09.02.01 KomnbroTepHble CHCTEMbI H KOMILJIEKCHI

2-4 Kypchl

2021r.



T'OCYJIAPCTBEHHOE BIO/[)KETHOE ITPO®ECCUOHAJIBHOE
OBPA30OBATEJIBHOE YUYPEXJIEHUE
«BOJITOI'PAICKII DPHEPTETUYECKUI KOJIJIE K »

PABOYAS ITPOTPAMMA YUEBHOU JIMCLIUITJIMHBI
OUBNYECKA KYJIBTYPA

2021r.



PACCMOTPEHA COT'JIACOBAHA

Ha 3aceganuu MUK duznueckoro 3aMECTUTEIb TUpeKTopa 1o YP
Bocriutanus u bK 0. O. bapabanoBa
ITpoTokon Nel «31» aBrycra 2021 . «31» aBrycra 2021 r.
YTBEPXJIEHA
[Ipuka3 nupekropa I'BIIOY «BOK»
Ne oT 20 T.

Pabouass mnporpamma y4eOHOW JHCHMIUIMHBI pa3padOoTaHa Ha  OCHOBE
dbenepaibHOTO  TOCYIapCTBEHHOTro oOpa3oBarenbHOoro crangapra CIIO 1o
cnermanbHOocTH 09.02.01 KoMmnbloTepHble CHCTEMBI M KOMILIEKCHI 0a30BOM
MOATOTOBKM W TPUMEPHOW TMPOTpaMMbl JTUCIMIUIMHBIL, PEKOMEHIOBAHHOM
OKCHEepTHBIM COBETOM 10 mpodeccuoHaibHOMY oOpa3zoBanuio OI'Y OUPO.

3axkioueHue skecnepTHoro cosera Ne 45 ot 25 auBaps 201 1.

Opranuzanus-pazpaboTyuK: TOCyJapCTBEHHOE OMO/KeTHOE MpodeccruoHanbHOe
oOpa3oBarenbHOe yupexkaeHue «Bororpaackuii SJHEPreTHYeCKUi KOJIIEIK»

Pa3pabotunku: baraynun MaromenoBuu AiicaeB, Cepreit CepreeBuu Kaprum,
npenoaasarenu [ BIIOY «BOK»



COJIEPKAHUE

HAMMEHOBAHUE PA3IEJIA CTp.

1.ITACITOPT PABOYEM ITPOI' PAMMBI YUYEEHOU JUCLUTIJINHBI

«OUSNYECKASA KYJIBTYPA» 2
2.CTPYKTYPA U COJEPXKAHUE YUEBHO JIUCIIUITJIMHBI 3-11
«OUSNYECKAS KYJIBTYPA»

3.YCJIOBUS PEAJIN3ALIMU PABOYEHN ITPOTPAMMBI YUEBHOM
JUCHATTVIMHBI « DUSNYECKAS KYJIBTYPA» 12-13

4. KOHTPOJIb U OIITEHKA PE3YJIbTATOB OCBOEHU S YUEBHOM
JNCHUITIMHDBI «PU3NYECKAA KYJIBTYPA» 14-17



1.MACHOOPT PABOYEN MTPOIr'PAMMBI YYEBHOM JUCIUILIUHBI
«PU3NYECKASA KYJbTYPA»

1.1.001acTh IPUMEHEHHUS] IPOTPAMMbI

Pabouas mporpamma y4eOHOM AUCHUIUIMHBI SBISETCS YacThIO MPOTrpaMMBbI
noAroToBkU crernuanuctoB cpeadero 3peHa (IIIICC3) 6Ga3oBoil MOATOTOBKH B
cootBercTBUM ¢ DPI'OC CIIO mo cnenuanbHocTH 09.02.01 KomnbroTepHbie
CHCTEMBI M KOMILICKCHI.

1.2. Mecro mucunmiuabl B cTpykrype IIIICC3: o0muii rymMaHuTapHbI |
COILIMAJILHO-PKOHOMWYECKUM ITUKII.

1.3. lesu 1 3aga4M JUCHUILIMHBI — TPe0OOBaHUS K pe3yJibTaTaM 0CBOCHHUA
AUCHUNIIHHBI:
B pe3ynbTaTe 0CBOCHUS TUCUUIIMHBI 00yYarOMUNiCs 10JIKeH YMeTh:

-MCMOJB30BATh (PU3KYIBTYPHO-03J0POBUTENBHYIO I€ATEIBHOCTD IS
YKPEIUIEHUS 3J0POBbs, TOCTHKEHHSI JKU3HEHHBIX U IPO(PECCHOHATBHBIX LETEH;
B pe3ynbpTaTe 0OCBOCHMS TMCUUILUIMHBI 00YYaroUics 0JI2KeH 3HATh:

