiMd Hazal, JOKTH NPHKATHI K
TynoBuily; 13-16 — kpyru pykamu Ha3zaj,.

e U. 0. — nexa Ha crivHE. 1| — COTHYTh HOTHY BIIEpE; 2 — BBIIPSMUTH HOTH BBEPX; 3

— COTHYTb HOI'H; 4 — BBITIPSAMUTE HOTH U IMTOJIOXKUTH UX Ha IT0JI.
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e . n. — ynop nexa Ha rpyau. 1 — BBIIPSIMUTH PYKH, OT’)KUMAsCh OT I0Ja, YIIOp,
Jexa Ha Oenpax; 2 — u. 1.; 3-4 — To xKe.

e 1. . — cToliKa HOTH BpO3b. | — MPBIKOK HOT'M BMECTE, PyKH B CTOPOHBI; 2 — H. II.;
3-4 — To *xe.

e Xonpba Ha MecTe.

II kommiekc (0e3 mpeaMeToB)

e M. n.—o.c.1—payramu BHyTpb pyKH BBEPX — B CTOPOHBI; 2 — H. II.; 3-4 — TO XKe.

e 1. n. — pyku Ha nosice. 1 — MOBOpOT BIpPaBO, PyKH B CTOPOHBI; 2 — U. 11.; 3-4 — TO
e BIIEBO.

e U. n. — cToiika HOTH BpO3b. | — HAKIIOH BIPaBO, PyKH CKOJIB3AT BAOJb TYJOBHUIIA;
2 —n. 1.; 3-4 — TO 3Ke BJIEBO.

e U. m. —o.c.1—npucen, pyku Briepesn; 2 — U. 1.; 3 — IpUcel, pyKd B CTOPOHBI; 4 —

e WM. m. — cen, HOTM BpPO3b, PYKH B CTOPOHBI. IIpyXKMHHCTBIE HAKJIOHBI K

paBoi

HOTE, IIOCEPEINHE, K JIEBO.
e 1. . — pyku B CTOpOHBI. | — B3Max NMpaBoil HOrOM, XJIONIOK pyKaMu
1101 HOr'oM; 2
- H. II.; 3-4 — TO € C JIEBOM HOTH.
e 1. . — pyku BBepXy. 1 — B3Max MpaBoil HOroi B CTOPOHY, pyKU B CTOPOHBI; 2 — U.
1.; 3-4 — TO K€ C JICBOM HOTH.
e 1. n. — nexa Ha crniuHe. 1-2 — onupasich Ha MATKH, 3aTHIJIOK U PYKH, IPOTHYThCH,
MOJHATH Ta3; 3 — u.1.; 4 — maysa.
e 1. m. — yiexa Ha KUBOTE. 1-2 — IPOTHYTHCS, IPUIIOAHATH HOTH, PYKH B CTOPOHBI;
4-mn. .
e [Ipbpkku Ha 00eux Horax. 1 — MpBDKOK BHepen; 2 — NPBDKOK Haszal; 3 — MPBIKOK
BIIPaBO; 4 — MPBIKOK BIIEBO.
e Xonpba Ha MecTe.
III xommiexc (0e3 mpeaMeToB)
e M. n. —o.c. 1—pyku B CTOpOHBI; 2 — PYKH 3a F'OJIOBY; 3 — pyKU BBEPX, NOJHATHCS

Ha HOCKH; 4 — H. 1.
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e U. n. — pyku k muedaM. 1-4 — Kpyru COTHYTBIMM pyKaMu BIiepen; 5-8 — Kpyru
OpsIMBIMU pyKaMu Broepen; 9-12 — kpyrum corHyTsIMH pykamu Haszazn, 13-16 — kpyru
MPSIMBIMU pyKaM# Ha3ajl.

e . m —o.c. 1 —B3Max npaBoil HOTOM Ha3al, pyKu BBEpX; 2 — U. 1.; 3-4 — TO ke
JIEBOM HOTOM.

e . n. — cexn, pyku BBepxy. 1-3 — Npy>KMHUCTBIE HAKIIOHBI BIIEpE]], KacasiCh pyKaMHu
HOCKOB HOT; 4 — H. 1.

e U. . —cen, pyku c3aau. 1 — mporuyThes, ymnop, jexa c3aau; 2 — u. 1.; 3-4 — 1o

xe.
e U. nm —o.c.1—ynop npuces; 2 — TOJIYKOM HOT YIOp JiekKa; 3 — TOTYKOM
HOT YIIOp NpHCEB; 4 — BCTaTh.

e . n. —nexa Ha civHe. 1-2 — NOAHATH NPSIMbIE HOT'M, KOCHYTbCSI HOCKaMU T0J1a 3a
rojoBoif; 3-4 — u. 1I.

e 1. n. — pyku Bnepen-Hapyxy. | — B3Max MpaBoi HOTOi, KOCHYThCSI HOCKOM HOTH
JeBOM PyKH; 2 — H. I1.; 3-4 — TO %K€ JIEBOU HOTOH.

e 1. n. — pyku Ha nosice. 1 — MPBIKKOM JIEBYIO HOTY B CTOPOHY; 2 — IPBIKKOM HOTH
BMECTE; 3 — IPBIKKOM IIPaBYIO HOTY B CTOPOHY; 4 — IPBIKKOM HOTH BMECTE.

e Xonb0a Ha MecCTe.

IV kommiekc (c r*MHACTHYECKOH MAJIKOI)

e . n. — manka BHU3Y. | — majKy BBepX, MPaByl0 HOTY Ha3aJ Ha HOCOK; 2 — U. I.; 3-
4 — TO € C JICBOU HOTH.

e . n. — naska Ha Tiedax. 1 - BbIMaja MpaBoil HOrol B CTOPOHY, HAKJIOH BJIEBO,
MaJKy BBEpX; 2 — U. I.; 3-4 — TO %e B IPYTYIO CTOPOHY.

e . nm. — croilka HOrM BpO3b, MaJIKa BHU3Y. | — MOBOPOT TYyJOBHUIA BIPABO C
HaKJIOHOM Ha3zajl, MaJIKy BBEPX; 2 — U. I.; 3-4 — TO e BIIEBO.

e . n. — manka BHM3Y. 1-2 — COTHYTh IPAaBYIO HOT'Y U MEPEIIArHYTh Yepe3 Majky; 3-
4 —u. 1.; 5-6 — TO e JIeBOI HOTrOM.

e . n. — nexa Ha CIiuHe, Majka BOepean. 1-2 — COrHyTh HOTH U TIPOJIETh UX MEXIY
PYK, IOABECTH MAJIKY MOJ KOJeHH; 3-4 — U. 1.

e . n. — manka BHM3Yy c3aau. | — mpucenas, MOABECTH MaJKy MOJ KOJEHU; 2 —
3a)KaTh MaJIKy TOJ KOJIEHSIMU, pyKH BIiepel; 3-4 — OIyCTUTh PyKH, B3ATh NAJIKY U BCTaTh.

e 1. n. — nanka BHU3Y. | — MajKy BEpPTHKAIbHO K MpaBoMy OOKY, JIEBYIO PYKY

COTHYTb Hal FOHOBOI;'I; 2 — MMaJIKy IOpU30HTAJIbHO BHH3-HA34l, ACJIasd BBIKPYT, 3 - IMaJIKy
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BEPTUKAJIbHO K JIEBOMY OOKy, MpaByl0 pPYKy COTHYTb HajJ TOJOBOH; 4 — maiky
TOPU30HTAJIbHO BHU3.
e U. . —o. ¢, nanka Ha nony. [IpbDKKM Yyepe3 nmanky BOEpea U Hazal.
e Xonpba Ha MecTe.
V  koMILIeKC (€ KOPOTKOH CKAKAJIKOI)

e 1l. . — cokeHHas BYETBEPO CKAKaJIKa BHU3Y. | — MOJHATHCS HA HOCKH, CKAKaJIKy
BHepen; 2 — u. 1.; 3-4 — To xKe.

e . . — cio)keHHasi BUETBEPO CKAKalIKa BBEPXY. | — HAKIIOH BOpaBo; 2 — H. 1L.; 3-4

— TO K€ BJIEBO.

e 1. n. — cn0KEeHHAas BYETBEPO CKAKaJKa BHU3Y-C3aU. | — HAKJIOH BIIEpeN, OIyCcKast
CKaKaJIKy J0 CepeAMHBI rojieHel; 2-3 — Mpy>KUHUCThIE HAKJIOHBI, CTU0ast pYKHU U IPUTATHUBAs
ce0s 3a CKakanky; 4 — . 1.

e 1. m. — cCTOHKAa C COTHYTHIMM HOCKAaMH, CKAaKaJKy JA€pKaTb 3a KOHLBI.
[IpunogHrMas MOOYEPENHO HOCKM M IATKHM, IPOACTHh CKAKAIKY IOJ CTYNHSMH Hasal U
BIIEPELL.

e 1. . — cTOs Ha CKakaJlke, IepKa ee 3a KOHLbI, pyKH B CTOPOHBI. | —ipucen, pyku
BIIEpE]l, HATATUBAs CKAKAJIKY; 2 — U. I1.; 3-4 — TO XKe.

e . . — cTrolika HOTH BMECTE, CKaKaJika C3aJii T0JI JICBOU (TIpaBoii) HOTOM, PYKH B
CTOPOHBI, CKakallka HaTsSHyTa. 1-2 — moJHMMas HOTY Ha3aJ U HaKJIOHSSACH BIEpEN,
paBHOBECHE Ha OJIHOW Hore; 3-4 — . 1.

e . . — ckakanka c3aau. Bpamas ckakaiky Bnepea, 6er Ha MecTe.

e [IpbDKKHM Ha 00EMX HOTaX, Bpamasi CKakajky BIEpEI.

e Xonpba Ha MecTe.

VI komiuieke (¢ MaJabIM MAYOM)

e U. n. — M54 B mpaBoii pyke BHU3Y. | — HOAOPOCUTH MsY BBEpX; 2 — MOMMAaTh MY
JIEBOM PYKOM; 3 — BBEpX; 4 — MOMMATh Ms4 IIPaBOM PyKOM.

e II. m. — MA4 B mpaBOMl pyKe BHU3Y. | — HaKJOH BIIepe], W NEpenaTb Ms4 3a
TOJICHSIMU B JIEBYIO PYKY; 2 — M. I1.; 3-4 — TO K€, IIepeaaTh MA4 B IIPaBYIO PYKY.

e U. n. — crolika Horu Bpo3b. [lepeGpackiBaTh M4 U3 OJJHON PYKH B IPYTYIO IEpe]
co0oi. Ms14 TOJKEH B3JIETETh BBIIIE TOJIOBBI.

e W. n. — My B pykax BHu3y. [logOpocutb Ms4, OBICTPO MPHUCECTh, KOCHYTHCS
PYKOH 10J1a, BCTAaTh U IOMMAaTh MY IBYMsI pyKaMH.

e 1. n. — croiika HOr'M BpO3b, PYKH BBEPX, MAY B IIPaBOi pyke. | — HAKIIOH BIEBO,

BBIITYCTUTh MSY M IOMMATh €T0 JIEBOW PYKOU; 2 — H. I1.; 3-4 — TO e BIPaBo.
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e U. n. — Ma4 B mpaBod pyke BHU3Y. | — B3Max mpaBOd HOTOM, pyKH BIEpE],
MIEPEJIOKUTH MY B JIEBYIO PYKY; 2 — U. I1.; 3-4 — TO K€ Ipyroil HOroi.

e VIapuTh MI4OM 00 I0JI, TOBEPHYTHCS U TOMMATh MsY.

e UYeThlpe mpbDKKa Ha JIEBOM HOTE, yaapss M4 o0 MOJ U JIOBS €ro JICBOW PYKOH,
CJIEIYIOIIME YETHIPE MPBIKKA — TO e Ha MPaBOM HOTE.

e Xonpba Ha mMecTe.

KoHTpoJb Hajg aMIIUTY/I0H IBUKEHUSI U CKOPOCTHIO

KoHTponb Ham aMIiMTyI0H W CKOPOCTHIO CBOWX JBWKCHHUH SIBIISACTCS OYEHH BaYKHBIM
yMeHHeM, 0e3 KOTOpOro HeBO3MOXKHBI d(h(eKTHUBHBIE caMOoCTOsTeNbHbIe 3aHATHs. [locTenenHo,
BBITIONHSST OOIIEPa3BUBAIONINE YIPAXKHEHHS, JAeas 3aJaHus M0 WU3MEHEHHUIO CKOPOCTH IpHU
YepelOBaHUM PA3JIUYHBIX BHJIOB XOJbOBI, Oera, HEOOXOIMMO YYUThCS HUX pa3iudarh U
COXpaHSTh 3aJIaHHbIE aMIUTUTYTy ¥ CKOPOCTh JBUKCHUH.

Oco0oe BHUMaHHE HAAO YAENATh MOANCPKUBAHUIO OIpPENeJIeHHON CKOpocTu Oera.
[IpoGeranue OTpPEe3KOB CO CpeaHEH CKOPOCThIO YCHIIMBAET HAMPABICHHOCTh HAa pPa3BUTHUE
BBIHOCJIMBOCTH K Harpy3kaM yMEpPeHHOM HHTEHCHUBHOCTH. st popmMupoBaHHUs 3TOTO yMEHHS
PEKOMEHIyeTCsl dYalle MPaKTHKOBAaTh TNPOOEraHue OTPEe3KOB CO CpPEeAHEH CKOPOCThIO U

np06eraHHe OTPE3KOB C UIBMCHCHUEM CKOPOCTHU Oera.

BoinosiHeHue 001epa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUH

YMeHne caMOCTOSTENbHO BBINONHATh YTPEHHIOI0 TMMHACTUKY B 3HAUUTEIBHOW CTETIEHU
CIOCOOCTBYET HAaBBIKAM CaMOCTOSTENILHOTO TNPUMEHEHHUs OOIIEepa3BUBAIOIIUX YIPAXKHEHUH.
OueHb BakHO OOpaTUTh BHMMaHHE HA 3HAUYEHHE OOILIEpa3BUBAIOUIMX YIPAXKHEHUH (TpH
YCIIOBHM HMX TPAaMOTHOTO HCIIOJB30BaHHUSA HAa CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHATHUAX) A (HU3NIECKOTO
COBEpIICHCTBOBAHUS. OJTO BaXKHBIM Iar Ha MyTH NPUOOPETEHHS HABBIKOB U yMEHHM
CaMOCTOSITETIbHBIX 3aHATHH.

[Ipesxne yem BIUIOTHYIO, Ha MPAKTUKE, NPUCTYNUTh K pPEIICHHUIO JaHHOM 3a/1aud,
HEO0XOIMMO TIOMHHTH, YTO (DYHKIHS OOIIepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUH HE 3aKITI0UAETCS TOJIBKO
B IIOJIOTOBKE OpPraHM3Ma 3aHHUMAIOIIETOCs K MpeAcTosIIed padoTe, K CI0KHBIM JIBUTaTEIbHBIM
nevictBusiM. Camo 1o ce0e MOBTOPEHHE 3TUX YIPAKHEHUH MOXKET OKa3blBaTh 3HAYUTEIBHOE
MI0JIO’KUTENBHOE BIMSIHME HA OPIaHU3M UYEJIOBEKa.

CxemaTnuHO 0003HAUYMM 00bEM 3HAHUN, HEOOXOJUMBIX MO0 pacCMaTpUBAEMOMY BOTIPOCY:

1. onpenenenue o01epa3BUBAIOIINX YIIPaXHEHHI. O01mepa3BUBAOIIIMHI
YIPaXXHEHUSIMM Ha3bIBAIOTCS JBIMJKEHHs pa3IM4YHbIX dYacTedl Tena (pyK, HOT, HAaKJIOHBI
TYJIOBUINA, MOACKOKM M T. 1.). MIX MOYXHO BBINONHATH M C NPEAMETAMM, HAIPUMEP C

TMMHACTHYCCKOM IaJIKOM, CKaKaJIKOM, TaHTCIIIMHU.
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2. Haznauenue oOmiepa3BUBaIONNX yrnpaxkHeHuid. OHU NPUMEHSIOTCS: s
IIOATOTOBKH K CJIOKHBIM JABUTI'aTCIIBHBIM HeﬁCTBHﬂM (HaHpI/IMep, Ipu MNOATOTOBKE K
OIIOPHBIM IIPBI’)KKaM B 00s13aTEIbHOM MMOPAAKE HYXXHO pasMATh MBIIIIBI CBA3KW HOI' U PYK,
nepesl METaHWEM Msiua Ha JallbHOCTh JIOTIOJIHUTEIBHO K OOIIeH pa3MUHKE MPOJICITBIBAIOT
yOpaXHEHHUs JJs IUIEUEBOTO Tosica, OCOOEHHO «paboduei» pyku ©u T. IL.); A
COBCPUICHCTBOBAHU A CHOCO6HOCTI/I YHOPaBJIATE PA3JIMYHBIMU YaCTAMH CBOCTO TCJia (z[a)Ke
CIEIOBaHUE TIPOCTOMY TpeOoBaHHWIO OyJeT CIocoOCTBOBATh COBEPIICHCTBOBAHUIO
VIpaBJICHUS CBOUMH JIBWKCHUSIMH); Ui Pa3BUTHS JIBHTATEIbHBIX KadecTB (ObIcTpoe
BBITIOJTHEHHE YIIPaKHEHUH OyJeT CrmocoOCTBOBAaTh PA3BUTUIO OBICTPOTHI, JOOUBAsCh
MaKCHUMAaJILHOU AMIUINTY AbI I[BH)KCHHﬁ, MOKHO YBCJIWYUTH IMOJABUKHOCTH B CYCTaBax,

3aHATHA C TAaHTCIIAMHA ITIOMOTYT pa3BUTh CUITY U T. H.).

BoinosiHeHue ynpaKHeHUil, HANPaBJIEHHBIX HA PAa3BUTHE MbIIIEYHON CHJIbI U
rHOKOCTH

CamocrosTenpHas pa60Ta Haa pa3sBUTHEM ABHUIAaTCIBbHBIX Ka4Y€CTB — JJOBOJIbHO BBICOKAs

CTYIICHDb Ha IIYTH K CaMOCTOATCIIbHBIM TPCHHUPOBKAM.

FOBOpH O CICHUAJIBHBIX VYIIPAXKHCHUAX IJId pPa3BUTHA CUJIBI U FI/I6KOCTI/I, CJICaycCT

HaIIOMHHUTB, YTO CHJIa YCJIOBCKA — 3TO €TI0 CIIOCOOHOCTH nmpeoaojieBaTb BHCHIHCS COITPOTUBIICHUC

NN HpOTI/IBO)IeI\/'ICTBOBaTI) BHCUIHUM CHJIaM 3a CUCT MBIIICYHBIX YCHHHﬁ.

HJ'ISI CaMOCTOSITEILHBIX 3aHATHH 10 Pa3BUTHIO CHJIbI HY>XHO 3HATb, KaKUC YIIPAKHCHUA

(1Ba BUAA) ISl 3TOTO MPUMEHSIOTCS:

— YIpakKHEHUs C OTATOLICHUSIMH (TaHTENU, HAOWBHBIC MSUH, dCTIAHICPHI U T.11.);

— YIpaXXHEHHUs C MPEOAOJCHHEM TSXKECTH COOCTBEHHOTrO Tesa (MOATATHBAHHS B
BHCE U BHCE, JIeXKa, CrTu0aHue U pa3rubaHue pyk, B yrmope Jiexka, mpuceaanus u T. 1.). Kpome
TOT0, HAJI0 3HaTh, KaK 3TH YIIPaKHEHUS BBITIOJIHATH, KaKUe MpaBujia cOOII01aTh.

[Tpu BBITIOTHEHUH YIIPAKHEHUH TSl pa3BUTHSI CUIIBI CIIEIyEeT:

— TIOBTOPATH YIPAXKHEHHS JO YTOMIICHHUS, HO HE JI0 TIPEACIbHBIX HAMPSIKCHUI;

— BBITIOJIHATH YIIPAKHEHUS B yA00HOM JIJIsl ce0s TEMTIE;

— HE 3aJCcpXKUBATh JABIXaHHWE, KOTJa JTOr0 HE TPEOYIOT YCIOBUS BBITOIHEHUS
YOpaKHEHHSI.

Heo6xonumo Taxke moAOupaTh Takoi BeC OTATOIIEHUH, 4TOOBI yNpakHEHHE C HUM

MOKHO OBLITO IMOBTOPUTH HE MeHee 8-12 pa3, a yBeIMYUBAThH €T0 MOCIIe JOBEICHHUSI KOJIUYECTBA

noBTOopeHut 10 15-20. DTOro ke MpUHIMIA HYXHO NPUACPKHUBATHCS U MPU YHIPAKHEHUAX C

MpeoaO0JICHUCM BECa COOCTBEHHOTO TCJIa, HO PEryjinpoBaTb CTCIICHb YCHHHﬁ, HU3MCHS YCIIOBHUA

BBITIOJIHEHHST ynpaxxHeHuid. Hampumep, mpu crubGaHusx M pasruOaHUsIX pyK B yIOpe Jexa
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U3MEHATH BBICOTY OIOpPBHI: YEM BBIIIE ONOpPAa PyKaMH, TEM JIET4Y€ OTKUMAThCS, TEM MEHBIIE
IIpUJIaraéMoe yCWIne; NpU MOJHUMAHUKM HOT B IOJIO)KEHUU Jie)Ka Ha CIIMHE YCWJIHS MOKHO
YMEHBIINUTD, MOJIOKUB HOTU Ha BO3BbIIIEHHE. [10100HBIM 00pa30M MOXXKHO HW3MEHSATH YCIIOBHS
BBITOJIHEHHSI TPAKTUYECKH JII0O0T0 IBUKEHHUS.