- 0 posii (PU3UYECKOH KYJIbTYphl B OOLIEKYJIBTYPHOM, PO(ECCHOHAIBHOM U
COLIMAJIBHOM Pa3BUTHH YEJIOBEKA;

-OCHOBBI 3/10pOBOI0 00pa3a KU3HU

TexHUK 0 KOMIIBIOTEPHBIM CUCTEMaM JIOJDKEH 00J1a71aTh 00 IMMHU
KOMIIETeHIUSIMH, BKIIOYAIONIUMU B ¢e0s1 CITOCOOHOCTE:

OK 4. PaboTath B KOJUIEKTUBE U KOMaHJ1€, 3P(HEKTUBHO B3aUMOJIEHCTBOBATH
C KOJUIETaMH, PyKOBOJICTBOM, KIIMEHTaMH;

OKG6.IIposABnsTE IpakIaHCKO-NTATPUOTHYECKYIO MO3ULIHIO, JEMOHCTPUPO -
BaTh OCO3HAHHOE MOBEACHUE HA OCHOBE TPAJUIIMOHHBIX OOIICUETIOBEYECKUX
LICHHOCTEH;

OK 7.ConeiicTBOBaTh COXPAHEHUIO OKPYKAIOILEH CPEIbI,
pecypcocoepexennto, 3(PEKTUBHO AEHCTBOBATH B YPE3BBIYANHBIX CUTYAIIUSIX;

OK 8. Ucnonp3oBath cpenctBa (pu3ndecKoll KyJIbTypbl JJII COXpAaHEHUS U
YKpEIUIEHUsI 3/0pOBbi B IpoLecce MNpodhecCHOHANbHOM AESITENbHOCTH U
noJIIepKaHUsl HEOOXOAUMOTO YPOBHS (PU3NYECKOM MTOATOTOBICHHOCTH.

1.4. KosmuecTBO 4aCOB HAa 0OCBOeHUE padoyeil MPorpaMMbl JMCHHUIIIHHBI:
MaKcuMalbHas yueOHas Harpys3ka oOydaromerocs - 336 4aca, B TOM YHCIIE:
oOsi3aTeNibHas ayIUTOpHas yueOHasi Harpy3ka oOydaroierocsi — 168 1acos,
caMocTosiTeNbHast paboTa odyuatromierocs — 168 gacon



2.CTPYKTYPA U COAEPKAHUE YYEFHOU JUCIHUATIIIMHBI « ®PU3NYECKASA
KYJIbTYPA»

2.1.00béM y4yeOHOM TMCHUILIMHBI U BUAbI YU4eOHO# padoThI

By yueOHoi padoThl O0bém yacoB
MaxkcumasbHasi yueOHasi Harpy3Ka 336
Oos3aTesIbHAsI Ay IUTOPHAA YueOHas 2Kkypc-69u.
HArpy3Ka:

3 kypc — 64 u.

4 xkypc — 35 4.
CamocrosiTesibHasi padoTa 00y4yaromerocs:

2Kypc - 69u.

3 kypc - 64u.

4 kypc - 35u.

WHauBUyallbHBL 3aHATUS U1 00y4arOLINXCS
CIIELMAJIbHON MEAUIMHCKOM I'PYIIIIBI B
3aBUCUMOCTH OT 0OJIE3HU

NuauBuayaibHbl 3aHATUS 1715 00y4yaronxcs
HOBBIIIAIONINX YPOBEHb (PU3HUECKOTO
pa3BuTHs (110 BUJIaM CIIOPTa)

[Tocemenne CiOpTUBHBIX CEKIMM

[TpomexxyTouHas arrectanus npoxoauT B 1, 3-7 cemectpax, nuddepeHnnpoBaHHbIi 3a4€T BO 2
u 8 ceMecTpax.




2.2. TemaTu4eCKMil IVIAH M CO/IeP:KaHME Y4eOHOM TUCHUILIMHBI «PU3nUyecKas KyJbTypay». 2 Kypc
HanmMenoBanue pasnenos, Copeprkanue yueOHOTO MaTepuaiia, 1abopaTopHbie padoThl U npakTHdeckue | O0beM | YpOoBEHb
TeM 3aHTHS, CAMOCTOSTEIbHBIE pa00Ty 00YUYaIOIIEroCs.. 4acoB | OCBOCHHUSI
1 2 3 4
1 cemectp — 32 1ac.
Pa3zpnen 1: Jlexnusi: «ConnanbHO-O0MOIOTHYECKHE OCHOBBI (PU3MUECKOM KYIBTYpPhD) 2
BBenenue 1. Texauka 6€30MaCHOCTH Ha 3aHATHAX 10 (DU3UYECKON KYJIbTYpE.
Pa3gen 2: 18 *x
Jlerkas aTjieTuka.
Tema 2.1: Conepkanue y4eOHOr0 MaTepuaJia 8
Texnuka Oera Ha JyinHHBIE | 2.COBEpIICHCTBOBAHKE TEXHUKHU Oera Ha JUTMHHBIC JUCTAHIIHH. 2
JVCTaHLIHH. Koutponbhsiit Tect: Oer 100m., noaTsruBanue.(CaMocTosiTebHas paboTa).
3.CoBepiieHCTOBaHNE TEXHUKN Oera Ha JUTMHHBIC JUCTAaHITUU. KOHTpOIbHBIA | 2
tect: Oer 1000M., mpbDbKOK B IHHY ¢ MecTa. (CaMocTosTenbHas paboTa).
4.CoBepllIeHCTBOBAHUE TEXHUKHU Oera Ha JyiuHHbIe qucTtadiuu. [TI1PII. 2
5.CoBepliieHCTOBaHNE TEXHUKU Oera Ha JUIMHHBIC aucTaHiuu. CuioBas
noarotoBka. [IIIPII. (CamocTosiTenbHas padota).
Tema 2.2 : Conep:xanue y4eOHOro MaTepuaJia 6
Texnuka Oera Ha kopoTkue | 6.CoBepiIcHCTBOBAHHE TEXHUKH Oera Ha KOPOTKHE AMCTAHIIHH. 2
JNVCTAHIUH, TEXHUKA CoBepllIeHCTBOBAHNE TEXHUKU MeTaHus rpaHaThl.(CaMocTosATeIbHAS
METaHUs TPaHaThl. paborta). 2
7.CoBepIlIeHCTBOBaHNE TEXHUKH Oera Ha KOPOTKUE JUCTAHITUH (CTapT,
cTtapToBoe yckopeHnue). CoBeplIEHCTBOBAaHWE TEXHUKU METAHUS TPAHATHI € 3-
X 5-Tu maroB. (CaMocTosITeNbHas paboTa). 2
8. CoBepIlIeHCTBOBAHNE TEXHUKU OeTa Ha KOPOTKUE AUCTAHIHNH (Oer 1mo
nuctanium). CoBepIICHCTBOBAaHNE TEXHUKH METaHUS TPAHAThI C TTOJTHOTO
pazoera. (CamocTosiTenbHas paboTa).
Tema 2.3: Conep:xanue y4eOHOr0 MaTepualia 4
Texnuka Oera Ha cpeHUE 9.CoBepliieHCTBOBaHME TEXHUKHU Oera Ha Cpe/IHUe TUCTaHIMU(TaKThuKa Oera). | 2

JUCTaHIINHU, TCXHUKA

CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU NIPBIKKA B JUTMHY € pa3dera




IPbDKKA B JIJTUHY.
Texnuka Oera Ha cpeHUC

(CamocrosrenbHas padbota).

JIVCTaHIINM, TEXHUKA 10.CoBepiiieHCTBOBaHUE TEXHUKHU Oera Ha CpeIHUE JTUCTAHIUH. 2
OPbDKKA B JUTUHY. CoBepIIICHCTBOBaHNE TEXHHUKH MpbhKKa B JunHY.(CamMocrosiTenpHas padoTa).
Paznen 3: CnopTuBHbIE 12 *x
urpsl (d0ackerdo0.1)
Tema 3.1: Copaep:kanue yueOHOTr0 MaTepuaJia 2
TexHuKa BEJCHUS MA4a. 11.CoBepiieHCTBOBaHME TEXHUKH BEJCHHUS Msiya MpaBoil (JIeBOI) pyKaMu. 2
Tema 3.2: Conepkanue yueOHOro MaTepuaJia 6
TexHuka BeeHUA «Ba 12.CoBepIieHCTBOBaHNE TEXHUKHU BEJICHUS «JIBa I11ara» B XOAh0e€. 2
11aray, TEXHHUKA JIOBJIH U CoBepllIeHCTBOBAHUE TEXHHUKH JIOBJIU U TIEPEAAYM MsiUa OT TPYAH IBYMS
nepegayu Msya. pykamu. (CamocTosiTenbHas paboTa).
13.CoBepIi1eHCTBOBAHME TEXHUKH BEAEHUS «JBa 111aray JIETKUM IIaroM. 2
CoBepllIeHCTBOBAHUE TEXHUKH JIOBJIU U TIepeAadyu Msiua U3-3a TOJIOBBI ABYMS
pykamu. (CamocTtosTenbHas padboTa).
14.CoBepliiieHCTBOBAaHHUE TEXHUKU «ABa 11ara». COBEpPIICHCTBOBAHUE 2
TEXHUKHU JIOBJIM U Miepeiaun Msiua o0 1o AByms pykamu. (CamocTosiTeIbHas
paboTa).
Tema 3.3: Conepkanue yueOHOr0 MaTepuaJia 4
Texnnka mrpadHbIX 15.CoBepiiieHCTBOBaHNE TEXHUKHU MTpa(HBIX OPOCKOB. YueOHas urpa B 2
OpockoB. YueOHas urpa. 6acker6o. (CamocTosaTenbHas padoTa).
16.CoBepitieHCTBOBaHHE TEXHUKHU MITPpaPHBIX OPOCKOB. YueOHas urpa. 2
(CamocTosiTenpHas paboTa).
2 cemecTp — 374ac
Paznean 4: Jlexmust: «Crnopt - B GU3NUECKOM BOCIIUTAHUM CTYJICHTOBY. 2
BBenenue 17.Texnuka 6€30MaCHOCTH Ha 3aHATUSIX MO (PU3NUECKOMN KYIbTYpe.
Pa3znmea 5: 20 *x