HexxenarenbHO akIeHTUPOBATh BHUMAHUE TOJIBKO Ha PAa3BUTUU CHIIBI KaKOK-JINOO OJTHOM
rpynnsl Mbinl. [lo3Tromy crienyer BKIIOUaTh B CBOM KOMIUIEKCHI YIPAa)KHEHUS MJS Pa3HbIX
MblleyHbIX rpynmn. [lpudem xenaembiit 3¢dexkt Oyner NOCTUTHYT B TOM Cilydae, €CiH
YIPaXHEHUs BBINOJHAIOTCA cepusMU. VHOrna, OT)KAaBIIMCh HECKOJIBKO pa3 OT I0JIa, MOYKHO
CUMTAaTh, 4TO paboTa HaJl pa3BUTHUEM CHJIBI BHITIOJIHEHA, M Yepe3 HEKOTOPOE BpeMs MOcie TaKuX

«TPEHUPOBOK» YIUBIISIEIILCS, [IOYEMY HE pacTyT pe3yibpTaTbl. Hago moMHUTH, 4TO AJs
KaQ)KJIOM MBIIIEYHOM T'PYIIIBI HY>KHO MPOJEIATh MUHUMYM 3 CEpUH YIPAKHEHUN C MHTEpBaIaMu
otabixa 45-90 cekyH.

Kommiekcsl MOTYT OBITH CHEIYIOIUMH: HeOonblIass pa3MuHKa (0Oliepa3BUBaIOIINe
YIPaKHEHUsI, BBIIIOJIHAEMbIE C YMEPEHHOI MHTEHCUBHOCTBIO; UX 33/1a4a — MOATOTOBUTH MBIIIIIBI
K TPEHUPOBKE, Pa30rpeTh UX); YIPaXXKHEHHUE JJI PYK — C TAaHTENIIMU, C PE3UHOBBIMU OMHTaMHU, C
IIPEOI0JIEHMEM Beca COOCTBEHHOIO Tela; YHPaKHEHWs I HOT: NMPHUCEAAHUs Ha OJHOM WU
00eHxX HOrax; BBIIPHITMBAHUS U3 MPUCE/A; EpeABIKEHHE B NPUCEIE U T. M. YTPaKHEHUS I
TyJIOBUIIIA: TOAHMMAHHWE HOTI B BHCE WIM JIe)Ka Ha CHOUHE, MOJHUMAaHHWE TYJIOBUIIA W3
MOJIO’KEHUS, Jie)Ka Ha CIHMHE; IporudaHue B MOJIOKEHHUE, Jie)Ka Ha JKUBOTE; MMOJHUMaHUE HOT U3
IIOJIO’KEHUS, JIeXKa Ha IPyAM; HAKJIOHBI BIIEPE], HAa3akd, B CTOPOHBI; MOBOPOTHL. Ilepeunciennele
yIpaKHEHHUSI MOTYT BBITIOJIHATHCS C OTATOIICHUSAMH WU 0e3 HuX. B HEKOTOPBIX Cilydasx MOXKHO
JieNlaTh B TPEHHUPOBKE aKLEHT Ha KaKyl-JIMOO OAHY IPYMILy MBIIIL, HO, BCE K€ HENb35 COBCEM
OTKa3bIBaThCs OT HArpy30K U Ha JIPYTHe MBIIIIIBI.

OmnucaHHBIN METOJ XOPOIIl T€M, 4TO IPHU €ro MPUMEHEHUH, OCOOEHHO Ha MEPBBIX MOpax,
JIETKO JI03UPOBaTh HArpy3KH, CIEAWTHb 3a UX BIMSHMEM Ha opraHu3M. Kpome Ttoro, Takue
TPEHUPOBKU CIIOCOOCTBYIOT HE TOJBKO Pa3BUTHIO CWJIBI, HO M 3HAUYUTEIBHOMY HPUPOCTY
MBIIIEYHON MacCCHI.

Korzma Bel B COCTOSSHMM TOBTOPUTH YIpakHeHHEe 1-3 pa3a, OCHOBHOE BO3ACHCTBHE
CKa3bIBAa€TCSl Ha POCTE MAaKCUMaJbHOW Ccuibl. MpllleyHass macca IMPU ITOM IPAaKTHUUECKH HE
yBeIMUYMBaeTCs. PexkoMeHI0oBaThb TaKOM METOJ pa3BUTHUA CHUJIBI MOYHO TOJIBKO XOPOUIO
MOATOTOBJIICHHBIM ~ JIIOJSM, TIOCJI€ OCBOCHHMS MMM HAaBBIKOB CaMOKOHTpois. Mexay
MOBTOPEHUSMU TaKUX YNPaKHEHUH JOJKEH ObITh 3HAUNTENIbHBIA MHTEpBAJl.

Heo06xonuMo MOMHUTB, YTO YBJEUEHHE OJIHOHANPABICHHBIMU YNPaKHEHUSIMU IS
pa3BUTHUSL CHJIBI MOXKET IPUYMHUTH OpraHusMy Bpel. [loaToMy Hapsiny ¢ MpUBEAECHHBIMH BbIIIE

METOAaMHU CJICAYCT pa3BUBATHL CHUIIYy MCTOAOM JHHAMHUUYCCKHX YCPIJIPII;’I. MGTOH JAUHAMHUYECKUX
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YCUJIMH 3aKJII0YAeTCsl B TOM, YTO, IPUMEHSISI HEOOIbIINE OTATOIIEHHS, BHIIOIHAIOT YIPAXKHEHUS
C MaKCHMaJIbHO BO3MOXHOM ckopocThio. Ilo cyTu nema 3To ciocoOCTBYET HMOBBIIIEHHIO YPOBHS
Pa3BUTHA CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KAaUCCTB.

JInst pasBUTUS CHJIBI MOXKHO TPUMEHSATh HM30METPUYECKUE CHIIOBBIC YIPaKHEHHS,
KOTOpbIE TPEACTaBIAIOT COOOH MaKCHUMaJbHbIC HANpPSHKEHUS MBI B TEUEHHE KOPOTKUX
MIPOMEXYTKOB BpeMeHH (00bIYHO 5-6 cexyHn 0e3 m3MeHeHHs JUIMHBI MbIi). Hanpumep, cuns
Ha 1oy, HOHpO6OBaTB MMPUIIOAHATD ce6${, IOIBITaTbCA KOTOABUHYTH)» CTCHY U T.II.

Heo0xoauMo MOMHHTE O TpaBHJIax BBIIOJIHEHHS CTaTHYECKHX YINPaKHEHUH, KOTOpBIE
MOJIE3HBl /ISl TOJATOTOBKH K BBIMOJIHEHHIO paOOThI, CBA3aHHOW C IEPEHOCOM TsKecTell,
YACPKAaHHUEM TAKCIIBIX NPpEAMETOB U T.II. MoXHO BKIIIOYAaTh B CBOM KOMIIIEKCHI OOHO — JBa
CTaTHYECKUX YNPAXHEHUs (HampuMep, «yroi», «iactouka» u ap.). Ho mocne Hux obs3atenbHa
X0/160a WM yIpa>KHEHU S, MO3BOJISIONINE TITyOOKO, PUTMUYHO JBIIIATh.

Jlaxke CpaBHUTEIBHO HEOONbIINE 10 00BEMy TPEHHUPOBKH, HAlpaBlIEHHbIC HA Pa3BUTHE
CHJIOBBIX CHOCO6HOCTCI>1, MOTYT OTPHULATCIBHO NOBJIMATH HA 3JIACTHUYCCKUC CBOMCTBA MBI, UX
CIIOCOOHOCTH K pacCiabiCHUIO, yXYIIIUTh W TPUBECTH K «3aKPEHOIICHUIO», CKOBAHHOCTH
IBWKEHUI. MoryT nake HaONIOAAaThCS HAapyIICHHS KOOPAMHAIWH, CHIKEHHE OBICTPOTHI M
TOYHOCTH JIBM)KEHUI.

[TomoGHBIE TOCTENCTBUSL HE BO3HUKAIOT, €CIIM CHJIOBBIC YIPAXHEHUS YEpeloBaTh C
YHOpa)XHCHUAMHA Ha paccna6neH1/Ie pa60TaBIHI/IX MBI, CaMOMacCCaXX€cM, a TaKK€ BKIIOUCHUCM B
KOMIUIEKCHI YIPa)KHEHUH, KOTOPbIE MO YEPKUBAIN Obl KOHTPACTHBINA MEPEX0/] OT HANPSKEHUS K
paccnalieHuro.

dopMupyst HABBIKK U YMEHHUSI CAMOCTOSITEIbHONW padOThl HAJl pa3BUTHEM KaueCTBa CHIIBI,
HelIb3d HE cKa3aThb O CIoco0ax HU3MCPCHUA W KOHTPOJIA BCIWMYHMHBI MBINICYHBIX T'PYIIIL.
HeoOxoguMo 3HaTh, 4YTO Ui HM3MEPEHUS CWIBl MBI [PUMEHSIOT PA3IWYHbIC THIIBI
auHaMoMeTpoB. C MOMOIIBIO PyYHOTO JUHAMOMETPA OMPEACISIOT CUITY MBIIIL CIIMHBI, HOT, PYK.
Ho MoXHO cyauTe O cuie CBOMX MBI W 0e3 crmenuanbHbeIx npubopoB. Ilpu 3aHATHAX
(bu3NYECKUMHU YNPAXXHEHUSMU B OOJBIIMHCTBE CIIy4aeB MPHUXOAUTCS MPEOAOJIeBaTh BeC
cOOCTBeHHOTO Temna. Takue yrmpaKHEHHs W SBIISIOTCS OJHHM U3 CIIOCOOOB ONpE/ENeHHs CBOSH
CHJIB.

Hanpumep, cuimy Mbln — crudatesneid pyk OnpeaessioT M0 KOJWYECTBY HMOATATHBAHUM.
Cury pasrubareneil pyK — 1o OT)KUMaHUSIM B yriope Jiexka. CriTy MBI IepeTHeN MOBEPXHOCTH
Oenpa — mo mpucenanusM. Criry MBI OPIOIIHOTO Tpecca — M0 MOJHUMAHMSAM MPSIMBIX HOT B
MIOJIOKEHUH JI)Ka HA CIIMHE WU B BHce U T.1. OlIeHHBas ypOBEHb PAa3BUTHS CHJIbI, CPAaBHUBAIOT

PE3yJIbTaThI C yUeOHBIMU HOPMATHBAMH.
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Takoit e cxeMmbl HyXKHO MPUIEPKUBATHCS B CAMOCTOATENIbHOW paboTe Haj pa3BUTHEM
ruOkocTu. ['MOKOCTH — 3TO CIOCOOHOCTH BBIMIOJMHATH IBIKEHHS € OOJBIION aMIUIUTYIOH.
CrnenmoBarenbHO, YTOOBI YBEIMYHTH €€, HY)KHO BBITIONHATH YIPAXHEHHS C MaKCHMAalbHO
BO3MOYKHOM /T ce0s1 aMILTUTYI0H.

Pabota Hax pa3BuTHeM rubkoctu OyneT 3¢dexkTuBHEe, eciu:

—Tiepe/1 BHIMOJIHEHUEM YIIPAXKHEHUH pa3orpeThest 10 MOSIBICHUS 110Ta;

— BBITIOJTHATH YNPKHEHHUS CEPHSIMH, 1O HECKOJBbKY pa3 (Hampumep, caenatb 10
HaKJIOHOB, IOTOM OTJOXHYTb WJIM NOBTOPUTH JIpYTHe YIPA)KHEHUS U CHOBA — HAKIIOHBI);

— aMIUTUTYAY JABWKCHUN YBEIHMUUBATH IOCTENICHHO, OT CEPUU K CEpHH;

— TIpY TOSIBJICHUHU OO0JIE3HEHHBIX OIYIICHUI B MBIIIIAX MMPEKpaIIaTh padoTy;

— yIpa)KHEHHS BBITIOJIHATH €KETHEBHO (JIydIle JBa pa3a B JICHb).

O rubKoCTH CyIAT MO aMIUTUTYI€ JBM)KEHUH B CycTaBax, HOITOMY U3MEPSIIOT THOKOCTD B
YIJIOBBIX Tpagycax WIM caHTUMeTpax. [loJABMKHOCTb B PAa3IUYHBIX CYCTaBax OMNPEACISIOT
creayrommM odpasom. B Tazo0eapeHHOM CycTaBe: CTOs JIMLIOM K CTEHE, MOAHATH HOTY BIEpes
WIA B CTOPOHY. MM, CTOS TUIIOM K CTEHE, OTBECTH HOTY Haszaja. Ompenensiercss yrol Mexmy
ONOPHOW M OTBEIEHHOM Horamu. BenuumHa yria Jaer mpejacTaBleHHE 00 aKTHUBHOMN
MOJBM)KHOCTH B cycTaBe. Eciam To ke mpojenarb, OTBOAS HOTY MaxoM WIM C IOMOIIbIO
TOBApHINA, TO ONPEEIIETCS MacCHBHAsE THOKOCTh. B miieueBbIX cycTaBax ajs 3TOH 1enu (aepxka
B pYKax TaJIKy) JIENal0T BEIKPYT, IIEPEBOI NANKy Has3al. PaccTosHue MexTy XBaToM pyKamH 3a
NAJIKy SBJISETCA IOKa3aTelleM IMOJBUKHOCTU IJICUEBBIX CYCTaBOB. [ MOKOCTb IO3BOHOYHOIO
crosba: CTOS Ha BO3BBIINICHUHM (CKaMmelKe, CTylie), JeNaloT HAKJIOHbI BIEpe] — KacaHHe
NaJIbIIaMH OTIOPHI CYUTaIOT 32 0 CM, HU)KE OTIOPBI PACCTOSIHUE OIEHUBAETCS 3HAKOM ILTIOC, BBIIIIE

— 3HaKOM MHUHYC.

CaMOKOHTPOJIb 32 YACTOTOM CepaeYHbIX COKPAIleHHit

YacrtoTa CCPACUHBIX COKpaIIIeHI/Iﬁ SABJIACTCA Ba’XHBIM ITOKAa3aTCJIEM, XapaKTCPHU3YIOIIHUM
COCTOsSIHME oOpraHusma. I103ToMy HYXHO NOMHHUTB, KaK IOJCYUTHIBATH CBOM IyJbC IEpEN]
CaMOCTOSITEIIbHBIMU 3aHATHUSAMU U TOCJIE BBINOJHEHUS yIpakHeHui. Heo0XxoauMo MOMHUTE, 4TO
BIMSHUE 3aHATHH (DU3NYECKUMHU YNPAKHEHUSAMU MOXET OBbITh KaK MOJOXHUTEIbHBIM, TaK M
oTpulaTeabHBIM. J[JI1 TOro 4TtoOBl HE MPUYUHUTH ce0e Bpela, U HYXKEH CaMOKOHTPOJIbL 3a
Harpys3Koi.

Cy1iecTByeT HECKOJIBKO CIIOCOO0B M3MEPEHHSI YaCTOThI CEP/ICYHBIX COKpAILEHHIM:

—TpeMs NaJIbLIAMU Ha 3alsCThE;

—OOBIINM U yKa3aTeIbHBIM NaJbI[aMH Ha Iiee (COHHAs apTepHsi);

—  KOHYMKaMH MajblEB Ha BUCKE (BUCOYHAsI apTepus);
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— IPUIIOKUB JIAAOHb K I'PYyIH B o0actu cepana.

CamocTrosiTesIbHOE pa3BUTHE NPHITYYeCTH

[IppKKOBBIE YNpa)KHEHUs OKa3bIBAIOT 3HAUMTEIBHOE BO3JCHCTBHE HA OpraHU3M,
MIO3TOMY 0COObIe TpPeOOBaHUS NMPEIBABIAIOTCA K MOATOTOBKE OMNOPHO-CBSI30YHOIO armapara.
Ilepen camocCTOSTENBHON TPEHUPOBKOM HEOOXoauMa TIIATEIbHAS pPa3MUHKA, OTABIX MEXKIY
CEepHsIMHU YIIPAKHEHUH HY>KHO 00s13aTEIbHO 3aMOTHATh X01b00H Miin MeyieHHpIM Oerom. Kpome
TOTO, CIEQyeT MOMHUTh, YTO MPBITy4YeCTh OTHOCUTCA K CKOPOCTHO-CHJIOBBIM KadecTBaM. Eciu
BBIMOJIHATh ~ YNPKHEHUsT C  OOJBIIMM  OTATOLICHMEM M HEBBICOKOH CKOPOCTBIO, TO
MPEUMYIIECTBEHHO OyJeT pa3BUBAThCS CHJIA, €CIIM TO JK€ JBIDKEHHE MOBTOPSTH OBICTPO H C
HEOOJIBIITUM CONTPOTUBIICHHUEM, TO OYIET pa3BUBATHCS CKOPOCTH.

CKOpOCTHO-CHUJIOBBIE YIPAXXHEHHSI OTIMYAIOTCS TEM, YTO B HUX B PABHOM CTENEHU
IIPUCYTCTBYIOT /IBa KOMIIOHEHTa — YCWJINE€ U CKOPOCTh. B MpbDKKaxX HY>KHO IIPOSIBIISATH CUILY B
OUYeHb KOPOTKOE BpEMsI, TaK HA3bIBAEMYIO B3pPBIBHYIO CHIly. B 3TOM cilydae pe3ysbTaTUBHOCTD
MpbIKKA OYyET 3aBUCETh OT CUJIBI U OBICTPOTHI OTTAJIKHUBAHUS.

CamocrosiTenbHble TPEHUPOBKHU, HAINPABJICHHbIE HA YBEJIMYEHHUE MPBITY4YECTH, JTOJKHBI
BKJIIOYATh YMNPAKHEHHUs s pPa3BUTUS CHJIBI HOT M OBICTPOTHI HMX pa3rudaHus. OToMy
CTIIOCOOCTBYIOT CIIEIYIONINE YIPAXKHEHUS: TSI YKPETUICHHSI MBIIII M CBSI30K CTOMBI (CrU0aHus
pasrubaHust CTOMbI 0€3 OTATOLICHHS U C OTATOIIEHUEM); JJIsl Pa3BUTHUSL CHIIBI HOT (TIpUCelaHus
Ha OJHOW M 00euX HOrax B OBICTPOM TEMIIE, TO K€ C OTATOIIEHUEM Ha IJIedax); JJIs pa3BUTHS
NPBDKKOBOM BBIHOCIMBOCTU (ITOJICKOKH); JUI Pa3BUTUS COOCTBEHHO NPBITyYeCTH (TPBIKKU
BBEPX Ha OJIHOM M 00eHMX HOTaX, OPUCHTUPYSICh HA MAKCUMAJIBHBIHN ISt ce0st pe3ysIbTar).

UToObl CcaMOCTOATENBHO pa3BUBaTh MPBITYYECTh HEOOXOJUMO 3HATh CIEAYIOLIUE
MpaBuja:

— MPBDKKOBBIM YIPAXHEHUSIM JOJDKHA MPEANIeCTBOBATH TIIATENbHAs MOATOTOBKA
MBI CBS30K HOT K HAarpy3Ke;

— HCNOJb30BaThb METOJ JAWHAMUYECKMX YCWIHH, TO €CThb CTaparbCsi IMOBTOPSATH
YOpaXXHEHUs] ¢ OO0JbIIONH CKOpoCThIO. Bec OTAromieHWid WM ycClIOBUS BBIIOJIHEHUS
YIPAXXHEHU JOJDKHBI MO3BOJSATH 3a OJIMH TOAXOJ, HE CHIKas ckopoctH, 15-20 pa3
MMOBTOPUTH YIIPaKHEHHE.

[TpbpKKOBasi BEIHOCIMBOCTH OyJIeT pa3BMBATHCS, €CIU MOCTEICHHO YBEIMYUBATh BpEeMs
BBITIOJTHEHMSI IPBIKKOB, A0BES €ro 10 1,5-2 MUHYT.

[IpplkKKM Ha pe3ydbTaT B BHICOTY M B JJIMHY OYIyT CHOCOOCTBOBATH Pa3BUTHUIO
NPBITYYECTH, €CIM HX KOJIWYeCTBO He mpeBblaeT 8§-12 moBTOopeHuit (¢ HEOOMBIINMHU

HHTCPpBAJIaMU OTIILIX&) 34 OJHY TPCHUPOBKY.
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CucremaTuecku KOHTPOJIMPOBATb YPOBEHb NPBITYYECTH IO3BOJISAIOT —CIEIYIOIINE
crocoObl ee ompezaeneHus. JlocTaTouHO BCIOMHUTH HauOojee pacHpOCTPaHEHHBIH W3 HHX.
[Ipeikky B JUIMHY W B BBICOTY ¢ MecTa. C NpBDKKOM B JJIMHY C MecTa (Kak TECTOM JUIs
OIpeIeJIEHUs] MPhITYYecTH) BCce 3HAKOMbI eme ¢ 1 kimacca o0uieoOpa3oBaTeNbHOM MIKOJBI.
[TosTOMy 0COOBIX TPYIHOCTEH 3TO HE BBI3bIBACT. ONpeAeauTh BBICOTY MPBIKKA ¢ MECTa MPOoLIe
BCETO M0 MPEBAPUTEIHLHO HAHECEHHOW Ha CTEHY pa3METKe, Hal/s pa3sHOCTh MEX/1y METKaMH Ha
CTeHE, 0 KOTOPBIX JIOCTAeT pyKa B MPbDKKE M JOTATHUBAETCS MOIHSATAsl BBEPX pyKa, CTOS Ha
noiy. MOXHO M3rOTOBUTH MPOCTEHIIMIA Mpubop AbajlakoBa — CAHTUMETPOBas JIEHTAa, OJHUM

KOHIIOM 3aKpCIUICHHAA Ha MMOACC, a APYTUM MMOJABUIKHO TPHUKPCIJICHHAA K ITOJTY.

CamocTrosiTesIbHOE pa3BUTHE BHIHOCJIMBOCTH

Kaxxaplii cMOXKET caMOCTOSITENFHO pPa3BUBAaTh BBIHOCIHUBOCTh, €CIM OyIeT  HUMETh
MOHSTHE O PA3HOBHIHOCTSX JTOTO KadyecTBa, MEXaHU3Max, OOECIEUYHBAIONIMX €r0 pa3BHUTHE,
npaBujaX, KOTOpPbIE HYXKHO COOJIOAATh NMPU BBHINOJHEHUU YHPAKHEHUNW Ha BBIHOCIUBOCTB,
crocobax KOHTPOJSL HajA €€ H3MEHeHHEeM. BBIHOCIHMBOCTH — 3TO CHOCOOHOCTH YelOBeKa
JUIUTENbHOE BpeMsl BBINOJHATH KaKyloo-TuOo paboTy. Pa3nuuaioT HECKOJIBKO BHJIOB
BBIHOCJIMBOCTH: CKOPOCTHYIO, CTATUYECKYI0, CUJIIOBYIO U JIp. 3aHUMAIOIINECS JOJIKHBI 3HaTh, 4TO
KOHKPETHBIMU YNPAXKHEHUSIMH Pa3BUBAETCS BBIHOCIMBOCTH MMEHHO K AITHUM YIPaKHEHUSM.
[Tepenoc HaOmMrOMAETCS TOTBKO B TEX BUAAX JACATEIHHOCTH, KOTOPHIE OOCCIICYMBAIOTCS OOIIUMHU
(GU3HONIOrMYECKUMU U OMOXUMHUYECKUMHU MEXaHU3MaMH.

B cBsi3u ¢ 3THM HEOOXOAMMO BCTIOMHUTH MOHSITHE O Pa3BUTHH a3pOOHBIX M aHA3POOHBIX
BO3MOXKHOCTSIX OpraHu3Ma, 4TO €CJIM BO BpeMs padoThl BEIMUYMHA ITyJibca He npesbiiaer 130-
150 ynapoB B MUHYTY, TO TOTPEOHOCTh OpraHU3Ma B KUCIOPOIE YIOBIETBOPSIETCS TIOJTHOCTHIO U
YeNoBeK CrocoOeH paboTaTh ¢ TaKOM MHTEHCHBHOCTBIO AJIUTENbHOE BpeMsl. B Tom ciydae, korga
YOPAKHEHUSI BBI3BIBAIOT YacTOTYy CEpPJACYHBIX COKpallleHW, mpeBblmaronyo 150 yaapos B
MUHYTY, B OpraHU3ME 3aHUMAIOIIETOCS HAKAIUTMBAETCS KHUCJIOPOJHBIA JOJIT, YTO BEAET K
COKpAIIICHUIO BpEMEHHU PaOOTHI.

HeoOxomumo ycBouTh oOLIME MpaBuia, KOTOpBIE CledyeT coOmoaaTh, pa3BUBas
BBIHOCJIUBOCTb:

—  TIOCTETNEHHO YBEIMYUBATH 00BEM M MHTCHCUBHOCThH HATPY3KU;
—  TIpY BBITIOJIHCHHUH YIIPAKHEHUH ABIIIATh PUTMHYHO;
—  HE JI0IyCKaTh MepeyTOMIICHUSI.

PaBHOMEpHOCTP — OCHOBHOM METOJ pa3BUTHS BBIHOCIMBOCTH Ha CaMOCTOSITEIbHBIX

3aHATUAX. [IpUMEHMB 3TOT METOJ, Jierde KOHTPOJIMPOBATh (hHM3MUECKHe Harpy3ku. bazoii,

OCHOBOW I pa3BUTHA B JAJbHEUIIEM pA3JIUYHBIX BHJOB BBIHOCIWBOCTH (HAmpuMep,
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CKOPOCTHOM BBIHOCIIMBOCTH) SIBJISIETCS] 00I1asi BHIHOCIUBOCTb, TO €CTh CLIOCOOHOCTh ATUTEIHHOE
BpPEMS BBINOJIHATH pab0Ty yMEPEHHON NHTEHCUBHOCTH.

OCHOBHBIMH, JOCTYIHBIMU JIIOOOMY 4YEJIOBEKY CpEACTBAMU PAa3BUTHSI BBHIHOCIMBOCTU
SABIIAIOTCA O€T, IepeIBMKEHHE Ha JIbIKaX, KaTaHHe Ha KOHbKaX, BEJIOCHIIEIE, MJIaBaHuUE.

Pu3NUYECKyl0 Harpy3Ky Ha Ha4aJIbHOM 3Talle 3aHATUN CIIeAyeT MOBBIIIATH MOCTENEHHO,
3a CUET yBENUYEHUS [UIUTEIILHOCTH HENPEPHIBHOW pabOTHI, COXpaHss MPUMEPHO OJMHAKOBYIO
CKOPOCTb MEPEABIKEHUS.

I[To mepe mnpuoOpeTeHHs ONbITA CAMOCTOSTEIbHOW paboThl Haa €000l  MOXKHO
UCIIOJIb30BaTh METOJbl TOBTOPHOTO M IEPEMEHHOro ynpaxHeHusd. [loBTOpHBIM MeToA
3aKJIFOYAETCS] B MHOTOKPATHOM IPEO0JIOJIEHUH ONPEEIIEHHBIX OTPE3KOB ¢ MHTEPBAIaMM OT/bIXA,
KOTOpBIE 3aroJHSAIOTCS MAaJOMHTCHCUBHON paboTroil. OObdHO Ha pPabOTy 3aTpadymBaiOT 10
MoJIlyTOpa MHUHYT, a Ha OTAbIX B JBa pa3a Oombine. Mcrmonb3ys mnepeMeHHBI METO,
[IPEOJOJIEBAIOT 3aIIAHUPOBAHHYIO JUCTAHLUIO C YMEPEHHONW MHTEHCUBHOCTBIO, BPEMs, OT
BPEMEHH JIeNasi yCKOPEHUS.

Hawnbonee pacrnpocTpaHeHHBIM CPEACTBOM PAa3BUTHUS BBIHOCIWBOCTH SBIISETCS Oe€r,
MO3TOMY IMIPHUBEIEM JIeJIEHHE HArpy30K, UCMOJb3YEMbIX Ha 3aHATHX IO Oery.

[IpenenpHBIe (MaKCHMabHBIC) HArpY3KU. PaboTaTh ¢ MakCUMallbHOM Harpy3Koid MOKHO
He Oomee 15-20 cexyHn, To ectb Oexarb He Oonee 150 merpoB. Yacrora cepaeyHbIX
cokpatenuit focturaet 175-180 yaapoB B MUHYTY.

OxononpenenbHble (CyOMakCMMalbHbIE) HArpy3Kd pas[ensioT Ha JBa auana3ona. K
MEPBOMY OTHOCST O€r MPOAOJDKUTENBHOCThIO OT 15-20 mo 40-60 cexyna. Ha xopoTkux
muctaniusax — 100-200 meTpoB — y roHOMIEH ckopocTh paBHa 5,0-5,7 M/c, Ha Ooyiee NTUHHBIX —
300-400 metpoB — 4,4-5,4 m/c; y neBymek cooTBeTcTBeHHO 4,8-5,2 u 4,3-4,8 m/c. Bropoii
JMamna3oH cyOMakcuMalbHbIX Harpy3ok — 70-80 % oT MakcumyMa, MpooIKUTENFHOCTD 10 1,5-
2 MuHYTHI, quctanuus y toHomeid 300-350 merpos, y neBymek 250-500 MeTpoB, CKOpPOCTh
coorBercTBeHHO 4,1-5,1 u 4,0-4,8 m/c. HacTroTa cepleuHbIX COKpAIIEHUI NpU ITHX Harpyskax
nocturaet 200 yapoB B MUHYTY U OoJiee.

Harpy3ku 607b1110if MHTEHCUBHOCTH COCTaBISIOT MpuMepHo 55-70 % oT Makcumyma. Y
IOHOIIIEH 3TO Oer B TeueHue 2-7 MUHYT Ha nuctaHnusx 600-1500 metpos mpu ckopoctu 3,5-4,0
M/C, y NIEBYIIIeK B Te4eHue 2-6 MUHYT Ha auctanuusx 550-1200 metpoB co ckopoctbio 3,4-3,9
M/c. Yacrora cepaeunbix cokpameHuid ot 180-185 (mpu 60-mpoleHTHOH HHTEHCUBHOCTH
Harpy3ku) 10 200 y1apoB B MUHYTY.

Harpy3ku ymepeHHON MHTEHCHBHOCTH — npuMmepHO a0 50-55 % 0T MakcHUMalbHBIX
Harpy3ok. Bo Bpemsi Oera ¢ Takoil MHTEHCHUBHOCTBIO JIETKHE WU CEPALIE MOYTH MOIHOCTHIO

o0OecreunBarOT opraHu3M KkuciaopoaoM. Ilpu ckopoctm Oera y ronomen 2,9-3,2 m/c ero
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MIPOJOIHKUTEIHLHOCTh COCTABISIET OT 7-8 10 25 MUHYT, y JIEBYIIEK MpU ckopoctu 2,8-3,3 mM/c — 10
22-23 munyt. [lynsc nocturaer 155-175 ynapoB B MUHYTY.

Cnabwie Harpy3ku — 40-45% ot makcumyma. [lyisc — 140 = 10 yaapoB B MUHYTY.

Baxxno mepuoanyecKkd KOHTPOJIUPOBATH MPHUCIOCAOINBAEMOCTh CBOETO OpraHu3Ma K
Harpy3ke. HauOonee noCTymHbIM C€HocoOOM SIBIISIETCS ONpPEAETICHHE YacTOThl CEPICUHBIX
COKpalIeHHU Ioclie TPEHUPOBOYHOM Harpy3ku. Hampumep, Bpemst oT BpeMeHu (oAMH pa3 B 2-3
HeZeNu) NpOBEpsTh, KaK H3MEHSETCS IyJbC MOJ BIMSHHEM NpoOeraHusl ONpeesIeHHOM
IUCTaHLIMU 3a OAHO M TO ke Bpems. Ilo mMepe pocTa TpEeHHPOBAHHOCTH BETUYMHA YaCTOTHI
CepACYHBIX COKPAILCHUN JTOJHKHA YMEHBIIATHCS, YTO OyAET CBUAETEIBCTBOBATH O BO3MOXKXHOCTH
YBEIIMYEHUSI CKOPOCTH Oera WM JUIMHBI JUCTAHIMH. TakuM ke 00pa3oM MOXKHO CIEIUTh 3a
M3MEHEHHEM TPEHHUPOBAHHOCTH W B JAPYTHX BUIAX JCATEIHHOCTH, HANPABICHHBIX HA Pa3BUTHE

BBIHOCJIMBOCTH.

KoMIuiekcHoe pa3BUTHE OCHOBHBIX IBUIATeIbHbIX KA4eCTB

OueHbp BaXXHO YMETb OIpPEAETATh OOBEKT ISl BO3JACHCTBUS Ha CaMOCTOSITENBHBIX
3aHATHSX (Hampumep, 4ToObl MOATOTOBUTHCS K BBIIIOJHEHHWIO HOpPMAaTHBA IO IMOJTATMBAHUIO,
HY)KHO pa3BUBaTb TpyJHbIE, JBYIJaBble U JCIbTOBUAHBIE MBIIIBI PYyK), [OAOHPATH
HEOOXOJUMBIE [UIsI 3TOTO CPEACTBA, CTPOUTH CAMOCTOSITENIBHBIE 3aHATUS 110 Pa3BUTHIO
OTJENbHBIX JIBUTATEIbHBIX KadecTB (CHJIbI, THOKOCTH, MPBITY4YECTH, BBIHOCIUBOCTH). OgHAKO
rapMOHUYHOE (pU3MUYECKOe Pa3BUTHE NPEATNoaraeT JAOCTHKEHHE ONpE/eeHHBIX MOKazaTesel
BCEX OCHOBHBIX (PM3MUYECKUX KauecTB. JlJI 3TOro KakJoMy HaJl0 Ha OCHOBE U3MEPEHUs YPOBHS
CBOEH JBUTATEIIBHOW IOJArOTOBJICHHOCTH YMETh COCTABUTb KOMIUIEKC YIPAXHEHUN U
CaMOCTOSITEIIbHBIX TPEHUPOBOK. COOTHOIIEHUE CPEACTB B KOMIUIEKCE JOJDKHO COJCHMCTBOBATH
HNOATSATMBAHUIO OTCTAIOIIMX B PA3BUTHM (PU3MUECKUX KauecTB, YUHUTBIBATH PALMOHAIBbHYIO
IIOCJIE0BATENBHOCTh TIOBTOPEHUS YIPAKHEHUM B OJHOM 3aHATHU (CHAyYala yHOpaKHEHWs IS
pPa3BUTHS CKOPOCTH, 3aT€M YIPAXKHEHUS CKOPOCTHO-CHIIOBOM HAIPABICHHOCTH, Ul Pa3BUTHUSA
CHWJIbI U BBIHOCITUBOCTH).

Heo6xonnmo 3HaTh, 4TO JIBUTATENIbHBIE KauecTBa TECHO CBSA3aHBl MEXIy COOOH M He
MIPOSIBIISAIOTCA M30JMPOBAaHHO. Bo3nelicTBME Ha KOMIUIEKC [BHMraTeNbHBIX KauecTB (Korja
BBITNIOJHSIOT YIPaXXHEHUsI M JJI pa3BUTUS ObICTPOTHI, M CHJIbI, U BBIHOCIMBOCTH U T.1.) Oosee
3¢ (}eKTUBHO pa3BHBAaeT Ka)J0€ U3 JBUTATEIbHBIX KAYECTB, YEM HCIOJIb30BAHUE YIPAKHEHHM
TOJIBKO JIMIIb IS Pa3BUTHA OAHOTO M3 HuUX. Hampumep, pasBuBarh CHily HOI OJHUMU
npuceaHusiMiM  MeHee d3((EeKTUBHO, 4YeM B COYETAaHHMM C Pa3IUYHBIMH HPBDKKOBBIMHU

YIpaXKHEHUSIMH, TPEOYIOIIMMU MPOSIBICHHS OBICTPOTHI.
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Bmecte ¢ Tem HeoOXOAMMO Takke BCIHOMHHTb, 4YTO BO3JeiicTBUE Ha J00oe
JIBUTATEIbHOE KAuyeCTBO IPUBOJAUT K ONPEICIICHHBIM CABUTaM B YpOBHE pa3BUTUS JPYTUX
KauecTB. B Tom ciywae, xorjja u3MeHEHHE YpOBHS Pa3BUTHUSI OJAHOTO JIBUraTEJILHOTO KayecTBa
BJI€YeT 3a cO00M M3MEHEHHE APYTOoro, TOBOPST O MPSIMOM IEPEHOCE IBUTATEIIbHBIX KaueCTB.

IIpu cocTtaBneHMM IUIAaHA TPEHUPOBOK, TOTOBACH, HANpUMeEp, K chade ydyeOHOro
HOpMaTHBa M pa3BUBas ISl 3TOTO BBIHOCIMBOCTH, HAJ0 YYUTHIBATH BO3MOKHOCTb IEpEHOCA
OJIHOTO M TOTO JK€ KauecTBa Ha pa3Hble JBIKEHUS. UTOObI MOATOTOBUTHCS K YCHEIIHOMY
IIPEOJOJIEHUI0 KPOCCOBOM IUCTAHIMM, HYXXHO Pa3BUBaThb BBIHOCIMBOCTb, B IIEPBYI0 OYEpENb
a’poOHBIE BO3MOXKHOCTH oOpraHuzMa. Kak H3BECTHO, NpPaKTUYECKU JIOObIE LUKIMYECKHE
JIBUKEHHUS, BBITIOJIHAEMbIE B YMEPEHHOM TEMIIE, CIIOCOOCTBYIOT COBEPIIEHCTBOBAHUIO a3pPOOHBIX
MexaHu3MmoB. Takum o00pa3oMm, B TPEHHPOBKAX MOKHO JOOUTHCS IKEJIaeMOro pe3yJbTaTa,
yepenys pasziIuuHble BHUJIBI JESATEIbHOCTH — IUIaBaHWe, €3]y Ha Bejocunene, Oer. OTo
pa3sHOOOpa3UT cojaepkaHWe 3aHATHH, OyIeT MNpensITCTBOBaTh HAKOIJICHUIO TMCHUXHYECKOU
YCTaJIOCTH OT TPEHUPOBOK, 00JIee Pa3HOCTOPOHHE MOAEUCTBYET Ha OPraHU3M YEJIOBEKa.

B camocrosiTenpHble TPEHUPOBKM HYXKHO BKIIOYaTh YHIPAXKHEHUS, Pa3HOCTOPOHHE
BO3/ICHCTBYIONIME HAa OpraHusM. B mepuoJ MOATrOTOBKM K COPEBHOBAHMAM, K cllaue y4eOHBIX
HOPMAaTHBOB CJIeJyeT MoA0UpaTh YIpaXXHEHUs, KOTOpbIe MO CBOEH CTPYKType Hambosee OJIM3KH
K COpeBHOBaTelbHbIM. Hampumep, roToBsich K BBIIIOJHEHUIO HOpMaTHBa MO MOATSATHBAHMIO,
MO>KHO DPa3BUBaTh CUJIy J€JIbTOBUIHOM, OOJIBIION TPYIHOM, IIMpOYaMIled MBIl CHHHBI,
JIBYTJIABOM — BCEX TE€X MBI, KOTOPbIE 00EeCIeYnBatOT MOIBEM TE€Jla U3 BUCA B BUC HA COTHYTHIX
pykax. OJTHaKO HENOCPEACTBEHHO IEPE]l COPEBHOBAHUSAMH JIyUIE MOBTOPATH MOATATMBAHUE C
COOJIIOICHHEM TIPAaBUJI COPEBHOBAHUIA.

Bo u3bexaHune HeCUaCTHBIX CIIy4aeB, MEPETPEHUPOBOK U IPYIHMX HETaTUBHBIX SBICHHUN
HEOO0XOMMO yMETh ONpEENsATb OCHOBHbIE NPHU3HAKU YTOMJICHHs (HapylleHHEe KOOPIUHALUU
JBYKEHUH, YBEIMUEHHOE MOTOOTAEICHNE, CUHIOIIHOCTD KOKHBIX ITOKPOBOB JIMIIA, Ype3MEPHAs
BO30YKJIEHHOCTb, BSJIOCTb, allaThsl) M 3HATh, KAK IMOCTYNATh PU UX OOHAPYKEHUU.

Crynentam OyJeT MOJE€3HO HMMETh MPHUBEACHHYIO HUXKE MNaMITKy «3aHMMAaOIUMCS
CaMOCTOSITEIIBHON:

1. 3aBecTn nHEBHUK caMOKOHTpoJs. OTMeUaTh B HEM JaTy, 4achl 3aHATHI, 4acToTa
CEpJCYHBbIX COKpallleHUH J0 TPEHUPOBKM M BO BpeMs TpPEHUPOBKH, B TEPUOJ
BOCCTAHOBJICHHSI, CAMOUYBCTBUE, KOJTUYECTBO MTOBTOPEHUHN YIIPAKHEHUN KOMILIEKCaA.

2. Ilepuoanueckn (He pexe OJHOrO pa3a B Mecdll) OMNpeAessaTh (U3NYECKYIO
paboToCOCOOHOCTh, MPOBOIS CIEIYIOIINE UCTIBITAHUS.

a) OnpenenuTh 4acTOTy CEpJICYHBIX COKpallleHuH, caenaTtsh 20 nprucegaHuii B MEIJIEHHOM

TeMIIe U MOJACYUTATh MyJbC. OLEHKa: MPEBBIIIEHUE y1apoB IyJbca Mocie Harpy3ku Ha 25 % u
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MeHee — OTIUYHO, oT 25 1o 50 % — xopouo, 50- 75 % — ynoBIeTBOPUTENbHO, CBbIIIEe 75 % —
IJI0XO0. YBENWYEHHE KOJMYECTBA YJIapoB B JBa pa3a U OoJee YKa3blBa€T Ha YPE3MEPHYIO
JETPEHUPOBAHHOCTH CEP/IIIA, €r0 OYEHBb BHICOKYIO BO30OYAMMOCTD WK 3a00JICBaHUE.

0) IlogusaTbcsa Ha 4-i1 3TaxX B cpeaHeM uis ceOs Temrie 0e3 OCTaHOBOK (3aMETHTh 10
gacaMm BpeMs moabema). OlleHKa: yacToTa cepledHbIX cokpameHuid 100 ymapoB B MUHYTY —
otnuyHo, 100-130 — xopomo, 130-150 — mocpencreenHo, 150 — HexkenaTeNbHO, MMOKA3BIBAET, YTO
TPEHUPOBAHHOCTH MOYTH OTCYTCTBYET.

3. OnpenenuTs MakCUMalbHOE HJs ce0si KOJMYECTBO TMOBTOPEHHM KasKIOTO
YOpaKHEHUs] KOMIUIEKCA M MaKCUMalbHbI TecT. Ha 3aHATHUM TOBTOPSTH Kaxaoe
yrpakHeHue, yepe31-3 3aHsATHs yBeIUUUTh Harpy3Ky U T.JI.

4. 3aHMMAaTBCS B OJHO U TO K€ BPEMSI.