CnopTuBHBIE UTPBI
(BOJ1€1100J1)




Tema 5.1.

Conepxkanue yueOHOro MmarepuaJia

Texnuka nprema u 18. CoBepllIeHCTBOBaHKME TEXHUKH MIPUEMA M TIEpEauy Msiua CBEPXY IByMS | 2
fepe/iatin Mita CBCpXy pykamu. YueOnas urpa. (CamocTostenbHas paboTa).
ABYMA pyKaMu. 19. CoBepilieHCTBOBaHME TEXHUKH IIPUEMA U NIEPENAUN MsSdYa CBEPXY ABYyMs | 2
pykamu. YueOHas urpa. (CamocrositenpHas paboTa).
Tema 5.2: Conepkanue yueOHOr0 MaTepuaJia 4
TexHuka npuema u 20. CoBepiIeHCTBOBAaHME TEXHUKH NIPHEMA U IIEpEJaYu Msi4a CHA3Y ABYMS 2
nepesayu Msua CHU3Y pykamu. Yuebnas urpa. (CamocTosTenbHas padoTa).
JIBYMSI pyKamHu. 21. CoBepiIeHCTBOBAHUE TEXHUKH MpUEMa U MEePEIavu Msiua CHU3Y IBYyMs 2
pykamu. YueOnas urpa (CamocTosTenbHas padbora).
Tema 5.3: Conepkanue y4eOHOro MaTepmuaJia 6
TexHuka noxadu Ms4a 22. CoBEepIICHCTBOBAHME TEXHUKH MOJIaYM MA4a CHU3Y ABYMS PYKaMH. 2
CHU3Y U CBEPXY. VYuebnas urpa. (CamocrosiTesibHas paboTa).
23. CoBepIIEHCTBOBAHUE TEXHUKH T0JIa4N MsI4a CBEPXY ABYMS PyKAMMU. 2
VYuebnas urpa. (CamocTtositenbHast paboTa).
24. CoBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHUKH T0JIa4l MsiUa CBEPXY ABYMS PyKaMHU. 2
Yuebnas urpa. (CamocTosiTenbHas padoTa).
Tema 5.4: Conepxkanue yueOHOr0 MaTepuaJia 6
TexHuka HanajeHus U 25. CoBeplIeHCTBOBAaHME TEXHUKH HAIaJalolIero yaapa. YueOHas urpa. 2
OJIOKMPOBAHUS. (CamocTosiTenbHas paboTa).
26. CoBeplIeHCTBOBaHME TEXHUKM HAIMAJAIOIEro yaapa. YueOHas urpa. 2
(CamocTosiTenbHas paboTa).
27. CoBepIlIEHCTBOBAaHUE TEXHUKHU OJIOKUPOBaHUs. YueOHas urpa. 2
(CamocTosiTenbHas paboTa).
Pa3znen 6: 15 *x
Jlerkas arjieTuka.
Tema 6.1: Conepxkanue yueOHOr0 MaTepHuaJia 6
Texnuka O6era Ha cpegHue 28. CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHUKH Oera Ha CpeHUe TUCTaHINH. TeXHUKa 2
JMCTaHIINU. oera Ha 400m. (CamocTosTenbHas paboTa).
29. CoBeplIeHCTBOBAHME TEXHUKHU Oera Ha cpeiHue JucTaHiuu. TexHuka 2




Tema 6.1: 6era Ha 1000m. (CamocrosiTenbHast paboTa).

Texnuka 6era Ha cpeliHUE 30. CoBepiiieHCTBOBaHUE TEXHUKHU O€ra Ha Cpe/lHHEe JUCTAHIMU. TexXHHuKa 2
JVCTaHLIH. oera Ha 3000m. (CamocTrosiTenpHasi paboTa).

Tema 6.2: Conepskanue yueOHOro MaTepuaJia 9
Texnuka Gera Ha kopoTkue | 31. CoBepIlieHCTBOBaHHE TEXHUKH Oera Ha KOPOTKHE AMCTaHIMK. TexHMKa 2
JUCTaHIINU. oera Ha 30M. (CamocTtosiTenbHas padoTta).