5. Ilepen 3aHsATHEM MOACYUTHIBATH YAaCTOTY CEPACUYHBIX COKpaileHuil. OnpenensTh
YacTOTy CEpACUHBIX COKpAIllEHUWA MOCIe TPYIHBIX YIpPaKHEHUH B MPOLECCe 3aHsITHS,
Mpu4eM OHa He JoJpKHa mpesbimath 170-180 ymapoB B MunyTy. Uepe3d 5 MuUHYT mocie
OKOHYaHMs 3aHITHUSI 4acTOTa CEPACYHBIX COKpalleHUW! aoipkHa ObITh Huke 120 yaapoB B
MUHYTY (B IPOTHBHOM clly4ae Harpy3ka Benuka). Criycrs eme 10 munyT — 1o 100 ymapos B
MUHYTY, €CJIM 3TOT0 HE MPOM30MIET, YMEHBIIUTh KOJWYECTBO NMOBTOPEHUU WM CHU3UTH

TEMII BBIITOJTHEHUS YIIPAKHEHUN.

7. Y4yeOHas JuTeparypa M pecypcbl HH(OPMALHMOHHO-TEJIeKOMMYHHMKAIIMOHHOM CeTH
HNurepHer

7.1. OcHoBHAas1 IUTEpaTypa

1. Tartaposa, C.}O. ®uznueckas KyJbTypa Kak OJHMH U3 ACIIEKTOB COCTABIISIOMIMX 3/10POBBIN
obpaz xu3Hu cryaentoB / C.}O. Tarapoa, B.b. TartapoB. - MockBa: Hayunslit
KOHCYJIbTaHT, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2.
https://znanium.com/catalog/product/1023871

2. [Tcuxonorust ¢uzmveckoit kynbTypol: YueOnuk / Ilox pen. SAxosneB b.II. — Mockaa:
Croopr, 2016. - 624 c. ISBN 978-5-906839-11-4.

https://znanium.com/catalog/product/914634

7.2. lonoJIHUTEILHAS JIUTEpPaTypa

1. Metoauueckue yka3zaHus M0 (PU3UYECKOW KyIbType U CIOPTY ISl CaMOCTOSITENBHOM
paboter  oOyuatomuxcs B PAHXul'C / monm pen. CaiiranoBoii E. I — M.: U3a-Bo
PAHXwul'C, 2019. https://www.ranepa.ru/repository/publication/?1d=3825a762-e11f-42a5-
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https://www.ranepa.ru/repository/publication/?id=3825a762-e11f-42a5-b06d-79bf2d17e749
https://znanium.com/catalog/product/914634
./%20https://znanium.com/catalog/product/1023871
./%20https://znanium.com/catalog/product/1023871

b06d-79bf2d17e749

Caiiranosa E.I'. ®dusndeckas KyJabTypa B TOCyJIapCTBEHHOH ciryxOe: YuyeOHoe mocobue /
Caitranosa E.I'., MapkoB B.H./ Ilox o6m1. pen. A.A. Jlepkaua. — M.: M3a-8o PAT'C, 2009.
https://new.znanium.com/catalog/document?id=351762

CaiiranoBa E.I'. ®u3nueckas KyJbTypa M MOATOTOBKAa K TOCYJApCTBEHHOM I'paKAaHCKOU
ciyx0e: monorpacgus / E.I'. Caiiranosa, B.A. Jlynos — M.: Uzn-sBo PAI'C, 2011. 169 c.

https://new.znanium.com/catalog/document?id=351765

CaiiranoBa E.I'. ®usnueckas kynbrypa. CamocrositenpHas pabora: ydeOHOe mocoOue.

bakanaspuar / E.I'. CaiiranoBa, B.A. /lynoB. — M.: Uszg-Bo PAI'C, 2010. 228 c.
https://new.znanium.com/catalog/document?id=351764

CaifranoBa E.I'. ®usmueckas  KynbTypa: ydeOHoe mocobue. bakamaBpuar /

E.I'. Caiiranosa, B.A. lynos. - M. 3n-so PATC, 2010. 270 C.
https://new.znanium.com/catalog/document?id=351763

7.3. HopmaTHBHBIE IPABOBbIE JOKYMEHTBI U HHAsI PaBoBasi HHGopManus

Konctutynusa Poccuiickoit @eneparumu.

@enepanbHblii 3ak0H 0T 29.12.2012 1. Ne 273 — @3 «O6 obOpazoBanuu B Poccuiickoii
denepauum.

®enepanbhblif 3akoH 0T 04.12.2007 1. Ne 329 — @3 «O ¢pusndeckoil KyJIbType U CIIOpTE B
Poccuiickoii deneparmy.

®enepanbHblil 3aKk0H 0T 24.11.1995 roga Nel81 - @3 «O counanbHOI 3alIUTe UHBATUIOB
B Poccniickoit denepanum».

Crparerust pasButus ¢uznyeckoil KynbTypbl U crnopta B Poccuiickoit denepanuu Ha
nepuon no 2020 roma, yTBepxaeHHas pacnopsbkeHreM lIpaBurenbctBa Poccuiickoit
@enepaunu ot 7 aBrycta 2009 rona Ne 1101-p.

Vka3 [lpesunenta Poccuiickoit deneparuu ot 24.03. 2014 r. Ne 172 «O Bcepoccuiickom
(UBKYIBTYPHO-CIIOPTUBHOM KOoMILIeKce «['0ToB k Tpyy u o6opoune» (I'TO)»

IIpuka3z MunucrepctBa crnopta Poccuiickori ®eneparuu ot 19.06.2017 1. Ne 542 «O06
YTBEpKJICHMH  TOCYJapCTBEHHBIX  TpeboBaHuii  Bcepoccuiickoro — Qpu3KyIbTypHO-

criopTuBHOTrO KoMiuiekca «['otoB k Tpyay u o6opone» (I'TO) na 2018-2021 roxapi»

7.4. UuTepHeT-pecypchbl, CIPABOYHbIE CHCTEMbI

HazBanue caiita

XapakrepucTuka

DNEKTPOHHBIA KaTajior OHOIMOTEKH

Ha »st1oit caiite OpeaACTaBICHbl KHUTU, HWMCIOUIAC B YWUTAJIbHBIX
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https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351763&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=zB5GzlAsCOrhwLA3amSrJhtOalWtxEeWHbFmo78Bz%2BM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351764&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=dda4n5NOfEYH%2FqrHlbvZ7i5lBA06%2B%2FngXeFwfmyxX%2BE%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351765&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=tJkiMi1EtFP2JZZ6c4xj9pq2nEUDdkTmh%2Bc3mBk6H0o%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351762&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=r0ViHaskTHcou3kKKRr9E6CH7nhRYFCGKD9hDQA3whY%3D&reserved=0
https://www.ranepa.ru/repository/publication/?id=3825a762-e11f-42a5-b06d-79bf2d17e749

Ha3zBanue caiita

XapakTepHcTHKA

PAHXul'C http://ranepa.ru

sairax oubmmorexn PAHXul'C

9bC «YHUBEpCHUTETCKAS
onoIMoTEKa online»

http://www.biblioclub.ru/

Ha nannoM caifte npezcTaBieHa IuTepaTypa pa3Hoi TeMaTUK1

Hayunas snektpoHHas OuOIHMOTEKa

https://elibrary.ru/

Kpynneiimuii poccuiickuii nHGOPMALMOHHBIA MOpTal B 001acTU
HayKH{, TEXHOJOIMH, MEJUUMHbI M 00pa3oBaHMs, COAEPIKAILM

pedepaTsl u moNHBIE TEKCTHI Oojnee 14 MIIH. Hay4HBIX CTaTedl U

yOJMKaui.

8. MarepuaibHO-TeXHHMYECKas

0a3a, HH(POPMALMOHHBbIE TEXHOJOIMH,

ol0ecnieyenne U HHGOPMALMOHHBIE CIPABOYHbIE CHCTEMBI

NMporpaMMHoe

CrioptuBHas 6a3a xadeapbl GU3NIECKOl U creruanbHoi moarorosku BUY PAHXul'C *

Ne | HammenoBanue Kommu | Ilmomann Y4eonnl | Buabl copra
/I | CIOPTCOOPYKEeHUI €CTBO | OJJHOTO i

COOpPY:KEHH | KOpIYC

bl
1 YHuBepcanbHbIA CIOPTUBHBIN 3ai | 1 24X36 3 BOJICHO0T,

C pa3/ieBajKaMH U AyLIEBBIMU 864 m2 0ackeT00I,aTIIeTH
€cKasi TUMHACTHKa,
¢buTHec-adpobuKa

2 OTKpBITHIC TUTOIIAIKI 1 40X20 3 JIeTKas  aTJIeTHKa,
800 m2 BoJIei007, GyTOOMI,
6ackeTd0
3 TpenaxepHbIi 3a1 c|1 3 aTIeTHYeCcKas
pa3zeBaJIkaMH U JYIIEBBIMU TMMHACTHKA
4 duTHEC 3a1 1 3 (duTHec-adpoduKa,
aTJeTUYecKas
TUMHACTUKA
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https://elibrary.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://ranepa.ru/

IIporpamMmmHoe o0ecnieyeHne AU CHMIIJIMHBI

Teoperuueckue 3aHATUS AUCHUIUIMHBI TIpoBojsiTcs ¢ npumenenuem JJOT B CJO PAHXwul'C.
JIy1st mporpaMMHOTO 00ECTICUeHHS TUCIUTIINHBI Heooxoaum Microsoft Office — oducHbIif nakert
IOPUIOKEHUH, CO3MaHHBIX Kopropamueil Microsoft ans omepanmoHHbIX cucteM Microsoft

Windows, cuctema nuctaniuonnoro ooyuenus (C1O) PAHXul C: https://Ims.ranepa.ru.

HasBanue

XapakTepHcTHKA
NPHIOKEHUS

TexcToBBIN _TIpolieccop, MO3BONSET TMOATOTABIMBATH  JIOKYMEHTHI — Pa3IU4HOM
Word

CIIOKHOCTH.