32. CoBepIlIeHCTBOBaHNE TEXHUKH OeTra Ha KOPOTKUE MUCTaHIMH. TexHuka | 2
oera Ha 60M. (CamocTtosiTenbHas padoTta).
33. CoBepIlleHCTBOBaHNE TEXHUKH O€Ta HAa KOPOTKUE MUCTaHIMH. TexHuka | 2
oera Ha 100m. (CamocrosiTenbHas paboTa).
34. CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHUKH O€ra Ha KOPOTKUE NUCTAaHIMH. TexHuka |2
oera Ha 200m. (CamocTosTrenbHas paboTa).
35.CoBepIieHCTBOBaHUE TEXHUKH Oera Ha KOpOTKHE AUCTaHUUU. TexHuka 1
oera Ha 200 meTpoB (camocTOsITeNIbHAS paboTa).

1. — o3HakoMUTENbHBIN (Y3HABAHUE PaHEE U3YUYEHHBIX OOBEKTOB, CBOMCTB);
2. — pepOAYKTUBHBIN (BBITIOTHEHHUE JEATEIBHOCTH 10 00pa3ily, HHCTPYKIIUHU WU TI0]] PyKOBOJICTBOM)
3. — IPOYKTUBHBIN (TUIAHUPOBAHUE U CAMOCTOSITEITLHOE BHITIOTHEHHE EATEIHHOCTH, PEeIIeHNe MPOOIEMHBIX 3a71a4

CamocrosiTesibHast padora: 69 yacos.
N3yuenune mpaBui cOpeBHOBaHUH 10 BUAaM criopTa. Hammcanue pedeparos mo remam.
ITocemenrne CHOPTUBHBIX CEKLIHM.




2.2. TemaTuuecKHUii IVIAH U coJiePKAHNE YUeOHOI JUCHMILIUHBI «PHU3n4yecKas KyJbTypay. 3 Kypc¢
HanmenoBanue pas3zienos, Conepsxanue yaeOHOTO MaTepuaia, J1abopaTopHbie paboThl U pakTHieckue | O0beM | YpoBeHb
TeM 3aHATHSA, CAMOCTOSITENIbHBIE pab0oTy 00y4JaroImerocs. 4acoB | OCBOCHHMSI
1 2 3 4
1 cemectp — 33 yaca.
Paszpgen 1: Jlexuus: «CounanbHO-0MOI0OTHYECKHE OCHOBBI (PU3NYECKOMN KYJIBTYPhD» 2
BBenenne 1. Texnuka 6€30MaCHOCTH Ha 3aHATUSAX MO (PU3NYECKON KYJIbTYpE.
Paznen 2: 18 il
Jlerkas atJieTuka.
Tema 2.1: Coaep:xkanue yueOHOTro MmarepuaJia 8
Texnnka Oera Ha ;umHHEBIE | 2.COBEpIICHCTBOBAHNE TEXHUKH Oera Ha JUTMHHBIC TUCTAHIIHU. 2
JTVCTAHIINH. Kontpomnshsiii Tect: Oer 100Mm., noarsrusanue.(CamocrosTesabHas pabora).
3.CoBepilieHCTOBaHNE TEXHUKU Oera Ha JUIMHHbIC JUCTaHIIMU. KOHTpOIbHBINA | 2
tecT: 6er 1000m., npepKOK B 1nuHy ¢ Mecta. (CamocrositenbHas paboTa).
4.CoBepllIeHCTBOBAHNWE TEXHUKHU Oera Ha JyIMHHBIC qucTtanmuu. [1T1DIT. 2
5.CoBepilieHCTOBaHNE TEXHUKU Oera Ha JUIMHHBIC JucTaHiuu. CunoBas
noarotoBka. [ITIPI1. (CamocTosrenbHas padoTa).
Tema 2.2 : Coaep:xxanue yueOHOro MmaTepuajia 6
TexHuka Oera Ha KOpoTkue | 6.COBEpIICHCTBOBAHNE TEXHUKH Oera Ha KOPOTKUE JTUCTAHITUH. 2
THCTAHIINM, TEXHUKA CoBepIieHCTBOBaHNE TEXHUKN MeTaHus rpaHathl.(CamMocTosTenbHas paboTa)
METAaHUS TPAHATHI. 7.CoBepIilIeHCTBOBAHME TEXHUKH Oera Ha KOPOTKUE JUCTAaHIUU (CTapT, 2
ctapToBoe yckopeHue). CoBepIIeHCTBOBAHUE TEXHUKU METaHUS TpaHaThl ¢ 3-
x 5-tu maroB. (CamocTtosTenbHas padboTa).
8. CoBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU Oera Ha KOPOTKUE AUCTAHLIMH (Oer 1o 2
nuctaniym). CoBepIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU METAHUS TPAHATHI C MTOJIHOTO
pasbera. (CamocTtosaTenpHas pabora).
Tema 2.3: Conep:kanue y4eOHOro MmaTepuaja 4
Texnuka Gera Ha cpegHue 9.CoBeplIeHCTBOBAaHHE TEXHUKH Oera Ha CpeJHUE AUCTAHIINM (TaKTHUKA 2

IUCTAHIINU, TEXHUKA
IIPBDKKA B JJIUHY.