TaOnu4HbIi mpoIIeccop, MOIEPKUBACT BCe HEOOXOMUMbIE (DYHKIMHU IS CO3IaHUS
Excel

AJIEKTPOHHBIX TAOJHIL JIFOOOH CITOKHOCTH
PowerPoint [IporpammMa MoJAroTOBKY MPE3CHTALNM
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%B0_%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8_%D0%BF%D1%80%D0%B5%D0%B7%D0%B5%D0%BD%D1%82%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/Microsoft_PowerPoint
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B0%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D1%87%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D1%80%D0%BE%D1%86%D0%B5%D1%81%D1%81%D0%BE%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/Microsoft_Excel
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D0%BA%D1%81%D1%82%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D1%80%D0%BE%D1%86%D0%B5%D1%81%D1%81%D0%BE%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/Microsoft_Word
https://lms.ranepa.ru/
https://ru.wikipedia.org/wiki/Microsoft_Windows
https://ru.wikipedia.org/wiki/Microsoft_Windows
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/Microsoft
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%BE%D0%B1%D0%B5%D1%81%D0%BF%D0%B5%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%84%D0%B8%D1%81%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BF%D0%B0%D0%BA%D0%B5%D1%82
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	Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической, специальной и технической подготовленности обучающихся основной группы I курса
	1 семестр
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Прыжок в длину с места
	2.70
	2.50
	2.40
	2.35
	2.30
	2.25
	2.20
	2.15
	2.07
	2.00
	2
	Подтягивание
	Рывок гири 16кг.
	20
	50
	18
	46
	16
	42
	14
	38
	12
	34
	10
	30
	8
	26
	6
	22
	4
	18
	2
	14
	3
	Бег 60 м, с
	7,6
	7,8
	8,0
	8,2
	8,4
	8,6
	8,8
	9,0
	9,2
	9,4
	4
	Бег 500, мин
	1.30
	1.35
	1.40
	1.45
	1.50
	1.55
	2.00
	2.05
	2.10
	2.20
	(2 срез)
	5
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (макс).
	75
	72
	69
	66
	63
	60
	57
	54
	51
	48
	6
	К С У-1
	70
	68
	66
	64
	62
	60
	58
	56
	54
	52
	7
	Прыжки на скакалке за 1 мин.
	150
	145
	140
	135
	130
	125
	120
	110
	105
	100
	8
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	1
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Прыжок
	в длинус места
	2.00
	1.94
	1.88
	1.82
	1.76
	1.70
	1.64
	1.58
	1.52
	1.46
	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2
	3
	Бег 60 м, с
	9,5
	9,6
	9,7
	9,8
	9,9
	10,0
	10,1
	10,2
	10,3
	10,4
	4
	Бег 500, мин
	2.10
	2.15
	2.20
	2.25
	2.30
	2.35
	2.40
	2.45
	2.50
	3.00
	(2 срез)
	5
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (макс).
	75
	71
	67
	63
	59
	55
	51
	47
	43
	39
	6
	Прыжки на скакалке за 1 мин.
	150
	144
	138
	132
	126
	120
	114
	108
	102
	96
	7
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	6
	4
	8
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	Контрольные упражнения и нормативы для промежуточной аттестации (зачет) обучающихся основной группы I курса
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Бег 30 м,
	3,8
	3,8
	5
	3,9
	3,9
	5
	4,0
	4,0
	5
	4,1
	4,1
	5
	4,2
	4,2
	5
	4,3
	4,3
	5
	4,4
	4,45
	4,5
	4,5
	5
	4,6
	4,65
	4,7
	4,8
	2
	Бег 1000, мин
	3.20
	3.23
	3.26
	3.29
	3.32
	3.35
	3.38
	3.41
	3.44
	3.47
	3.50
	3.53
	3.56
	3.59
	4.02
	4.05
	4.08
	4.11
	4.20
	4.30
	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	60
	58
	56
	54
	52
	50
	48
	46
	44
	42
	40
	38
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	4
	Челночный бег 5х10
	11.6
	11.7
	11.8
	11.9
	12.0
	12.1
	12.2
	12.3
	12.4
	12.5
	12.6
	12.7
	12.8
	12.9
	13.0
	13.1
	13.2
	13.3
	13.4
	13.5
	5
	учебно-методическое проведение комплекса общей разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Бег 30 м, с.
	5.0
	5.05
	5.1
	5.15
	5.2
	5.25
	5.3
	5.35
	5.4
	5.45
	5.5
	5.55
	5.6
	5.65
	5.7
	5.75
	5.8
	5.85
	5.9
	6.0
	2
	Бег 1000, мин
	4.48
	4.52
	4.56
	5.00
	5.04
	5.08
	5.12
	5.16
	5.20
	5.24
	5.28
	5.32
	5.36
	5.40
	5.44
	5.48
	5.54
	6.00
	6.05
	6.10
	3
	Поднимание и опускание прямых ног
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	4
	Челночный бег 3х10
	7.50
	7.57
	7.64
	7.71
	7.78
	7.85
	7.92
	7.99
	8.06
	8.13
	8.20
	8.27
	8.34
	8.41
	8.48
	8.55
	8.62
	8.69
	8.76
	8.83
	5
	учебно-методическое проведение комплекса общей разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической, специальной и технической подготовленности обучающихся основной группы I курса
	2 семестр
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Поднимание и опускание прямых ног
	37
	35
	33
	31
	29
	27
	25
	23
	21
	19
	2
	Подтягивание
	Рывок гири 16кг.
	20
	50
	18
	46
	16
	42
	14
	38
	12
	34
	10
	30
	8
	26
	6
	22
	4
	18
	2
	14
	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа до касания пола
	45
	43
	41
	39
	37
	35
	33
	31
	29
	27
	4
	Челночный бег 10х10
	25.50
	25.90
	26.30
	26.70
	27.10
	27.50
	27.90
	28.30
	28.70
	29.10
	(2 срез)
	5
	Лягушка (40/60/30)
	23/17
	22/16
	21/15
	20/14
	19/13
	18/12
	17/11
	16/10
	15/9
	14/8
	6
	Бег 100 м, с.
	13.8
	14.2
	14.5
	14.8
	15,1
	15.5
	15.8
	16.1
	16.6
	17.1
	7
	Приседания
	60
	58
	56
	54
	50
	46
	44
	42
	40
	38
	8
	Бег 1500, мин
	5.50
	6.00
	6.10
	6.20
	6.30
	6.40
	6.50
	7.00
	7.10
	7.20
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Поднимание и опускание прямых ног
	22
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	9
	8
	6
	2
	Подтягивание на низкой перекладине.
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	6
	4
	3
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (30 с)
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	4
	Челночный бег 5х10
	12.8
	13.0
	13.2
	13.4
	13.6
	13.8
	14.0
	14.3
	14.6
	15.0
	(2 срез)
	5
	КСУ-1
	47
	45
	43
	41
	39
	37
	35
	33
	31
	29
	6
	Бег 60м
	9,5
	9,6
	9,7
	9,8
	9,9
	10,0
	10,1
	10,2
	10,3
	10,4
	7
	Приседания
	60
	58
	56
	54
	50
	46
	44
	42
	40
	38
	8
	Бег 1000, мин
	4.40
	4.48
	4.56
	5.04
	5.12
	5.20
	5.28
	5.36
	5.44
	5.54
	Контрольные упражнения и нормативы для промежуточной аттестации (зачет) обучающихся основной группы I курса
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (2 мин)
	90
	88
	85
	83
	80
	78
	75
	73
	70
	68
	65
	63
	60
	58
	55
	53
	50
	48
	45
	42
	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	30
	29
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	3
	Прыжок в длину с места
	2.70
	2.60
	2.50
	2.45
	2.40
	2.38
	2.35
	2.33
	2.30
	2.28
	2.25
	2.23
	2.20
	2.17
	2.15
	2.11
	2.07
	2.04
	2.00
	195
	4
	Бег 3000, мин
	12.30
	12.45
	13.00
	13.15
	13.30
	13.37
	13.45
	13.52
	14.00
	14.30
	15.00
	15.15
	15.30
	15.40
	15.50
	16.00
	16.15
	16.20
	16.25
	16.30
	5
	учебно-методическое проведение комплекса специальной разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (1 мин).
	46
	45
	44
	43
	42
	41
	40
	39
	38
	37
	36
	35
	34
	33
	32
	31
	30
	29
	28
	27
	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	3
	Прыжок в длину с места
	200
	197
	194
	191
	188
	185
	182
	179
	176
	173
	170
	167
	164
	161
	158
	155
	152
	149
	146
	143
	4
	Бег 2000, мин
	10.00
	10.12
	10.24
	10.36
	10.48
	11.00
	11.12
	11.24
	11.36
	11.48
	12.00
	12.12
	12.24
	12.36
	12.48
	13.00
	13.15
	13.30
	13.45
	14.00
	5
	учебно-методическое проведение комплекса специальной разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической, специальной и технической подготовленности обучающихся основной группы II курса
	3 семестр
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Прыжок
	в длинус места
	2.70
	2.50
	2.40
	2.35
	2.30
	2.25
	2.20
	2.15
	2.07
	2.00
	2
	Бег 100 м, с.
	13.0
	13.3
	13.5
	13.8
	14.2
	14.5
	14.8
	15,1
	15.5
	15.7
	3
	Планка
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	40
	4
	Бег 500, мин
	1.25
	1.30
	1.35
	1.40
	1.45
	1.50
	1.55
	2.00
	2.05
	2.10
	(2 срез)
	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа до касания пола
	45
	43
	41
	39
	37
	35
	33
	31
	29
	27
	6
	Координационно- двигательный тест
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	7
	Прыжки на скакалке за 1 мин.
	155
	150
	145
	140
	135
	130
	125
	120
	110
	105
	8
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	13
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Прыжок
	в длинус места
	2.00
	1.94
	1.88
	1.82
	1.76
	1.70
	1.64
	1.58
	1.52
	1.46
	2
	Бег 60м
	9,5
	9,6
	9,7
	9,8
	9,9
	10,0
	10,1
	10,2
	10,3
	10,4
	3
	Планка
	70
	65
	60
	55
	50
	45
	40
	35
	30
	25
	4
	Бег 500, мин
	2.00
	2.10
	2.15
	2.20
	2.25
	2.30
	2.35
	2.40
	2.45
	2.50
	(2 срез)
	5
	Координационно- двигательный тест
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	6
	Прыжки на скакалке за 1 мин.
	160
	154
	148
	142
	136
	130
	124
	118
	112
	106
	7
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	17
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	6
	8
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	16
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	Контрольные упражнения и нормативы для
	промежуточной аттестации (зачет) обучающихся основной группы II курса
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Подтягивание
	Рывок гири 16кг.
	20
	50
	19
	48
	18
	46
	17
	44
	16
	42
	15
	40
	14
	38
	13
	36
	12
	34
	11
	32
	10
	30
	9
	28
	8
	26
	7
	24
	6
	22
	5
	20
	4
	18
	3
	16
	2
	14
	1
	12
	2
	Бег 1500, мин
	5.40
	5.45
	5.50
	5.55
	6.00
	6.05
	6.11
	6.16
	6.21
	6.26
	6.31
	6.36
	6.41
	6.46
	6.51
	6.56
	7.01
	7.06
	7.11
	7.15
	3
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед
	(2 мин)
	90
	88
	85
	83
	80
	78
	75
	73
	70
	68
	65
	63
	60
	58
	55
	53
	50
	48
	45
	42
	4
	Челночный бег 10х10
	25.00
	25.05
	25.10
	25.20
	25.30
	25.45
	25.60
	25.80
	26.00
	26.25
	26.50
	26.55
	27.00
	27.30
	27.60
	28.00
	28.25
	28.50
	28.75
	29.00
	5
	учебно-методическое проведение комплекса общей разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	2
	Бег 1000, мин
	4.40
	4.44
	4.48
	4.52
	4.56
	5.00
	5.04
	5.08
	5.12
	5.16
	5.20
	5.24
	5.28
	5.32
	5.36
	5.40
	5.44
	5.48
	5.54
	6.00
	3
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (1 мин).
	46
	45
	44
	43
	42
	41
	40
	39
	38
	37
	36
	35
	34
	33
	32
	31
	30
	29
	28
	27
	4
	Челночный бег 5х10
	12.6
	12.7
	12.8
	12.9
	13.0
	13.1
	13.2
	13.3
	13.4
	13.5
	13.6
	13.7
	13.8
	13.9
	14.0
	14.1
	14.2
	14.3
	14.4
	14.5
	5
	учебно-методическое проведение комплекса общей разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической, специальной и технической подготовленности обучающихся основной группы II курса
	4 семестр
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	К С У-1
	70
	68
	66
	64
	62
	60
	58
	56
	54
	52
	2
	Прыжки на скакалке за 1 мин.
	160
	155
	150
	145
	140
	135
	130
	125
	120
	110
	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа до касания пола
	45
	43
	41
	39
	37
	35
	33
	31
	29
	27
	4
	Челночный бег 10х10
	25.20
	25.50
	25.90
	26.30
	26.70
	27.10
	27.50
	27.90
	28.30
	28.70
	(2 срез)
	5
	Тройной прыжок в длину с места
	8.00
	7.80
	7.70
	7.60
	7.40
	7.20
	7.00
	6.90
	6.80
	6.60
	6
	Бег 100 м, с.
	13.0
	13.3
	13.5
	13.8
	14.2
	14.5
	14.8
	15,1
	15.5
	15.7
	7
	Приседания
	60
	58
	56
	54
	50
	46
	44
	42
	40
	38
	8
	Бег 1500, мин
	5.40
	5.50
	6.00
	6.10
	6.20
	6.30
	6.40
	6.50
	7.00
	7.10
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Подтягивание на низкой перекладине.
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	6
	4
	2
	Тест на гибкость.
	+18
	+16
	+14
	+12
	+10
	+8
	+6
	+4
	+2
	0
	3
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (30 с)
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	4
	Челночный бег 5х10
	12.6
	12.8
	13.0
	13.2
	13.4
	13.6
	13.8
	14.0
	14.3
	14.6
	(2 срез)
	5
	Прыжок
	в длинус места
	2.00
	1.94
	1.88
	1.82
	1.76
	1.70
	1.64
	1.58
	1.52
	1.46
	6
	Бег 60м
	9,5
	9,6
	9,7
	9,8
	9,9
	10,0
	10,1
	10,2
	10,3
	10,4
	7
	Приседания
	60
	58
	56
	54
	50
	46
	44
	42
	40
	38
	8
	Бег 1000, мин
	4.40
	4.48
	4.56
	5.04
	5.12
	5.20
	5.28
	5.36
	5.44
	5.54
	Контрольные упражнения и нормативы для промежуточной аттестации (зачет) обучающихся основной группы II курса
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	30
	29
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	2
	Поднимание и опускание прямых ног
	41
	40
	39
	38
	37
	36
	35
	34
	33
	32
	31
	30
	29
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	3
	Бег 200 м
	28.0
	28.3
	28.5
	28.7
	29.0
	29.2
	29.5
	29.7
	30.0
	30.2
	30.5
	30.7
	31.0
	31.3
	31.7
	32.0
	32.2
	32.5
	32.7
	33.0
	4
	Бег 3000, мин
	12.30
	12.45
	13.00
	13.15
	13.30
	13.37
	13.45
	13.52
	14.00
	14.30
	15.00
	15.15
	15.30
	15.40
	15.50
	16.00
	16.15
	16.20
	16.25
	16.30
	5
	учебно-методическое проведение комплекса специальной разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (макс).
	75
	73
	71
	69
	67
	65
	63
	61
	59
	57
	55
	53
	51
	49
	47
	45
	43
	41
	39
	37
	2
	Поднимание и опускание прямых ног
	22
	21
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	3
	Прыжки на скакалке за 1 мин
	160
	157
	154
	151
	148
	145
	142
	139
	136
	133
	130
	127
	124
	121
	118
	115
	112
	109
	106
	103
	4
	Бег 2000, мин
	10.00
	10.12
	10.24
	10.36
	10.48
	11.00
	11.12
	11.24
	11.36
	11.48
	12.00
	12.12
	12.24
	12.36
	12.48
	13.00
	13.15
	13.30
	13.45
	14.00
	5
	учебно-методическое проведение комплекса специальной разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической, специальной и технической подготовленности обучающихся основной группы III курса
	5 семестр
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Подтягивание
	Рывок гири 16кг.
	20
	50
	18
	46
	16
	42
	14
	38
	12
	34
	10
	30
	8
	26
	6
	22
	4
	18
	2
	14
	2
	Бег 100 м, с.
	13.0
	13.3
	13.5
	13.8
	14.2
	14.5
	14.8
	15,1
	15.5
	15.7
	3
	Планка
	90
	85
	80
	75
	70
	65
	60
	55
	50
	40
	4
	Бег 500, мин
	1.25
	1.25
	1.30
	1.35
	1.40
	1.45
	1.50
	1.55
	2.00
	2.10
	(2 срез)
	5
	Координационно- двигательный тест
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	6
	Удержание в висе на согнутых руках
	51
	49
	47
	45
	43
	41
	39
	37
	35
	32
	7
	Прыжки на скакалке за 1 мин.
	160
	155
	150
	145
	140
	135
	130
	125
	115
	105
	8
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	15
	13
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	3
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2
	2
	Бег 100 м, с.
	17,0
	17,4
	17,8
	18,2
	18,6
	19,0
	19,4
	19,8
	20,2
	20,6
	3
	Планка
	70
	65
	60
	55
	50
	45
	40
	35
	30
	25
	4
	Бег 500, мин
	2.00
	2.10
	2.15
	2.20
	2.25
	2.30
	2.35
	2.40
	2.45
	2.50
	(2 срез)
	5
	Координационно- двигательный тест
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	6
	Прыжки на скакалке за 1 мин.
	160
	154
	148
	142
	136
	130
	124
	118
	112
	106
	7
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	20
	18
	17
	15
	14
	13
	12
	10
	9
	8
	8
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	18
	16
	15
	14
	12
	11
	10
	9
	8
	6
	Контрольные упражнения и нормативы для
	промежуточной аттестации (зачет) обучающихся основной группы III курса
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Прыжок
	в длину с места
	2.70
	2.60
	2.50
	2.45
	2.40
	2.38
	2.35
	2.33
	2.30
	2.28
	2.25
	2.23
	2.20
	2.17
	2.15
	2.11
	2.07
	2.04
	2.00
	195
	2
	Бег 1500, мин
	5.40
	5.45
	5.50
	5.55
	6.00
	6.05
	6.11
	6.16
	6.21
	6.26
	6.31
	6.36
	6.41
	6.46
	6.51
	6.56
	7.01
	7.06
	7.11
	7.15
	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа до касания пола
	45
	44
	43
	42
	41
	40
	39
	38
	37
	36
	35
	34
	33
	32
	31
	30
	29
	28
	27
	26
	4
	Челночный бег 10х10
	25.00
	25.05
	25.10
	25.20
	25.30
	25.45
	25.60
	25.80
	26.00
	26.25
	26.50
	26.55
	27.00
	27.30
	27.60
	28.00
	28.25
	28.50
	28.75
	29.00
	5
	учебно-методическое проведение комплекса общей разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Прыжок в длину с места
	200
	197
	194
	191
	188
	185
	182
	179
	176
	173
	170
	167
	164
	161
	158
	155
	152
	149
	146
	143
	2
	Бег 1000, мин
	4.40
	4.44
	4.48
	4.52
	4.56
	5.00
	5.04
	5.08
	5.12
	5.16
	5.20
	5.24
	5.28
	5.32
	5.36
	5.40
	5.44
	5.48
	5.54
	6.00
	3
	Поднимание и опускание прямых ног
	22
	21
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	4
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (макс).
	75
	73
	71
	69
	67
	65
	63
	61
	59
	57
	55
	53
	51
	49
	47
	45
	43
	41
	39
	37
	5
	учебно-методическое проведение комплекса общей разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической, специальной и технической подготовленности обучающихся основной группы III курса
	6 семестр
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Поднимание и опускание прямых ног
	41
	39
	37
	35
	33
	31
	29
	27
	25
	23
	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14
	12
	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа до касания пола
	45
	43
	41
	39
	37
	35
	33
	31
	29
	27
	4
	Челночный бег 10х10
	25.00
	25.10
	25.30
	25.60
	26.00
	26.50
	27.00
	27.60
	28.40
	29.00
	(2 срез)
	5
	Тройной прыжок в длину с места
	8.00
	7.80
	7.70
	7.60
	7.40
	7.20
	7.00
	6.90
	6.80
	6.60
	6
	Бег 100 м, с.
	13.0
	13.3
	13.5
	13.8
	14.2
	14.5
	14.8
	15,1
	15.5
	15.7
	7
	Приседания
	60
	58
	56
	54
	50
	46
	44
	42
	40
	38
	8
	Бег 1500, мин
	5.40
	5.50
	6.00
	6.10
	6.20
	6.30
	6.40
	6.50
	7.00
	7.10
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(1 срез)
	1
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	20
	18
	17
	15
	14
	13
	12
	10
	9
	8
	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	8
	6
	4
	2
	3
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (30 с)
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	4
	Приседания
	60
	58
	56
	54
	50
	46
	44
	42
	40
	38
	(2 срез)
	5
	Прыжок
	в длинус места
	2.00
	1.94
	1.88
	1.82
	1.76
	1.70
	1.64
	1.58
	1.52
	1.46
	6
	Бег 60м
	9,5
	9,6
	9,7
	9,8
	9,9
	10,0
	10,1
	10,2
	10,3
	10,4
	7
	Вис на согнутых руках
	25
	22
	19
	16
	14
	12
	9
	7
	5
	2
	8
	Бег 1000, мин
	4.40
	4.48
	4.56
	5.04
	5.12
	5.20
	5.28
	5.36
	5.44
	5.54
	Контрольные упражнения и нормативы для
	промежуточной аттестации (зачет) обучающихся основной группы III курса
	(ЮНОШИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед 2 мин
	90
	88
	85
	83
	80
	78
	75
	73
	70
	68
	65
	63
	60
	58
	55
	53
	50
	48
	45
	42
	2
	Подтягивание
	Рывок гири 16кг.
	20
	50
	19
	48
	18
	46
	17
	44
	16
	42
	15
	40
	14
	38
	13
	36
	12
	34
	11
	32
	10
	30
	9
	28
	8
	26
	7
	24
	6
	22
	5
	20
	4
	18
	3
	16
	2
	14
	1
	12
	3
	Бег 500 м
	1.20
	1.22
	1.25
	1.27
	1.30
	1.32
	1.35
	1.37
	1.40
	1.42
	1.45
	1.47
	1.50
	1.52
	1.55
	1.57
	2.00
	2.05
	2.10
	2.15
	4
	Тест Kvпepa
	2600
	2550
	2525
	2500
	2475
	2450
	2425
	2400
	2375
	2350
	2325
	2300
	2275
	2250
	2225
	2200
	2175
	2150
	2125
	2100
	5
	учебно-методическое проведение комплекса специальной разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	(ДЕВУШКИ)
	№
	Наименование упражнений нормативы
	Оценка в баллах
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	Подъём туловища из исходного положения лёжа на спине в сед (1 мин).
	46
	45
	44
	43
	42
	41
	40
	39
	38
	37
	36
	35
	34
	33
	32
	31
	30
	29
	28
	27
	2
	Прыжки на скакалке за 1 мин
	160
	157
	154
	151
	148
	145
	142
	139
	136
	133
	130
	127
	124
	121
	118
	115
	112
	109
	106
	103
	3
	Челночный бег 3х10
	7.50
	7.57
	7.64
	7.71
	7.78
	7.85
	7.92
	7.99
	8.06
	8.13
	8.20
	8.27
	8.34
	8.41
	8.48
	8.55
	8.62
	8.69
	8.76
	8.83
	4
	Тест Kvпepa
	2100
	2080
	2060
	2040
	2020
	2000
	1990
	1980
	1970
	1955
	1940
	1930
	1920
	1910
	1900
	1880
	1860
	1840
	1820
	1800
	5
	учебно-методическое проведение комплекса специальной разминки
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической, специальной, технической подготовленности и для
	промежуточной аттестации (зачет) обучающихся СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	(Юноши)
	100% = 60% (работа на занятии) + 40% (2 норматива по 20 баллов)
	№
	Баллы
	нормативы
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1 срез, 4 срез
	Отжимания или подтягивание на низ. перекладине (кол-во раз)
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Гибкость (см)
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Зачетные нормативы
	Ходьба 10 кругов (мин)
	11.30
	11.34
	11.37
	11.40
	11.45
	11.50
	11.55
	12.00
	12.05
	12.10
	12.15
	12.20
	12.25
	12.30
	12.35
	12.40
	12.45
	12.50
	12.55
	13.00
	Уголок
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	2 срез, 3 срез
	5.
	Бадминтон (кол-во раз)
	60
	55
	50
	48
	46
	44
	42
	40
	38
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	6.
	Пресс макс. (кол-во раз)
	55
	54
	52
	50
	48
	46
	44
	42
	40
	38
	36
	34
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	Зачетные нормативы
	7.
	Планка (сек)
	65
	60
	55
	50
	48
	46
	44
	42
	40
	38
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	8.
	Приседания (кол-во раз)
	50
	48
	46
	44
	42
	40
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической, специальной, технической подготовленности и для
	промежуточной аттестации (зачет) обучающихся СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	(ДЕВУШКИ)
	100% = 60% (работа на занятии) + 40% (2 норматива по 20 баллов)
	№
	Баллы
	нормативы
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1 срез, 4 срез
	Отжимания (кол-во раз)
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	Гибкость (см)
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Зачетные нормативы
	Ходьба 10 кругов (мин)
	11.30
	11.35
	11.40
	11.45
	11.50
	11.55
	12.00
	12.05
	12.10
	12.15
	12.20
	12.25
	12.30
	12.35
	12.40
	12.45
	12.50
	12.55
	13.00
	13.05
	Уголок (кол-во раз)
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2 срез, 3 срез
	Пресс макс(кол-во раз)
	45
	44
	43
	42
	41
	40
	38
	36
	33
	30
	38
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	Бадминтон
	60
	55
	50
	48
	46
	44
	42
	40
	38
	36
	34
	32
	30
	28
	26
	24
	22
	20
	18
	15
	Зачетные нормативы
	Планка (сек)
	65 сек
	60
	55
	50
	45
	40
	35
	30
	25
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	Равновесие (сек)
	60
	55
	50
	45
	40
	45
	30
	35
	30
	25
	18
	17
	16
	15
	14
	12
	11
	10
	8
	5
	Примечание: Содержание контрольных тестов в срезах может быть изменено по решению кафедры.
	ОСВОБОЖДЕННЫЕ ОТ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
	По итогам ∑ баллов пяти ответов теоретического материала (от 0 до 100 баллов(%)) выставляется успеваемость студента в срезе. Итого 100 %. Студентом на учебном занятии сдается не более одной темы.
	1 срез: 5 вопросов теории по 20 баллов
	2 срез: 5 вопросов теории по 20 баллов
	Зачетные требования
	1.Написание и защита реферата - 90 баллов
	2.Участие в конференциях, участие в организации и проведении спортивных мероприятий - 10 баллов
	Шкала оценивания.
	Практические упражнения. Оцениваются по вышеприведенным нормативам.


	5. Оценочные материалы промежуточной аттестации по дисциплине
	5.1 Методы проведения зачета
	5.2. Оценочные материалы промежуточной аттестации

	Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической подготовленности обучающихся II курса
	Контрольные упражнения и нормативы для оценки физической подготовленности обучающихся III курса
	Тип работы
	Минимально допустимое количество баллов
	Максимальное количество баллов
	Посещение практических занятий
	26 (минимально 2 балла за одно занятие)
	48
	Сдача практических контрольных тестов
	по видам спорта/специализациям
	25
	36
	2
	4
	Промежуточное тестирование
	(с применением ДОТ)
	3
	5
	Итоговое тестирование
	(с применением ДОТ)
	4
	7
	Итого
	60
	100
	Дополнительные баллы могут компенсировать: посещение практического занятия и сдачу практических контрольных тестов по видам спорта/специализациям.
	0
	30

	6. Методические материалы по освоению дисциплины
	Описание полного объема практических умений и навыков, необходимых обучающимся для самостоятельных занятий физическими упражнениями, а также перечень общеразвивающих упражнений размещены в «Методических указаниях по физической культуре и спорту для самостоятельной работы обучающихся в РАНХиГС», разработанных кафедрой физического воспитания и здоровья РАНХиГС. https://www.ranepa.ru/repository/publication/?id=3825a762-e11f-42a5-b06d-79bf2d17e749

	Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины
	Учебно-методические материалы для обеспечения самостоятельной работы обучающихся
	В процессе учебно-тренировочной деятельности осуществляется дифференцированный подход к обучающимся, учет индивидуальных особенностей и, соответственно, индивидуальные домашние задания. Примерный перечень занятий для самостоятельной работы, примерные планы еженедельных самостоятельных занятий, примерные комплексы общеразвивающих упражнений, перечень вопросов и заданий для самостоятельной подготовки, методика тестирования физической подготовленности содержатся в «Методических указаниях по физической культуре и спорту для самостоятельной работы обучающихся в РАНХиГС», разработанных кафедрой физического воспитания и здоровья РАНХиГС.
	https://www.ranepa.ru/repository/publication/?id=3825a762-e11f-42a5-b06d-79bf2d17e749
	Методические указания по выполнению индивидуальных письменных работ

	Перечень вопросов для подготовки к тесту по дисциплине
	(теоретическая часть – в СДО)