6era). CoBepIIeHCTBOBaHNE TEXHUKH MPBHIKKA B JJIMHY ¢ pa3dera
(CamocrosTenbHast paboTa).




Texnuka 6era Ha cpenHUe

JTUMCTaHIINY, TEXHUKA 10.CoBepIiieHCTBOBaHNE TEXHUKN O€Ta Ha CPETHHUE TUCTAHIINN. 2
MIPBDKKA B ITAHY. CoBepllIeHCTBOBAHHNE TEXHUKHU MPBIKKA B IHUHY. (CamocTosITeNnbHas
paborta).
Paznen 3: CnnopTuBHbBIE 13 *x
Urpbl (0ackeT00.1)
Tema 3.1: Conep:kanue y4eOHOro MaTepuasa 4
TexHuKa BEJCHUS MsI4a. 11-12.CoBeprieHCTBOBaHHE TEXHUKH BEJCHUS Msda IpaBoii (1eBoit) pykamu. | 4
Tema 3.2: Coaep:xkanue yueOHOIro MmarepuaJia 2
Texnuka nosimu u nepenayn | 13. CoBepireHCTBOBaHNME TEXHUKH JIOBJIH | IEPEIadi Msda M3-3a TOJIOBBI, OT | 2
Msya. rpyau, o6 noia. (CamocTodTenbHas padoTa).
Tema 3.3: Conep:kanue y4eOHOro MmaTepuasa 4
Texnuka Benenus mMsa4a «aBa | 14. CoBeplieHCTBOBAaHUE TEXHUKH BEACHUS «JBa I1aray. Y4eOHas urpa. 2
mara. (CamocTtosiTenbHas pabora).
15. CoBepllleHCTBOBaHHE TEXHUKHU BEICHUS «JIBa I1aray 6eroM. YdeOHas 2
urpa. (CamocrositenbHas padoTa).
Tema 3.4: Copnepxanue yuyeOHOro MmarepuaJjia 2
TexHHUKa Urphl B 3aLIUTE. 16.CoBepiieHCTBOBaHNE TEXHUKH UTPHI B 3aITUTE. YUeOHas urpa. 2
(CamocTosiTenbHas paboTa).
Tema 3.5: Conep:kanue y4eOHOro MmaTepuaja 1
Texnuka urpsl B HanaaeHuy. | 17. CoBepiiieHCTBOBAHNE TEXHUKH UTPHI B HAMaICHUH. Y YeOHas urpa. 1
(CamocTosiTenbpHas paboTa).
2 cemectp — 31 yac
Paznean 4: Jlexmus: «IIpodeccruonanbHO-TIpUKiIaaHas hU3ndecKas MOArOTOBKAY. 2
BBenenne 18.Texnuka 0€30MaCHOCTH Ha 3aHATUAX MO (PU3UYECKOU KYJBTYpE.




Pa3nea 5: 18 ke
CnopTuBHBIE UTPBI
(B0J1€i100.1)
Tema 5.1. Conep:kanue y4eOHOro marepuasa 4
Texnuka npuema u 19. CoBepIIeHCTBOBAHNE TEXHUKH IIPHEMA U TIEPENAYH MsSdYa CBEPXY ABYMs | 2
fepe/iatin Mita CBCpXy pykamu. YueOnas urpa.(CamocrosTenapHas paboTa).
ABYMA PyKaMu. 20. CoBeplIEHCTBOBAHME TEXHUKH TIPUEMA U NIEPENAUH MI9a CHU3Y JBYMs 2
pykamu. YueOHas urpa.(CamocrositesibHasi padoTa).
Tema 5.2: Coaep:xkanue yueOHOTro MmarepuaJia 2
TexHuKa nmogaun msya. 21. CoBeplieHCTBOBAaHUE TEXHUKH TI0/IaYU Ms9a CBEpXy. YUueOHas urpa. 2
(CamocTtosiTenbHas pabora).
Tema 5.3: Conep:kanue y4eOHOr0 MaTepuasa 12
TexHuka HanageHus U 22-24. CoBepIlIeHCTBOBAHNE TEXHUKH OJOKHPOBaHUs. YuyeOHas 6
OJIOKMPOBAHUS. urpa.(CamocrosiTenbHas pabora).
25-27. CoBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKY HamaieHus. YuyeOHas urpa. 6
(CamocrosrenbHast paboTa).
Paspgea 6: 11 Hx
ool
Tema 6.1: Conep:kanue y4eOHOro MmaTepuaja 2
28. Hayunth nmpaBWILHO COCTABISTH MPOGECCUOHATBHYIO MPOTPAMMY U 2
Komrmekc ITIOIT noaoop ynpaxkuenuit s [IIOIT (o cnenuaibHOCTH).
Tema 6.2: Conepxanue yueOHOro MmaTepuaJjia 9
Komnnekesr OPII 29-30. CoBepIieHCTBOBaHUE TEXHUKHU Oera Ha KOPOTKUE JIMCTaHLUU. 4
Texnuka 6era Ha 30M. (CamocrosiTenbHas paboTa).
31-32. CoBeplieHCTBOBAaHNE TEXHUKHU Oera Ha KOPOTKUE JUCTAHIIUH. 4
Texnuka Oera Ha 60m. (CamocTtosTenbHas paboTa).
33. CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHUKH Oera Ha KOpOTKHEe aucTaHiuu. Texuuka |1