	Методические указания «Элективные курсы по физической
	культуре и спорту Волейбол»
	Учитывая фундаментальную роль дисциплины в подготовке специалистов, особое внимание в процессе реализации дисциплины необходимо акцентировать на самостоятельную работу студентов, а также на максимально возможное разнообразие форм ее организации, способствующих повышению эффективности освоения дисциплины.
	Схематично обозначим объем умений и навыков, необходимых студентам для самостоятельных занятий физическими упражнениями. Прежде всего, студенты должны овладеть двигательными навыками, которые будут использованы во время самостоятельных занятий. Это и общеразвивающие упражнения – они являются содержанием утренней гимнастики, динамических пауз в рабочее время, входят в содержание самостоятельных занятий по развитию основных двигательных качеств и т.п.; прочные навыки ходьбы и бега – с них начинается и ими заканчивается каждое самостоятельное занятие; упражнения, связанные с висами и упорами – это, прежде всего, подтягивания в висе, перевороты в упор, лазанье по канату и по шесту; элементы акробатики – это кувырки вперед и назад, стойки на руках и голове; элементы танцевальных упражнений; метания различных предметов; ходьба на лыжах; бег на коньках; плавание; выполнение технических приемов различных спортивных игр и др.
	Необходимо также овладение навыками страховки товарищей, самостраховки, контроля и самоконтроля, умениями организации условий занятий, выбора необходимых упражнений, их планирование, то есть распределения в течение какого-то периода времени, умения анализировать полученные результаты, в том числе измерять уровень основных двигательных качеств, подсчитывать изменение частоты сердечных сокращений, измерять показатели физического развития.
	Важным умением является организация и судейство подвижных и спортивных игр, которые часто используются во время самостоятельных занятий, умение пользоваться иллюстрациями, таблицами, в которых приводятся те или иные упражнения. Важными являются умения пользоваться измерительными приборами (секундомер сантиметровая лента), навыки и умения уходя за спортивным инвентарем и спортивной одеждой, навыки и умения регистрации своих достижений (ведение дневника самоконтроля, анализ своих записей и т.п.). Нет необходимости доказывать, что овладение этим достаточно большим кругом перечисленных навыков и умений даст возможность студентам грамотно и осмысленно заниматься физическими упражнениями. Вместе с тем овладеть ими студенты смогут лишь при постепенном и планомерном обучении.
	Самостоятельная работа студентов является одной из форм самообразования. Роль преподавателя при этом заключается в оказании консультативной и направляющей помощи студенту
	Примерные комплексы упражнений.
	Занятие 1
	1) Бег в среднем темпе – 3-5 минут. ОРУ (комплекс № 1).
	2) Бег с ускорением – для мужчин (м.) и женщин (ж.). М. – 4-5×30 м, Ж. – 3-4×30 м.
	3) Выбегание со старта из положения упора присев – М. – 5-6×15 м, Ж. – 4-5×15 м.
	4) Подтягивание в висе на перекладине – М.-3-4×4. Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа – Ж. – 2-3×6.
	5) Приседание с сопротивлением: партнер оказывает сопротивление, упираясь в плечи,- М. – 3-4×6, Ж. – 3-4×5.
	6) Самостоятельные игры: спортивные игры, спортивные игры по упрощенным правилам.
	Занятие 2
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1).
	2) Прыжки на правой ноге, на левой ноге через препятствия (мячи, кегли и т. п.) – М. – 3- 4×10 прыжков, Ж. – 3-4×8 прыжков.
	3) Челночный бег 3×10 м – 3-4 повторения.
	4) Прыжки вверх из приседа – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 3
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1).
	2) Прыжки толчком двух спиной вперед – М. – 3-4×10, Ж. – 2-З×10.
	3) Выбегание 3-4×41 со старта из положения упора присев спиной вперед – М. – 4-5×15 м, Ж. – 3-4×15 м.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 4
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1).
	2) Тройной прыжок с места – 8-10 повторений.
	3) Бег с ускорениями на 30-40 м (М. – 4-5 повторений, Ж. – 3-4 повторения).
	4) Прыжки на месте с поворотом на 360°(8-10 повторений).
	5) То же, см. занятие 1.
	Занятие 5
	1) Кросс – М. – 1500 м, Ж. – 1000 м.
	2) ОРУ (комплекс № 1).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 6
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 1).
	2) Самостоятельные игры и подготовка – 50-60 минут.
	Занятие 7
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2).
	2) Выбегание со старта с опорой на руку – М. – 5-6 повторений, Ж. – 4-5 повторений.
	3) Пульсирующий бег: ускорение с увеличением частоты шагов – М. – 4-5×15 м, Ж. – 3- 4×15 м).
	4) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с хлопком в ладони: М. – 2-3×6. Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа – Ж. – 3-4×6.
	5) Из наклона, прогнувшись, выпрямление туловища с преодолением сопротивления, оказываемого партнером, – М. – 3-4×10, Ж. – 2-З×10.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 8
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2).
	2) Прыжки толчком двух через препятствия (мячи, кегля и т.п.) – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8.
	3) Челночный бег 5×5 м – 3-4 повторений.
	4) Из приседа прыжки вверх с поворотом на 180° – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8.
	4) То же, см. занятие 1.
	Занятие 9
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2).
	2) Прыжки толчком двух правым и левым боком вперед – М. – 3-4×8, Ж. – 3-4×6.
	3) Выбегание со старта из положения, сидя на мяче – 4-5×15 м.
	4) То же, см. занятие 1.
	Занятие 10
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 2).
	2) Пятерной прыжок с места – М. – 8-10 повторений, Ж. – 6-8 повторений.
	3) Бег с ускорением на 30-40 м – 3-4 повторения. (М. – 4-5 повторений, Ж. – 3-4 повторения).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 11
	1) Кросс – М. – 1500 м, Ж. – 1000 м.
	2) ОРУ (комплекс № 2).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 12
	1) ОРУ (комплекс № 2).
	2) То же, см. занятие 6.
	Занятие 13
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3).
	2) Выбегание с низкого старта – М. – 4-5×15 м, Ж. – 3-4×15 м.
	3) Гандикап: занимающийся выбегает по сигналу в 1-2 м впереди другого, который старается его догнать, – М. – 3-4×30 м, Д. – 2-3×30 м.
	4) «Тачка»: передвижение в упоре на руках, партнер удерживает за ноги – Ж. – 2-3×15 м, то же прыжками на руках – М. – 2-З×10 м.
	5) То же, см. занятие 1.
	Занятие 14
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3). 2) Многоскоки – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8.
	3) Бег спиной вперед – 3-4×10 м.
	4) Прыжки вверх с подтягиванием коленей к груди – Ж. – 3-4×6, то же с обхватом коленей руками – М. – 3-4×6.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 15
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3).
	2) Прыжки толчком правой (левой) левым (правым) боком вперед – М. – 3-4×8, Ж. –3- 4×6.
	3) Выбегание со старта из положения упора лежа – М. – 4-5×15 м, Ж. – 3-4×15 м.
	4) Прыжки вверх из приседа с преодолением сопротивления, оказываемого партнером, – М. – 3-4×10, Ж. – 3-4×8.
	4) То же, см. занятие 1.
	Занятие 16
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3).
	2) Прыжки в длину с разбега – 8-10 повторений.
	3) Бег с ускорением на 30-40 м – 3-4 повторения.
	4) Приседание на одной и другой ноге поочередно, партнер поддерживает за руку – М. – 2-3×5, Ж. – 2-3×4.
	5) То же, см. занятие 1.
	Занятие 17
	1) Кросс – М. – 1500 м, Ж. – 1000 м.
	2) ОРУ (комплекс № 3).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 18
	1) То же, см. занятие 1. ОРУ (комплекс № 3).
	2) То же, см. занятие 6.
	Занятие 19—24
	1) Повторить занятия 1—6.
	2) Ловля отскочившего мяча с последующим броском в корзину – 10-12 повторений.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 25 – 40
	1) Повторить занятия 6 – 18.
	2) То же, см. занятие 8.
	Занятие 41
	1) Кросс – М. – 1800 м, Ж. – 1200 м.
	2) ОРУ (комплекс № 6).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 42
	1) То же, см. занятие 31. ОРУ (комплекс № 6).
	2) То же, см. занятие 6.
	Занятия 43-54 – повторить занятия 25-36.
	Занятие 55
	1) Бег в среднем темпе – 5-6 минут ОРУ (комплекс № 3).
	2) Бег с максимальной скоростью – М. – 3×30 м, Ж. – 3×20 м.
	3) Подтягивание в висе на перекладине – М. – 3×5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – Ж. – 3×4.
	4) Ловля и передача мяча одной рукой в парах – 5-7 минут.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 56
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 6).
	2) Круговая тренировка: прыжки в приседе с продвижением вперед – 1×20 м; бег с максимальной скоростью – 1×20 м; прыжки по разметкам (8-10 разметок на расстоянии 100-120 см друг от друга) – 1 повторение; прыжки толчком двух с вращением скакалки вперед – 50-80 прыжков. Комплекс повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 57
	1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
	2) ОРУ (комплекс № 9).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 58
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 5).
	2) Бег с максимальной скоростью из различных исходных положений (стоя спиной по направлению движения, из упора лежа, упора присев и т.п.) – 3×15 м.
	3) Ведение мяча с остановками и поворотами – 5-8 минут. Броски мяча в корзину из-под щита после ведения – 10-15 повторений.
	4) То же, см. занятие 1.
	Занятие 59
	1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
	2) ОРУ (комплекс № 9).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 60
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 4).
	2) То же, см. занятие 6.
	Занятие 61
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 1).
	2) Приседания с партнером, сидящим на плечах, с опорой о гимнастическое бревно или другие снаряды – М. – 3×3 или 3×4. Приседания на правой ноге с опорой о бревно или другие снаряды – Ж. –3×5 или 3×6. То же на левой ноге.
	3) Прыжки на правой ноге с продвижением вперед, то же на левой – 2×15 м.
	4) Выбивание мяча в парах – 5-7 минут.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 62
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 1).
	2) Круговая тренировка: прыжки через 8-10 препятствий (набивные мячи, кегли) – 1 повторение. Бег с максимальной скоростью – 1×30 м, прыжки толчком двух с вращением скакалки назад – 50-70 пр. Комплекс повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 63
	1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
	2) ОРУ (комплекс № 10).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 64
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 2).
	2) Круговая тренировка: приседания с опорой о гимнастическое бревно или другие снаряды на правой ноге, то же на левой ноге – 2×6. Подтягивание в висе на перекладине – М. – 1×5 или 1×6, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа – Ж. –1×6 или 1×8. Наклоны вперед, удерживая набивной мяч за головой (М. – 5 кг, Ж. – 3 кг) 10-15 повторений. Комплекс повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 65
	1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
	2) ОРУ (комплекс № 10).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 66
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 3).
	2) То же, см. занятие 6.
	Занятия 67-78 – повторить занятия 55-66.
	Занятие 79
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 4).
	2) Бег с остановками по сигналу – 4-5 повторений. Повторный бег на 30 м – М. – 5-6 повторений, Ж. – 4-5 повторений. Передача мяча в парах при ведении – 3×20 м (то же, но передача мяча за спиной – 3×20 м).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 80
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 5).
	2) Круговая тренировка: прыжки толчком двух через препятствия (кегли, набивные мячи)
	1×6-8, бег с ускорением на 30 м – 1 повторение, приседания, удерживая набивной мяч за головой (М. – 5 кг, Ж. – 3 кг), 1×15 – выполнять в максимальном темпе. Комплекс
	повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 81
	1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
	2) ОРУ (комплекс № 7).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 82
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 6).
	2) Передача футбольного мяча в парах. Расстояние между партнерами 10-15 м – М. – 30-
	40 передач. Обводка 4-5 кеглей. Расстояние между кеглями 1,5-2,0 м – М. – 3-4 повторений. Удары мячом по воротам с расстояния 10-15 м – М. – по 10-15 ударов. Передача баскетбольного мяча в парах одной рукой. Расстояние между парами 8-10 м – Ж.
	30-40 передач. В тройках: двое нападающих против одного защитника (ведение, передачи, обманные движения, броски в корзину) – Ж. – 10-15 минут.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 83
	1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
	2) ОРУ (комплекс № 1).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 84
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 6).
	2) То же, см. занятие 6.
	Занятие 85
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 5).
	2) В парах передача шайбы с правой и левой стороны – М.– 30-40 передач. Обводка 4-5 кеглей. Расстояние между кеглями 1-1,5 м – М. – 4-5 повторений. Ведение шайбы – М. – 4×15 м. Прыжки с места толчком двух спиной вперед – Ж. – 8-10 повторений. Выбегание со старта из положения упора присев спиной вперед (Ж. – 4×15 м). Прыжки вверх из приседа с преодолением сопротивления, оказываемого партнером (Ж. – 3-4×8).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 86
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 4).
	2) Круговая тренировка: ведение баскетбольного мяча с обводкой 5-6 кеглей и броском в корзину – 1 повторение; прыжки толчком двух по разметкам (8-10 разметок на расстоянии 100-120 см друг от друга) – 1 повторение; сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (М. – 8-10 повторений, Ж. – 4-6 повторений). Комплекс повторить – М. – 4 раза, Ж. – 3 раза.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 87
	1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
	2) ОРУ (комплекс № 8).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 88
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 3).
	2) Передача шайбы в парах в движении (М. – 5×15 м). Броски шайбой по воротам с 8-10 м
	М. – 10-15 минут. Прыжки толчком двух с продвижением вперед «змейкой» в колонне по одному, положив руки на плечи впереди стоящего (Ж. – 3×20 м). Передача баскетбольного мяча в парах в движении – Ж. – 3×20 м. Бросок мяча в корзину после ведения – 8-10 минут.
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 89
	1) Кросс – М. – 2000 м, Ж. – 1500 м.
	2) ОРУ (комплекс № 8).
	3) То же, см. занятие 1.
	Занятие 90
	1) То же, см. занятие 55. ОРУ (комплекс № 2).
	2) То же, см. занятие 6.
	Занятия 91-96 – повторить занятия 79-84
	Занятие 97
	1) ОРУ (комплекс № 11).
	2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут. Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом (М. – 4×30 м, Ж. – 3×30 м). Подъем скользящим шагом (М. – 10×15 м, Ж. – 8×15 м). Эстафета на дистанции 50 м (М. – 3-4 повторения, Ж.
	2-3 повторения).
	3) Самостоятельные игры, катание с гор.
	Занятие 98
	1) ОРУ (комплекс № 13).
	2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут. Переход от попеременного двухшажного к одновременным ходам (М. – 4×20 м, Ж. – 3×20 м). Поворот упором двумя
	«плугом» (8-10 повторений).
	3) То же, см. занятие 97.
	Занятие 99
	1) Передвижение на лыжах без учета времени (М. – 5 км, Ж. – 3 км).
	2) То же, см. занятие 97.
	Занятие 100
	1) ОРУ (комплекс № 1).
	2) Передвижение на лыжах в среднем темпе 5-7 минут. Передвижение попеременным четырехшажным ходом (М. – 4×25 м, Ж. – 3×25 м). Переход от одновременных ходов к попеременным (М. – 4×25 м, Ж. – 3×25 м).
	3) То же, см. занятие 97.
	Занятие 101
	1) Передвижение на лыжах без учета времени (М. – 5 км, Ж. – 3 км).
	2) То же, см. занятие 97.
	Занятие 102
	1) ОРУ (комплекс № 6).
	2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут.
	3) Самостоятельные игры – 50-60 минут.
	Занятие 103
	1) ОРУ (комплекс № 6 или 5).
	2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут. Передвижение попеременным двухшажным ходом (М. – 4× , Ж. – 3×30 м). Передвижение на лыжах с ускорениями (М. – 4×20 м, Ж. – 3×20 м). Эстафета на дистанции 50 м – М. – 3-4 повторения, Ж. – 2-3 повторения.
	3) То же, см. занятие 97.
	Занятие 104
	1) ОРУ (комплекс № 7 или 8).
	2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут. Передвижение одновременным двухшажным ходом (М. – 4×30 м, Ж. – 3×30 м). Эстафета на одной лыже (без палок) – М.
	– 3×30 м, Ж. – 2-3×30 м.
	3) То же, см. занятие 97.
	Занятие 105
	1) Передвижение на лыжах без учета времени (М. – 5 км, Ж. – 3 км).
	2) То же, см. занятие 97.
	Занятие 106
	1) ОРУ (комплекс № 10 или 9).
	2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут. Передвижение бесшажным ходом (М. – 3-4×14 м, Ж. – 3-4×10 м). Эстафета на лыжах без палок. Дистанция 20-30 м
	(М. – 3-4 повторения, Ж. – 2-3 повторения).
	3) То же, см. занятие 97.
	Занятие 107
	1) Передвижение на лыжах без учета времени – М. – 5 км, Ж. – 3 км.
	2) То же, см. занятие 97.
	Занятие 108
	1) ОРУ (комплекс № 13 или 12).
	2) Передвижение на лыжах в среднем темпе – 5-7 минут.
	3) То же, см. занятие 102.
	Занятия 109-130 — повторить занятия 97-108.
	Занятия 131-152 — повторить занятия 97-108.
	Занятия 153-178 — повторить занятия 85-90.
	Занятия 179-192 — повторить занятия 79-90.
	Занятия 193-210 — повторить занятия 1-17.
	Занятия 211-248 — повторить занятия 18-55.
	Примерные комплексы общеразвивающих упражнений
	К о м п л е к с 1 (упражнения выполняются во время ходьбы)
	Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания: на два шага – руки через стороны вверх, подняться на носки - вдох; на следующие два шага – руки через стороны вниз, опуститься на всю ступню – выдох (8-10 повторений).
	Упр. 2. Из положения руки вниз «в замок» ладонями наружу, на два шага – руки вверх, прогнуться. Наследующие два шага – опустить руки (8-10 повторений).
	Упр. 3. Из положения руки за голову, на каждый шаг – пружинящие наклоны вперед (8-10 повторений.).
	Упр. 4. Из положения руки в сторону, шагом левой – выпад вперед с поворотом туловища влево; шагом правой – выпад вперед с поворотом туловища вправо (6-8 повторений.).
	К о м п л е к с 2 (упражнения выполняются во время ходьбы)
	Упр. 1. Упражнения на восстановление дыхания (см. комплекс 1).
	Упр. 2. На четыре шага – четыре круга руками вперед, на следующие четыре шага – четыре круга руками назад (6-8 повторений).
	Упр. 3. Из положения руки вверх «в замок» ладонями наружу, на каждый шаг — наклоны туловища вправо и влево (8-10 повторений).
	Упр. 4. Из положения руки на пояс, на каждый шаг – поочередные пружинящие выпады правой и левой вперед (8-10 повторений).
	К о м п л е к с 3 (упражнения выполняются во время ходьбы)
	Упр. 1. Упражнения на восстановление дыхания (см. комплекс № 1).
	Упр. 2. Из положения руки перед грудью, на два шага – рывки согнутыми руками назад, на следующие два шага – прямыми (8-10 повторений).
	Упр. 3. Из положения руки «в замок» над головой, шагом правой – выпад вперед с рывком руками назад; то же шагом левой (8-10 повторений).
	Упр. 4. Из положения руки на пояс, ходьба в полуприседе с постепенным переходом на ходьбу в приседе (20-30 секунд).
	К о м п л е к с 4 (упражнения выполняются во время ходьбы)
	Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания.
	Упр. 2. Из положения руки вверх, на два шага — два круга руками вперед, на следующие два шага – то же назад (10-12 повторений).
	Упр. 3. Из положения руки перед грудью, шагом правой – выпад вперед с рывком согнутыми руками назад, шагом левой – выпад вперед с рывком прямыми руками назад (8-10 повторений).
	Упр. 4. Три прыжка толчком двумя с продвижением вперед, на четвертый – поворот на 360° (10-15 повторений).
	К о м п л е к с 5 (упражнения выполняются с короткой скакалкой)
	Упр. 1. И.п. – сложенная вдвое скакалка внизу. 1 – разводя руки в стороны и растягивая скакалку, поднять ее вверх, правую назад на носок – вдох, 2 – растягивая скакалку, опустить ее за голову, приставить правую – выдох, 3 – скакалку вверх, левую назад на носок – вдох, 4 – и.п. – выдох (6-8 повторений).
	Упр. 2. И.п. – сложенная вдвое скакалка за головой. 1 – растягивая скакалку, поднять ее вверх, левую влево, 2 – выпад влево, наклон туловища вправо, 3 – толчком левой выпрямиться, левую поднять влево, 4 – и.п., 5-8 – то же правой, наклоняясь влево (4-6 повторений).
	Упр. 3. И.п. – левую назад на носок, сложенная вдвое скакалка вверху. 1 – растягивая скакалку, руки вперед, левую махом вперед, касаясь носком скакалки, 2 – левую назад на носок, скакалку вверх, 3-8 – то же, 9-16 – то же правой (2-4 повторения).
	Упр. 4. И.п. – скакалка, сложенная вдвое, перед грудью. 1 – скакалку вверх, наклон назад, 2 – наклон, вперед прогнувшись, 3 – присед, скакалку вперед, 4 – и.п. (6-8 повторений).
	К о м п л е к с 6 (упражнения выполняются с короткой скакалкой)
	Упр. 1. И.п. – сложенная вдвое скакалка внизу. 1-2 – растягивая скакалку, поднять ее вверх, правую назад на носок, прогнуться – вдох, 3-4 – и.п. – выдох, 5-8 – то же левой (4-6 повторения).
	Упр. 2. И.п. – широкая стойка ноги врозь, сложенная вдвое скакалка внизу. 1 – поворот туловища налево, растягивая скакалку, поднять ее вверх с рывком руками назад, 2 – и.п., 3-4 – то же с поворотом направо (6-8 повторений).
	Упр. 3. И. п. – сложенная вдвое скакалка внизу. 1 – скакалку вверх, наклон назад; 2 – выпрямиться; 3 – наклон вправо; 4 – выпрямиться; 5 – наклон влево; 6 – выпрямиться; 7 – наклон, вперед прогнувшись, 8 – и.п. (4-6 повторений).
	Упр. 4. И.п. – присед на правой, левая в сторону, сложенная вдвое скакалка за головой. 1-4
	медленно перенести центр тяжести тела на левую ногу, 5-8 – вернуться в и.п. (4-6 повторений).
	К о м п л е к с 7 (упражнения выполняются во время ходьбы)
	Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания.
	Упр. 2. Из положения руки в стороны, на каждый шаг – выпады вперед с поворотом туловища вправо и влево (8-10 повторений).
	Упр. 3. Из положения руки в стороны, на четыре шага – четыре рывка руками назад, на следующие четыре шага – круги руками вперед (4-6 повторений).
	Упр. 4. Из положения руки на пояс, три прыжка в приседе, на четвертый – прыжок вверх (20-30 пр.).
	К о м п л е к с 8 (упражнения выполняются во время ходьбы)
	Упр. 1. Упражнение на восстановление дыхания.
	Упр. 2. Из положения руки на пояс, шагом правой – наклон вправо, шагом левой — наклон влево, шагом правой – наклон вперед, кончиками пальцев касаясь площадки, то же шагом левой (6-8 повторений).
	Упр. 3. Шагом правой ногой – руки вперед, шагом левой – рывок руками назад, шагом правой – руки вверх, шагом левой – руки вниз (6-8 повторений).
	Упр. 4. Шагом правой ногой – выпад вперед с опорой руками о колено. То же шагом левой ногой (8-10 повторений).
	К о м п л е к с 9 (упражнения выполняются с гимнастической палкой)
	Упр. 1. И. п. – палка вниз. 1-2 – палку вверх, подняться на носки – вдох. 3-4 – палку за голову, встать на всю ступню – выдох. 5-6 – палку вверх, подняться на носки – вдох. 7-8 – и.п. – выдох (4-6 повторений).
	Упр. 2. И.п. – стойка ноги врозь, палка за спиной на изгибах локтевых суставов. 1 – поворот туловища налево, 2 – сгибая правую ногу, наклон вперед, 3 – выпрямиться, 4 – и.п., 5-8 – то же в другую сторону, сгибая левую ногу (4-6 повторений).
	Упр. 3. И.п. – присед на носках, не наклоняя туловища, палку зажать под коленями, руки вперед. 1-2 – захватив палку за концы и выпрямляя ноги, наклон вперед, палку вверх- назад, 3-4 – и.п. (6-8 повторений).
	Упр. 4. И.п. – палка вниз. 1 – прыжком ноги врозь, палку перед грудью, 2 – прыжком ноги вместе, палку вверх, 3 – прыжком ноги врозь, палку перед грудью, 4 – и.п. (12-16 повторений).
	К о м п л е к с 10 (упражнения выполняются с гимнастической палкой)
	Упр. 1. И.п. – палка вниз. 1-2 – правую назад на носок, палку вверх – вдох, 3-4 – и.п. – выдох, 5-8 – то же левой ногой (6-8 повторений).
	Упр. 2. И.п. – палка вниз. 1 – выпад правой вперед, палку вверх, рывок руками назад, 2 – и.п., 3-4 – то же другой ногой (6-8 повторений).
	Упр. 3. И.п. – то же. 1-2 – поочередное перешагивание правой и левой через гимнастическую палку, 3 – присед, палку назад, 4 – встать, палку вниз, 5-6 – поочередное перешагивание через гимнастическую палку, 7 – присед, палку вперед, 8 – и.п. (4-6 повторений).
	Упр. 4. И.п. – палку поставить перед собой вертикально и придерживать ее пальцами рук. Опуская палку, перемах через нее правой, схватить палку руками, не давая ей упасть на площадку. То же левой ногой (8-10 повторений).
	К о м п л е к с 11 (упражнения выполняются в парах)
	Упр. 1. И.п. – стоя спиной друг к другу, взявшись руками вверху. Поочередные наклоны вперед (по 6-8 наклонов).
	Упр. 2. И.п. – стоя лицом друг к другу, упираясь ладонями в ладони. Поочередные сгибания и выпрямления рук с преодолением сопротивления, оказываемого друг другу (по 15-20 повторений).
	Упр. 3. И.п. – стоя, упираясь руками в плечи друг друга. Шагом вперед, преодолевая сопротивление, столкнуть друг друга назад (по 6-8 повторений).
	Упр. 4. Пять — семь приседаний на правой ноге, левую вперед, оказывая помощь друг другу. То же на другой ноге (по 4-6 повторений).
	К о м п л е к с 12 (упражнения выполняются в парах)
	Упр. 1. И.п. – стоя лицом к лицу, захватить друг друга «в обхват». 1-4 – поочередно приподнять друг друга (по 6-10 повторений).
	Упр. 2. И.п. – стоя ноги врозь спиной друг к другу, взяться руками вверху. 1 — наклон вправо, 2 – и.п., 3-4 – то же в другую сторону (6-8 повторений).
	Упр. 3. И.п. – стоя лицом друг к другу, руки вниз. Поднимание и опускание рук с преодолением сопротивления, оказываемого партнером (по 8-10 повторений).
	Упр. 4. И.п. – о.с. Прыжки вверх с преодолением сопротивления, оказываемого партнером (по 10-15 повторений).
	К о м п л е к с 13 (упражнения выполняются с лыжными палками)
	Упр. 1. И.п. – о.с. с опорой о палки. 1-2 – приседание с опорой о палки, 3-4 – и.п. (4-6 повторений). То же, приседая на правой ноге, то же на левой, то же на двух ногах в быстром темпе (по 4-6 повторений).
	Упр. 2. И.п. – стойка ноги врозь, палки за спиной на сгибах локтевых суставов. 1 – поворот туловища налево, 2 – сгибая правую ногу, наклон вперед, 3 – выпрямиться, 4 – и.п., 5-8 – то же в другую сторону, сгибая левую ногу (4-6 повторений).
	Упр. 3. И.п. – стойка ноги врозь, палка вверх горизонтально. 1 – наклон туловища вправо, сгибая левую ногу, 2 – и.п., 3-4 – то же в другую сторону, сгибая правую ногу (6-8 повторений).
	Упр. 4. И.п. – о.с. с опорой о палки. 1 – прыжок согнув ноги, 2 – и.п. (6-8 повторений). То же, но прыжки ноги врозь: 1-2 – правая вперед, левая назад, 3-4 – то же со сменой положения ног (6-8 повторений).
	Перечень вопросов и заданий для самостоятельной подготовки
	1. Основные требования к физической подготовленности в современных условиях.
	2. Утренняя гигиеническая гимнастика (цель, задачи, продолжительность и возможные варианты)
	3. Особенности физических упражнений в процессе учебной деятельности.
	4. Самостоятельная физическая тренировка (цель, задачи и содержание).
	5. Сила как физическое качество и методы ее развития.
	6. Выносливость как физическое качество и методы ее развития.
	7. Быстрота и методы ее развития.
	8. Ловкость (гибкость, координация) и методы ее развития.
	9. Самоконтроль в процессе выполнения физических упражнений.
	10. Меры по предупреждению травматизма при выполнении физических упражнений.
	11. Цель, задачи, содержание и особенности спортивно-массовой работы.
	12. Цель, задачи и содержание оздоровительной работы.
	13. Организация и проведение (судейство) спортивных соревнований.
	14. Организация и проведение туристских походов и экскурсий.
	15. Использование средств физической культуры, спорта и туризма для оздоровления.
	16. Проверка и оценка физической подготовленности (общие положения, индивидуальная оценка физической подготовленности).
	17. Проверка и оценка методической подготовленности.
	18. Разучивание комплекса вольных упражнений на 16 счетов.
	19. Роль физической культуры, спорта и туризма в повседневной жизни.
	20. Средства массовой информации и их влияние на совершенствование физической культуры, спорта и туризма.
	21. Спортивный маркетинг, менеджмент, лицензирование, спонсорство, меценатство и их воздействие на развитие физической культуры, спорта и туризма.
	22. Роль и значение компьютерной техники для физкультурно-оздоровительных услуг.
	23. Мотивационно-ценностная ориентация на занятия физическими упражнениями.
	24. Взаимосвязь занятий физических упражнений с развитием умственных способностей.
	25. Воспитание морально-психологических качеств в ходе занятий физической культурой, спортом и туризмом.
	26. Формирование психических качеств, черт и свойств личности в процессе обучения физической культуре.
	27. Гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями.
	28. Профилактика травматизма и меры безопасности в процессе учебных занятий по физической культуре.
	29. Условия коррекции физического развития, телосложения, осанки, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта.
	30. Коррекция физического развития телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами физической культуры и спорта.
	31. Формы занятий физическими упражнениями.
	32. Общая и моторная плотность занятия.
	33. Возрастные особенности содержания занятий.
	34. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	35. Самоконтроль в процессе самостоятельных занятий.
	36. Профилактика спортивного травматизма.
	37. Организация и проведение смотра спортивной работы.
	38. Методика учебно-тренировочного занятия в спортивной секции (команде) по одному из видов спорта.
	39. Организация спортивного соревнования и судейства по одному из видов спорта.
	40. Медицинское обеспечение соревнований.
	41. Организация спортивного праздника, награждение победителей и призеров.
	Перечень вопросов к зачету по дисциплине
	1. Понятие о системе физической культуры.
	2. Цель и задачи системы физкультурного образования.
	3. Физическая культура в профессиональной подготовке личности.
	4. Учебные нормативы по физической культуре.
	5. Организация и методика учебного занятия по видам спорта.
	6. Формирование профессионально-прикладных качеств на занятиях.
	7. Основные нормативно-правовые документы по физической культуре и спорту федерального, регионального и местного уровня.
	8. Медико-биологические основы физического воспитания и здоровый образ жизни.
	9. Понятие об анатомии человека.
	10. Физические упражнения как средство формирования скелета и мышц человека.
	11. Влияние физических упражнений на физиологические и биохимические процессы человека.
	12. Биомеханика физических упражнений (бег, плавание, прыжок в длину с места и др.).
	13. Гигиенические требования и средства восстановления.
	14. Основы медицинского контроля и самоконтроля в ходе выполнения физических упражнений.
	15. Первая помощь при травмах.
	16. Методы закаливания и поддержания здорового образа жизни.
	17. Формирование межличностных отношений в процессе занятий физической культурой и спортом.
	18. Формирование умственных, морально-волевых, психологических качеств на занятиях по физической культуре и спорту
	19. Организация научной работы в области физической культуры и спорта.
	20. Информационные технологии в физической культуре и спорте.
	21. Спортивный маркетинг, спортивное спонсорство, спортивное лицензирование.
	22. Коммерциализация физической культуры и спорта.
	23. Деятельность Международного олимпийского комитета, международных спортивных организаций.
	24. Деятельность Олимпийского комитета России и спортивных федераций России.
	25. Требования к организации и проведению учебных занятий по физической культуре.
	26. Принципы и методы обучения и воспитания, последовательность обучения физическим упражнениям.
	27. Плотность учебных занятий и величина нагрузки.
	28. Организация и методика проведения учебного занятия (легкая атлетика, плавание, гимнастика, спортивные и подвижные игры, лыжная подготовка, на тренажерах, комплексно).
	29. Развитие и совершенствование физических и специальных качеств.
	30. Методика обучения утренней физической зарядке.
	31. Особенности организации и проведения учебных занятий в плавательном бассейне.
	32. Методика обучения плаванию способом брасс.
	33. Профилактика предупреждения травматизма, меры предупреждения и правила по ведения на воде.
	34. Методика бучения бегу на короткие и длинные дистанции.
	35. Методика обучения передвижению на лыжах.
	36. Методика обучения технике и тактике игры в волейбол, баскетбол, настольный теннис.
	37. Особенности организации и проведения физкультурно-спортивных мероприятий в вузе.
	38. Деятельность спортивного комитета и спортивного актива.
	39. Организация и проведение спартакиады в вузе.
	Примерный перечень домашних заданий1
	Задание 1. Составить комплекс утренней гигиенической гимнастики.
	Задание 2. Для формирования определенной скорости бега практиковать пробегание отрезков со средней скоростью и пробегание отрезков с изменением скорости бега.
	Задание 3. Выполнение упражнений, направленных на развитие мышечной силы.
	Задание 4. Выполнение упражнений, направленных на развитие гибкости. Задание 5. Выполнение самоконтроля за частотой сердечных сокращений. Задание 6. Составить комплекс упражнений для развития прыгучести.
	Задание 7. Составить комплекс общеразвивающих упражнений для подготовительной части учебного занятия по избранному виду специализации.
	Задание 8. Составить комплекс специально развивающих упражнений для подготовительной части учебного занятия по избранному виду специализации.
	Задание 9. Подготовить и провести подвижную игру для основной части учебного занятия по избранному виду специализации.
	Выполнение утренней гимнастики
	Студентам необходимо помнить следующие основные понятия для правильного выполнения утренней гимнастики.
	Свежий воздух. Утренней гимнастикой нужно заниматься на улице или в хорошо проветренной комнате, при открытой форточке или окне.
	Легкий костюм. Лучше всего заниматься в трусах и майке. В этом случае, кроме свободы в движениях, мы добиваемся еще и закаливающего эффекта. И чем большая поверхность тела открыта, тем больше этот эффект.
	Подбор и количество упражнений. На примере разучиваемого комплекса показать, что включаются упражнения на все основные группы мышц: шеи, туловища, плечевого пояса, рук, ног. В комплекс должны входить 8-10 упражнений.
	Количество повторений. Каждое упражнение необходимо повторять не менее 8-12 раз. В противном случае ожидаемого эффекта от утренней гимнастики не будет. Другая крайность – увлечение большим количеством упражнений, повторений приведет к утомлению, появлению сонливости, нанесет вред здоровью.
	Чередование упражнений. При выполнении комплекса утренней гимнастики нельзя вначале выполнить все трудные упражнения, а потом легкие. Очень важно не просто проделать набор определенных упражнений, ради них самих, а с помощью этих упражнений достичь конкретной цели - ускорить полное пробуждение от сна органов и систем организма. В связи с этим лучшим является следующий порядок включения в работу звеньев тела: упражнения в потягивании, затем упражнения для мышц туловища, плечевого пояса, прыжки или бег и успокаивающие упражнения, например ходьба.
	Дыхание. Процесс дыхания регулируется дыхательным центром автоматически – в зависимости от количества кислорода и углекислоты в крови. При физических упражнениях, когда организму требуется больше кислорода, дыхание углубляется и учащается так же непроизвольно. Но если сознательно не учиться сочетать движения и дыхание при выполнении сложных упражнений, когда дыхание затруднено, возможны его задержки, что вызывает одышку, сбивает ритм дыхания и способствует наступлению утомления. Этого можно избежать, придерживаясь, правила – делать вдох в исходном положении и выдох во время выполнения упражнения, например: основная стойка - вдох, присед руки вперед – выдох. Приспосабливать дыхание к каждому движению, особенно к сложным движениям рук, ног и т. п., не обязательно. Главное – дышать ритмично и по возможности через нос, потому что воздух, проходя через нос, согревается, что важно при холодной погоде. Задавать комплекс утренней гимнастики для ежедневного самостоятельного выполнения дома преподаватель должен только тогда, когда обучающиеся хорошо усвоят приведенные правила.
	Приводим примерные комплексы утренней гимнастики, с которых можно начинать обучение умению самостоятельно выполнять зарядку. Каждое упражнение утренней гимнастики в зависимости от его сложности следует повторять 4 - 8 раз, количество прыжков можно доводить до 30-40, после чего обязательна спокойная ходьба в течение 0,5-1,5 минуты.
	I комплекс (без предметов)
	И. п. – основная стойка (о. с.). 1 – подняться на одной ноге руки вверх, посмотреть вверх; 2 – и. п.; 3-4 – то же.
	И. п. – руки на поясе. 1 – наклон вправо, руки вверх; 2 – и. п.; 3-4 – то же влево.
	И. п. – руки на поясе. 1 – наклон назад, руки в стороны; 2 – и. п.; 3-4 – то же.
	И. п. – наклон вперед, руки в стороны, 1 – поворот туловища влево, правой рукой коснуться носка левой ноги; 2 – и. п. 3-4 – то же в другую сторону.
	И. п. – наклон вперед, руки на поясе. 1-4 – круговые движения туловища влево; 5-8 – то же вправо.
	И. п. – о. с. 1-4 – сесть на пол, руки вперед; 5-8 – встать, не опираясь руками.
	И. п. – о. с. 1-4 – круги предплечьями вперед, локти прижаты к туловищу; 5- 8 – круги руками вперед; 9-12 – круги предплечьями назад, локти прижаты к туловищу; 13-16 – круги руками назад.
	И. п. – лежа на спине. 1 – согнуть ноги вперед; 2 – выпрямить ноги вверх; 3 – согнуть ноги; 4 – выпрямить ноги и положить их на пол.
	И. п. – упор лежа на груди. 1 – выпрямить руки, отжимаясь от пола, упор, лежа на бедрах; 2 – и. п.; 3-4 – то же.
	И. п. – стойка ноги врозь. 1 – прыжок ноги вместе, руки в стороны; 2 – и. п.; 3-4 – то же.
	Ходьба на месте.
	II комплекс (без предметов)
	И. п. – о. с. 1 – дугами внутрь руки вверх – в стороны; 2 – и. п.; 3-4 – то же.
	И. п. – руки на поясе. 1 – поворот вправо, руки в стороны; 2 – и. п.; 3-4 – то же влево.
	И. п. – стойка ноги врозь. 1 – наклон вправо, руки скользят вдоль туловища; 2 – и. п.; 3-4 – то же влево.
	И. п. – о. с. 1 – присед, руки вперед; 2 – и. п.; 3 – присед, руки в стороны; 4 – и. п.
	И. п. – сед, ноги врозь, руки в стороны. Пружинистые наклоны к правой
	ноге, посередине, к левой.
	И. п. – руки в стороны. 1 – взмах правой ногой, хлопок руками под ногой; 2
	и. п.; 3-4 – то же с левой ноги.
	И. п. – руки вверху. 1 – взмах правой ногой в сторону, руки в стороны; 2 – и. п.; 3-4 – то же с левой ноги.
	И. п. – лежа на спине. 1-2 – опираясь на пятки, затылок и руки, прогнуться, поднять таз; 3 – и.п.; 4 – пауза.
	И. п. – лежа на животе. 1-2 – прогнуться, приподнять ноги, руки в стороны; 4 – и. п.
	Прыжки на обеих ногах. 1 – прыжок вперед; 2 – прыжок назад; 3 – прыжок вправо; 4 – прыжок влево.
	Ходьба на месте.
	III комплекс (без предметов)
	И. п. – о. с. 1 – руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки вверх, подняться на носки; 4 – и. п.
	И. п. – руки к плечам. 1-4 – круги согнутыми руками вперед; 5-8 – круги прямыми руками вперед; 9-12 – круги согнутыми руками назад; 13-16 – круги прямыми руками назад.
	И. п. – о. с. 1 – взмах правой ногой назад, руки вверх; 2 – и. п.; 3-4 – то же левой ногой.
	И. п. – сед, руки вверху. 1-3 – пружинистые наклоны вперед, касаясь руками носков ног; 4 – и. п.
	И. п. – сед, руки сзади. 1 – прогнуться, упор, лежа сзади; 2 – и. п.; 3-4 – то
	же.
	И. п. – о. с. 1 – упор присев; 2 – толчком ног упор лежа; 3 – толчком ног упор присев; 4 – встать.
	И. п. – лежа на спине. 1-2 – поднять прямые ноги, коснуться носками пола за головой; 3-4 – и. п.
	И. п. – руки вперед-наружу. 1 – взмах правой ногой, коснуться носком ноги левой руки; 2 – и. п.; 3-4 – то же левой ногой.
	И. п. – руки на поясе. 1 – прыжком левую ногу в сторону; 2 – прыжком ноги вместе; 3 – прыжком правую ногу в сторону; 4 – прыжком ноги вместе.
	Ходьба на месте.
	IV комплекс (с гимнастической палкой)
	И. п. – палка внизу. 1 – палку вверх, правую ногу назад на носок; 2 – и. п.; 3- 4 – то же с левой ноги.
	И. п. – палка на плечах. 1 - выпад правой ногой в сторону, наклон влево, палку вверх; 2 – и. п.; 3-4 – то же в другую сторону.
	И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1 – поворот туловища вправо с наклоном назад, палку вверх; 2 – и. п.; 3-4 – то же влево.
	И. п. – палка внизу. 1-2 – согнуть правую ногу и перешагнуть через палку; 3- 4 – и. п.; 5-6 – то же левой ногой.
	И. п. – лежа на спине, палка впереди. 1-2 – согнуть ноги и продеть их между рук, подвести палку под колени; 3-4 – и. п.
	И. п. – палка внизу сзади. 1 – приседая, подвести палку под колени; 2 – зажать палку под коленями, руки вперед; 3-4 – опустить руки, взять палку и встать.
	И. п. – палка внизу. 1 – палку вертикально к правому боку, левую руку согнуть над головой; 2 – палку горизонтально вниз-назад, делая выкрут; 3 – палку вертикально к левому боку, правую руку согнуть над головой; 4 – палку горизонтально вниз.
	И. п. – о. с, палка на полу. Прыжки через палку вперед и назад.
	Ходьба на месте.
	V комплекс (с короткой скакалкой)
	И. п. – сложенная вчетверо скакалка внизу. 1 – подняться на носки, скакалку вперед; 2 – и. п.; 3-4 – то же.
	И. п. – сложенная вчетверо скакалка вверху. 1 – наклон вправо; 2 – и. п.; 3-4
	то же влево.
	И. п. – сложенная вчетверо скакалка внизу-сзади. 1 – наклон вперед, опуская скакалку до середины голеней; 2-3 – пружинистые наклоны, сгибая руки и притягивая себя за скакалку; 4 – и. п.
	И. п. – стойка с согнутыми носками, скакалку держать за концы. Приподнимая поочередно носки и пятки, продеть скакалку под ступнями назад и вперед.
	И. п. – стоя на скакалке, держа ее за концы, руки в стороны. 1 –присед, руки вперед, натягивая скакалку; 2 – и. п.; 3-4 – то же.
	И. п. – стойка ноги вместе, скакалка сзади под левой (правой) ногой, руки в стороны, скакалка натянута. 1-2 – поднимая ногу назад и наклоняясь вперед, равновесие на одной ноге; 3-4 – и. п.
	И. п. – скакалка сзади. Вращая скакалку вперед, бег на месте.
	Прыжки на обеих ногах, вращая скакалку вперед.
	Ходьба на месте.
	VI комплекс (с малым мячом)
	И. п. – мяч в правой руке внизу. 1 – подбросить мяч вверх; 2 – поймать мяч левой рукой; 3 – вверх; 4 – поймать мяч правой рукой.
	И. п. – мяч в правой руке внизу. 1 – наклон вперед, и передать мяч за голенями в левую руку; 2 – и. п.; 3-4 – то же, передать мяч в правую руку.
	И. п. – стойка ноги врозь. Перебрасывать мяч из одной руки в другую перед собой. Мяч должен взлететь выше головы.
	И. п. – мяч в руках внизу. Подбросить мяч, быстро присесть, коснуться рукой пола, встать и поймать мяч двумя руками.
	И. п. – стойка ноги врозь, руки вверх, мяч в правой руке. 1 – наклон влево, выпустить мяч и поймать его левой рукой; 2 – и. п.; 3-4 – то же вправо.
	И. п. – мяч в правой руке внизу. 1 – взмах правой ногой, руки вперед, переложить мяч в левую руку; 2 – и. п.; 3-4 – то же другой ногой.
	Ударить мячом об пол, повернуться и поймать мяч.
	Четыре прыжка на левой ноге, ударяя мяч об пол и ловя его левой рукой, следующие четыре прыжка – то же на правой ноге.
	Ходьба на месте.
	Контроль над амплитудой движения и скоростью
	Контроль над амплитудой и скоростью своих движений является очень важным умением, без которого невозможны эффективные самостоятельные занятия. Постепенно, выполняя общеразвивающие упражнения, делая задания по изменению скорости при чередовании различных видов ходьбы, бега, необходимо учиться их различать и сохранять заданные амплитуду и скорость движений.
	Особое внимание надо уделять поддерживанию определенной скорости бега. Пробегание отрезков со средней скоростью усиливает направленность на развитие выносливости к нагрузкам умеренной интенсивности. Для формирования этого умения рекомендуется чаще практиковать пробегание отрезков со средней скоростью и пробегание отрезков с изменением скорости бега.
	Выполнение общеразвивающих упражнений
	Умение самостоятельно выполнять утреннюю гимнастику в значительной степени способствует навыкам самостоятельного применения общеразвивающих упражнений. Очень важно обратить внимание на значение общеразвивающих упражнений (при условии их грамотного использования на самостоятельных занятиях) для физического совершенствования. Это важный шаг на пути приобретения навыков и умений самостоятельных занятий.
	Прежде чем вплотную, на практике, приступить к решению данной задачи, необходимо помнить, что функция общеразвивающих упражнений не заключается только в подготовке организма занимающегося к предстоящей работе, к сложным двигательным действиям. Само по себе повторение этих упражнений может оказывать значительное положительное влияние на организм человека.
	Схематично обозначим объем знаний, необходимых по рассматриваемому вопросу:
	1. определение общеразвивающих упражнений. Общеразвивающими упражнениями называются движения различных частей тела (рук, ног, наклоны туловища, подскоки и т. п.). Их можно выполнять и с предметами, например с гимнастической палкой, скакалкой, гантелями.