6era Ha 100Mm. (CamocTosiTenbHast paboTa).




1. — o3HaKoMUTENbHBIN (Y3HABAaHHE PaHEE U3YUYEHHBIX OOBEKTOB, CBOMCTB);
2. — penpOAYKTUBHBIN (BBITIOTHEHHE JEATEIBHOCTH 10 00pa3ily, HHCTPYKIIUH WU TIOJ] PyKOBOJICTBOM)
3. — IPOTyKTUBHBIN (TJIAHUPOBAHUE U CAMOCTOSITEIIFHOE BHITIOJTHEHHE EATEIBHOCTH, PelIeHNEe MPOOIEMHBIX 3a71a4

CamocrosiTesibHas padora: 64 yaca.
N3yuenue mpaBui copeBHOBaHUH 10 BUAaM criopta. Hanucanue pedeparos mo temam. [locelienre ciopTUBHBIX CEKIIUM.



2.2. TemaTuuecKHUii IVIAH U coJiePKAHNE YUeOHOI JUCHMILIUHBI «Pu3n4yecKas KyJbTypay. 4 kypc
HanmenoBanue pas3zienos, Copeprkanne yaeOHOTO MaTepuaia, 1abopaTopHbie padoThl U pakTHieckue | O0beM | YpOBEHb
TeM 3aHSITUS, CAMOCTOSTENIbHBIE pabOTy 00y4Jaromerocs. 4acoB | OCBOEHHUS
1 2 3 4
1 cemecTp — 23 yaca.

Pa3nean 1: Jlexuust: «OO0medu3nueckas 1 CHOPTUBHAS MOATOTOBKA CTYJIEHTOB B 2
BBenenne 0o0pa3oBaTeILHOM MPOIECCE

1. Texauka 6€30MaCHOCTH Ha 3aHATHAX 10 (DU3UYECKON KYJIbTYpE.
Paszpen 2: 14 Hx
Jlerkas atjieTuka.
Tema 2.1: Conep:kanmne yaeOHOT0 MmaTrepuaJia 8
Texnuxka Oera Ha kKopoTkue | 2. CoBepIICHCTBOBAaHME TEXHUKH Oera Ha KOPOTKHE JUCTAHIWHU. TeXHUKA 2
nuctaniuu. OOII. oera Ha 30M. (CamocTosiTenbHas paboTa)

3. CoBepIlieHCTBOBaHUE TEXHUKHU Oera Ha KOPOTKUE AUCTAHIIUU. TexXHHKa 2

oera Ha 60M. (CamocTosiTenbHas paboTa)

4. CoBepIlIeHCTBOBAaHNE TEXHUKHU Oera Ha KOPOTKHE TUCTaHIMH. TeXHHKa 2

oera Ha 100m. (CamocTosrenbHas paboTta)

5. CoBeplIeHCTBOBAaHNE TEXHUKU O€ra Ha KOPOTKUE JUCTAHLMH. TexXHUKa 2

oera Ha 200m. (CamocrosiTenibHast paboTa)
Tema 2.2 : Conep:xanue y4eOHOro MaTepuaJia 6
TexHnuka Oera Ha cpeiHUE 6.CoBepllIeHCTBOBAHNE TEXHUKH Oera Ha cpeanue auctaniuu. ber 400m. 2
aucranuuu. OPIL. Meranue | ODII.(CamocTosTenpHas padboTa)
IrpaHaThl. 7. CoBeplieHCTBOBaHME TEXHUKHU Oera Ha cpeanue auctanmmu. ber 1000m. 2