	2. Назначение общеразвивающих упражнений. Они применяются: для подготовки к сложным двигательным действиям (например, при подготовке к опорным прыжкам в обязательном порядке нужно размять мышцы связки ног и рук, перед метанием мяча на дальность дополнительно к общей разминке проделывают упражнения для плечевого пояса, особенно «рабочей» руки и т. п.); для совершенствования способности управлять различными частями своего тела (даже следование простому требованию будет способствовать совершенствованию управления своими движениями); для развития двигательных качеств (быстрое выполнение упражнений будет способствовать развитию быстроты, добиваясь максимальной амплитуды движений, можно увеличить подвижность в суставах, занятия с гантелями помогут развить силу и т. п.).
	Выполнение упражнений, направленных на развитие мышечной силы и
	гибкости
	Самостоятельная работа над развитием двигательных качеств – довольно высокая ступень на пути к самостоятельным тренировкам.
	Говоря о специальных упражнениях для развития силы и гибкости, следует напомнить, что сила человека – это его способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать внешним силам за счет мышечных усилий.
	Для самостоятельных занятий по развитию силы нужно знать, какие упражнения (два вида) для этого применяются:
	упражнения с отягощениями (гантели, набивные мячи, эспандеры и т.п.);
	упражнения с преодолением тяжести собственного тела (подтягивания в висе и висе, лежа, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, приседания и т. п.). Кроме того, надо знать, как эти упражнения выполнять, какие правила соблюдать.
	При выполнении упражнений для развития силы следует:
	повторять упражнения до утомления, но не до предельных напряжений;
	выполнять упражнения в удобном для себя темпе;
	не задерживать дыхание, когда этого не требуют условия выполнения упражнения.
	Необходимо также подбирать такой вес отягощений, чтобы упражнение с ним можно было повторить не менее 8-12 раз, а увеличивать его после доведения количества повторений до 15-20. Этого же принципа нужно придерживаться и при упражнениях с преодолением веса собственного тела, но регулировать степень усилий, изменяя условия выполнения упражнений. Например, при сгибаниях и разгибаниях рук в упоре лежа изменять высоту опоры: чем выше опора руками, тем легче отжиматься, тем меньше прилагаемое усилие; при поднимании ног в положении лежа на спине усилия можно уменьшить, положив ноги на возвышение. Подобным образом можно изменять условия выполнения практически любого движения.
	Нежелательно акцентировать внимание только на развитии силы какой-либо одной группы мышц. Поэтому следует включать в свои комплексы упражнения для разных мышечных групп. Причем желаемый эффект будет достигнут в том случае, если упражнения выполняются сериями. Иногда, отжавшись несколько раз от пола, можно считать, что работа над развитием силы выполнена, и через некоторое время после таких
	«тренировок» удивляешься, почему не растут результаты. Надо помнить, что для каждой мышечной группы нужно проделать минимум 3 серии упражнений с интервалами отдыха 45-90 секунд.
	Комплексы могут быть следующими: небольшая разминка (общеразвивающие упражнения, выполняемые с умеренной интенсивностью; их задача – подготовить мышцы к тренировке, разогреть их); упражнение для рук – с гантелями, с резиновыми бинтами, с преодолением веса собственного тела; упражнения для ног: приседания на одной или обеих ногах; выпрыгивания из приседа; передвижение в приседе и т. п. Упражнения для туловища: поднимание ног в висе или лежа на спине; поднимание туловища из положения, лежа на спине; прогибание в положение, лежа на животе; поднимание ног из положения, лежа на груди; наклоны вперед, назад, в стороны; повороты. Перечисленные упражнения могут выполняться с отягощениями или без них. В некоторых случаях можно делать в тренировке акцент на какую-либо одну группу мышц, но, все же нельзя совсем отказываться от нагрузок и на другие мышцы.
	Описанный метод хорош тем, что при его применении, особенно на первых порах, легко дозировать нагрузки, следить за их влиянием на организм. Кроме того, такие тренировки способствуют не только развитию силы, но и значительному приросту мышечной массы.
	Когда вы в состоянии повторить упражнение 1-3 раза, основное воздействие сказывается на росте максимальной силы. Мышечная масса при этом практически не увеличивается. Рекомендовать такой метод развития силы можно только хорошо подготовленным людям, после освоения ими навыков самоконтроля. Между повторениями таких упражнений должен быть значительный интервал.
	Необходимо помнить, что увлечение однонаправленными упражнениями для развития силы может причинить организму вред. Поэтому наряду с приведенными выше методами следует развивать силу методом динамических усилий. Метод динамических усилий заключается в том, что, применяя небольшие отягощения, выполняют упражнения с максимально возможной скоростью. По сути дела это способствует повышению уровня развития скоростно-силовых качеств.
	Для развития силы можно применять изометрические силовые упражнения, которые представляют собой максимальные напряжения мышц в течение коротких промежутков времени (обычно 5-6 секунд без изменения длины мышц). Например, сидя на полу, попробовать приподнять себя, попытаться «отодвинуть» стену и т.п.
	Необходимо помнить о правилах выполнения статических упражнений, которые полезны для подготовки к выполнению работы, связанной с переносом тяжестей, удержанием тяжелых предметов и т.п. Можно включать в свои комплексы одно – два статических упражнения (например, «угол», «ласточка» и др.). Но после них обязательна ходьба или упражнения, позволяющие глубоко, ритмично дышать.
	Даже сравнительно небольшие по объему тренировки, направленные на развитие силовых способностей, могут отрицательно повлиять на эластические свойства мышц, их способности к расслаблению, ухудшить и привести к «закрепощению», скованности движений. Могут даже наблюдаться нарушения координации, снижение быстроты и точности движений.
	Подобные последствия не возникают, если силовые упражнения чередовать с упражнениями на расслабление работавших мышц, самомассажем, а также включением в комплексы упражнений, которые подчеркивали бы контрастный переход от напряжения к расслаблению.
	Формируя навыки и умения самостоятельной работы над развитием качества силы, нельзя не сказать о способах измерения и контроля величины мышечных групп. Необходимо знать, что для измерения силы мышц применяют различные типы динамометров. С помощью ручного динамометра определяют силу мышц спины, ног, рук. Но можно судить о силе своих мышц и без специальных приборов. При занятиях физическими упражнениями в большинстве случаев приходится преодолевать вес собственного тела. Такие упражнения и являются одним из способов определения своей силы.
	Например, силу мышц – сгибателей рук определяют по количеству подтягиваний. Силу разгибателей рук – по отжиманиям в упоре лежа. Силу мышц передней поверхности бедра – по приседаниям. Силу мышц брюшного пресса – по подниманиям прямых ног в положении лежа на спине или в висе и т.п. Оценивая уровень развития силы, сравнивают результаты с учебными нормативами.
	Такой же схемы нужно придерживаться в самостоятельной работе над развитием гибкости. Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой. Следовательно, чтобы увеличить ее, нужно выполнять упражнения с максимально возможной для себя амплитудой.
	Работа над развитием гибкости будет эффективнее, если:
	перед выполнением упражнений разогреться до появления пота;
	выполнять упражнения сериями, по нескольку раз (например, сделать 10 наклонов, потом отдохнуть или повторить другие упражнения и снова – наклоны);
	амплитуду движений увеличивать постепенно, от серии к серии;
	при появлении болезненных ощущений в мышцах прекращать работу;
	упражнения выполнять ежедневно (лучше два раза в день).
	О гибкости судят по амплитуде движений в суставах, поэтому измеряют гибкость в угловых градусах или сантиметрах. Подвижность в различных суставах определяют следующим образом. В тазобедренном суставе: стоя лицом к стене, поднять ногу вперед или в сторону. Или, стоя лицом к стене, отвести ногу назад. Определяется угол между опорной и отведенной ногами. Величина угла дает представление об активной подвижности в суставе. Если то же проделать, отводя ногу махом или с помощью товарища, то определяется пассивная гибкость. В плечевых суставах для этой цели (держа в руках палку) делают выкрут, переводя палку назад. Расстояние между хватом руками за палку является показателем подвижности плечевых суставов. Гибкость позвоночного столба: стоя на возвышении (скамейке, стуле), делают наклоны вперед – касание пальцами опоры считают за 0 см, ниже опоры расстояние оценивается знаком плюс, выше
	знаком минус.
	Самоконтроль за частотой сердечных сокращений
	Частота сердечных сокращений является важным показателем, характеризующим состояние организма. Поэтому нужно помнить, как подсчитывать свой пульс перед самостоятельными занятиями и после выполнения упражнений. Необходимо помнить, что влияние занятий физическими упражнениями может быть как положительным, так и отрицательным. Для того чтобы не причинить себе вреда, и нужен самоконтроль за нагрузкой.
	Существует несколько способов измерения частоты сердечных сокращений:
	—тремя пальцами на запястье;
	—большим и указательным пальцами на шее (сонная артерия);
	кончиками пальцев на виске (височная артерия);
	приложив ладонь к груди в области сердца.
	Самостоятельное развитие прыгучести
	Прыжковые упражнения оказывают значительное воздействие на организм, поэтому особые требования предъявляются к подготовке опорно-связочного аппарата. Перед самостоятельной тренировкой необходима тщательная разминка, отдых между сериями упражнений нужно обязательно заполнять ходьбой или медленным бегом. Кроме того, следует помнить, что прыгучесть относится к скоростно-силовым качествам. Если выполнять упражнения с большим отягощением и невысокой скоростью, то преимущественно будет развиваться сила, если то же движение повторять быстро и с небольшим сопротивлением, то будет развиваться скорость.
	Скоростно-силовые упражнения отличаются тем, что в них в равной степени присутствуют два компонента – усилие и скорость. В прыжках нужно проявлять силу в очень короткое время, так называемую взрывную силу. В этом случае результативность прыжка будет зависеть от силы и быстроты отталкивания.
	Самостоятельные тренировки, направленные на увеличение прыгучести, должны включать упражнения для развития силы ног и быстроты их разгибания. Этому способствуют следующие упражнения: для укрепления мышц и связок стопы (сгибания и разгибания стопы без отягощения и с отягощением); для развития силы ног (приседания на одной и обеих ногах в быстром темпе, то же с отягощением на плечах); для развития прыжковой выносливости (подскоки); для развития собственно прыгучести (прыжки вверх на одной и обеих ногах, ориентируясь на максимальный для себя результат).
	Чтобы самостоятельно развивать прыгучесть необходимо знать следующие правила:
	прыжковым упражнениям должна предшествовать тщательная подготовка мышц связок ног к нагрузке;
	использовать метод динамических усилий, то есть стараться повторять упражнения с большой скоростью. Вес отягощений или условия выполнения упражнений должны позволять за один подход, не снижая скорости, 15-20 раз повторить упражнение.
	Прыжковая выносливость будет развиваться, если постепенно увеличивать время выполнения прыжков, доведя его до 1,5-2 минут.
	Прыжки на результат в высоту и в длину будут способствовать развитию прыгучести, если их количество не превышает 8-12 повторений (с небольшими интервалами отдыха) за одну тренировку.
	Систематически контролировать уровень прыгучести позволяют следующие способы ее определения. Достаточно вспомнить наиболее распространенный из них. Прыжки в длину и в высоту с места. С прыжком в длину с места (как тестом для определения прыгучести) все знакомы еще с 1 класса общеобразовательной школы. Поэтому особых трудностей это не вызывает. Определить высоту прыжка с места проще всего по предварительно нанесенной на стену разметке, найдя разность между метками на стене, до которых достает рука в прыжке и дотягивается поднятая вверх рука, стоя на полу. Можно изготовить простейший прибор Абалакова – сантиметровая лента, одним концом закрепленная на поясе, а другим подвижно прикрепленная к полу.
	Самостоятельное развитие выносливости
	Каждый сможет самостоятельно развивать выносливость, если будет иметь понятие о разновидностях этого качества, механизмах, обеспечивающих его развитие, правилах, которые нужно соблюдать при выполнении упражнений на выносливость, способах контроля над ее изменением. Выносливость – это способность человека длительное время выполнять какую-либо работу. Различают несколько видов выносливости: скоростную, статическую, силовую и др. Занимающиеся должны знать, что конкретными упражнениями развивается выносливость именно к этим упражнениям. Перенос наблюдается только в тех видах деятельности, которые обеспечиваются общими физиологическими и биохимическими механизмами.
	В связи с этим необходимо вспомнить понятие о развитии аэробных и анаэробных возможностях организма, что если во время работы величина пульса не превышает 130- 150 ударов в минуту, то потребность организма в кислороде удовлетворяется полностью и человек способен работать с такой интенсивностью длительное время. В том случае, когда упражнения вызывают частоту сердечных сокращений, превышающую 150 ударов в минуту, в организме занимающегося накапливается кислородный долг, что ведет к сокращению времени работы.
	Необходимо усвоить общие правила, которые следует соблюдать, развивая выносливость:
	постепенно увеличивать объем и интенсивность нагрузки;
	при выполнении упражнений дышать ритмично;
	не допускать переутомления.
	Равномерность – основной метод развития выносливости на самостоятельных занятиях. Применив этот метод, легче контролировать физические нагрузки. Базой, основой для развития в дальнейшем различных видов выносливости (например, скоростной выносливости) является общая выносливость, то есть способность длительное время выполнять работу умеренной интенсивности.
	Основными, доступными любому человеку средствами развития выносливости являются бег, передвижение на лыжах, катание на коньках, велосипеде, плавание.
	Физическую нагрузку на начальном этапе занятий следует повышать постепенно, за счет увеличения длительности непрерывной работы, сохраняя примерно одинаковую скорость передвижения.
	По мере приобретения опыта самостоятельной работы над собой можно использовать методы повторного и переменного упражнения. Повторный метод заключается в многократном преодолении определенных отрезков с интервалами отдыха, которые заполняются малоинтенсивной работой. Обычно на работу затрачивают до полутора минут, а на отдых в два раза больше. Используя переменный метод, преодолевают запланированную дистанцию с умеренной интенсивностью, время, от времени делая ускорения.
	Наиболее распространенным средством развития выносливости является бег, поэтому приведем деление нагрузок, используемых на занятиях по бегу.
	Предельные (максимальные) нагрузки. Работать с максимальной нагрузкой можно не более 15-20 секунд, то есть бежать не более 150 метров. Частота сердечных сокращений достигает 175-180 ударов в минуту.
	Околопредельные (субмаксимальные) нагрузки разделяют на два диапазона. К первому относят бег продолжительностью от 15-20 до 40-60 секунд. На коротких дистанциях – 100-200 метров – у юношей скорость равна 5,0-5,7 м/с, на более длинных – 300-400 метров – 4,4-5,4 м/с; у девушек соответственно 4,8-5,2 и 4,3-4,8 м/с. Второй диапазон субмаксимальных нагрузок – 70-80 % от максимума, продолжительность до 1,5- 2 минуты, дистанция у юношей 300-350 метров, у девушек 250-500 метров, скорость соответственно 4,1-5,1 и 4,0-4,8 м/с. Частота сердечных сокращений при этих нагрузках достигает 200 ударов в минуту и более.
	Нагрузки большой интенсивности составляют примерно 55-70 % от максимума. У юношей это бег в течение 2-7 минут на дистанциях 600-1500 метров при скорости 3,5-4,0 м/с, у девушек в течение 2-6 минут на дистанциях 550-1200 метров со скоростью 3,4-3,9 м/с. Частота сердечных сокращений от 180-185 (при 60-процентной интенсивности нагрузки) до 200 ударов в минуту.
	Нагрузки умеренной интенсивности – примерно до 50-55 % от максимальных нагрузок. Во время бега с такой интенсивностью легкие и сердце почти полностью обеспечивают организм кислородом. При скорости бега у юношей 2,9-3,2 м/с его продолжительность составляет от 7-8 до 25 минут, у девушек при скорости 2,8-3,3 м/с – до 22-23 минут. Пульс достигает 155-175 ударов в минуту.
	Слабые нагрузки – 40-45% от максимума. Пульс – 140 ± 10 ударов в минуту.
	Важно периодически контролировать приспосабливаемость своего организма к нагрузке. Наиболее доступным способом является определение частоты сердечных сокращений после тренировочной нагрузки. Например, время от времени (один раз в 2-3 недели) проверять, как изменяется пульс под влиянием пробегания определенной дистанции за одно и то же время. По мере роста тренированности величина частоты сердечных сокращений должна уменьшаться, что будет свидетельствовать о возможности увеличения скорости бега или длины дистанции. Таким же образом можно следить за изменением тренированности и в других видах деятельности, направленных на развитие выносливости.
	Комплексное развитие основных двигательных качеств
	Очень важно уметь определять объект для воздействия на самостоятельных занятиях (например, чтобы подготовиться к выполнению норматива по подтягиванию, нужно развивать грудные, двуглавые и дельтовидные мышцы рук), подбирать необходимые для этого средства, строить самостоятельные занятия по развитию отдельных двигательных качеств (силы, гибкости, прыгучести, выносливости). Однако гармоничное физическое развитие предполагает достижение определенных показателей всех основных физических качеств. Для этого каждому надо на основе измерения уровня своей двигательной подготовленности уметь составить комплекс упражнений для самостоятельных тренировок. Соотношение средств в комплексе должно содействовать подтягиванию отстающих в развитии физических качеств, учитывать рациональную последовательность повторения упражнений в одном занятии (сначала упражнения для развития скорости, затем упражнения скоростно-силовой направленности, для развития силы и выносливости).
	Необходимо знать, что двигательные качества тесно связаны между собой и не проявляются изолированно. Воздействие на комплекс двигательных качеств (когда выполняют упражнения и для развития быстроты, и силы, и выносливости и т.д.) более эффективно развивает каждое из двигательных качеств, чем использование упражнений только лишь для развития одного из них. Например, развивать силу ног одними приседаниями менее эффективно, чем в сочетании с различными прыжковыми упражнениями, требующими проявления быстроты.
	Вместе с тем необходимо также вспомнить, что воздействие на любое двигательное качество приводит к определенным сдвигам в уровне развития других качеств. В том случае, когда изменение уровня развития одного двигательного качества влечет за собой изменение другого, говорят о прямом переносе двигательных качеств.
	При составлении плана тренировок, готовясь, например, к сдаче учебного норматива и развивая для этого выносливость, надо учитывать возможность переноса одного и того же качества на разные движения. Чтобы подготовиться к успешному преодолению кроссовой дистанции, нужно развивать выносливость, в первую очередь аэробные возможности организма. Как известно, практически любые циклические движения, выполняемые в умеренном темпе, способствуют совершенствованию аэробных механизмов. Таким образом, в тренировках можно добиться желаемого результата, чередуя различные виды деятельности – плавание, езду на велосипеде, бег. Это разнообразит содержание занятий, будет препятствовать накоплению психической усталости от тренировок, более разносторонне подействует на организм человека.
	В самостоятельные тренировки нужно включать упражнения, разносторонне воздействующие на организм. В период подготовки к соревнованиям, к сдаче учебных нормативов следует подбирать упражнения, которые по своей структуре наиболее близки к соревновательным. Например, готовясь к выполнению норматива по подтягиванию, можно развивать силу дельтовидной, большой грудной, широчайшей мышцы спины, двуглавой – всех тех мышц, которые обеспечивают подъем тела из виса в вис на согнутых руках. Однако непосредственно перед соревнованиями лучше повторять подтягивание с соблюдением правил соревнований.
	Во избежание несчастных случаев, перетренировок и других негативных явлений необходимо уметь определять основные признаки утомления (нарушение координации движений, увеличенное потоотделение, синюшность кожных покровов лица, чрезмерная возбужденность, вялость, апатия) и знать, как поступать при их обнаружении.
	Студентам будет полезно иметь приведенную ниже памятку «Занимающимся самостоятельно»:
	1. Завести дневник самоконтроля. Отмечать в нем дату, часы занятий, частота сердечных сокращений до тренировки и во время тренировки, в период восстановления, самочувствие, количество повторений упражнений комплекса.
	2. Периодически (не реже одного раза в месяц) определять физическую работоспособность, проводя следующие испытания.
	а) Определить частоту сердечных сокращений, сделать 20 приседаний в медленном темпе и подсчитать пульс. Оценка: превышение ударов пульса после нагрузки на 25 % и менее – отлично, от 25 до 50 % – хорошо, 50- 75 % – удовлетворительно, свыше 75 % – плохо. Увеличение количества ударов в два раза и более указывает на чрезмерную детренированность сердца, его очень высокую возбудимость или заболевание.
	б) Подняться на 4-й этаж в среднем для себя темпе без остановок (заметить по часам время подъема). Оценка: частота сердечных сокращений 100 ударов в минуту – отлично, 100-130 – хорошо, 130-150 – посредственно, 150 – нежелательно, показывает, что тренированность почти отсутствует.
	3. Определить максимальное для себя количество повторений каждого упражнения комплекса и максимальный тест. На занятии повторять каждое упражнение, через1-3 занятия увеличить нагрузки и т.д.
	4. Заниматься в одно и то же время.
	5. Перед занятием подсчитывать частоту сердечных сокращений. Определять частоту сердечных сокращений после трудных упражнений в процессе занятия, причем она не должна превышать 170-180 ударов в минуту. Через 5 минут после окончания занятия частота сердечных сокращений должна быть ниже 120 ударов в минуту (в противном случае нагрузка велика). Спустя еще 10 минут – до 100 ударов в минуту, если этого не произойдет, уменьшить количество повторений или снизить темп выполнения упражнений.
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