CoBepllleHCTBOBaHHE TEXHUKU MeTaHus rpaHaThl.(CaMocTosATeIbHAS

paborta). 2

8. CoBepIlieHCTBOBaHME TEXHUKHU Oera Ha cpeanue auctanimu. ber 3000m.

CoBepllIeHCTBOBAHHNE TEXHUKU MeTaHus rpaHaThl. (CaMocTosTeNbHAS
paboTa)




Pa3nen 3:

CnopTuBHBIE UTPBI 7
(0ackeT00.1)
Tema 3.1. Conepkanue yueOHOro MaTepuaJia 4
TexHuka BeeHUS Ms4a 9.TexHuka BeieHUs Msi4a MpaBoM (JieBoi) pykamu. YueOHas urpa. 2
(CamocTosiTenbHas paboTa).
10.Texnuka BeaeHust Ma4ya (00BOAKA MPENSATCTBUM). YueOHas 2
urpa.(CamocrositenpHasi paboTa).
Tema 3.2. Copep:xanue y4eOHOIro MaTepuajia 3
TexHuka BegeHus Ma4a 11.Texanka BeIeHUS Ms4Ua «JIBa II1ara» ¢ OPOCKOM B KOJIBIIO. YueOHas urpa. | 2
«JIBa T1ara (CamocrosrenbHast padboTa).
12.TexHuka BeJIeHHs Msida <«JIBa I1ara) B XoJp0€ U Ha CKOPOCTH ¢ OpockoM B | 1
KoJIb110. YueOHas urpa. (CamocrosiTesibHast padoTa).
2 cemectp 124yacoB
Pa3pen 4. 12 *x
CnopruBHbIE UTPbI
(B0oJ1€1100J1)
Tema 4.1. Conep:xanue y4eOHOro Mmarepuajia 4
TexHuka npuema u 13. CoBeplLIEHCTBOBAHHE TEXHUKHU ITPUEMA M TIEPENAYM MsYa CBEPXY ABYMS | 2
HEepeAatn Miida CBEpXY. pykamu. JIByxcroponnss urpa. (CamocrostelbHas pabora).
14. CoBepiiieHCTBOBaHHE TEXHUKH MPUEMa U TIepeIadn Msada CBEpXy AByMsT | 2
pykamu. JIByxcroponnss urpa. (CamocrositenpHas paboTa)
Tema 4.2: Conep:xanue y4eOHOro MaTepuajia 4
TexHuka npuema u 15. CoBepilieHCTBOBaHME TEXHUKH MPUEMA U Nepeadn Msua CHU3Y ABYMS 2
nepenayu . pykamu. JIByxcroponHss urpa. (CamocrosrensHas padbora).
16. CoBepilieHCTBOBaHHE TEXHUKH MPUEMA U Nepeaadn Msua CHU3Y ABYMS 2

pykamu. JIByxcroponHss urpa. (CamocrosrenbHas padbora).




Tewma 4.3: Conep:xaHue yueOHOT0 MaTepuajia 2

Texnuka momauu mMsya. 17. CoBepIieHCTBOBaHUE TEXHUKH T01a4M Mstda. J[ByXCTOpPOHHSIS UTpa. 2
(CamocrosTenpHast paboTa).

Tema 4.4: Conepkanue yueOHOro MaTepuaJia 2

TexHuKka HamagarOIIeTo 18. CoBepiiieHCTBOBaHUE TEXHUKM HANAIAIOMIETO yaapa. JIByXCTOpOHHSS 2

yaapa. urpa. (CaMmocrosiTenbHas paboTa).

1. — o3HakoMUTENbHBIN (Y3HABAHUE PaHEE U3YUYECHHBIX OOBEKTOB, CBOMCTB);
2. — pepOAYKTUBHBIN (BBITIOTHEHHUE JEATEIBHOCTH 10 00pa3Ily, HHCTPYKIIUHU WU TI0]] PyKOBOJICTBOM)
3. — MIPOYKTUBHBIN (TUTAHWPOBAHUE U CAMOCTOSITENIFHOE BBITIOTHEHHUE JIEATEIHbHOCTH, PEIIeHNE TPOOIEMHBIX 3a7a4

CamocrosiTesibHas padora: 35 yacos.
PaGoTa ¢ nuteparypoii B Oubnmoreke. [loceneHne CnopTUBHBIX CEKITUH.




3.YCJIOBUS PEAJINBALINU PABVO‘IEI?I MMPOT'PAMMBI YUEBHOM
JANCHUTIVIMHBI « PU3NYECKOU KYJIBTYPA»

TpeGoBanus k MaTepuaIbHO-TEXHUYECKOMY 00OecredyeHuIo.
Pabouas nporpamMMa IUCHUIUIMHBI PEATU3YETCs B CHOPTUBHOM 3ajle, OTKPBITOM CTaIMOHE,
IUIaBaTeNIbHOM OacceiiHe, TpeHaXKEPHOM 3alie, OTKPHITOM TMMHACTUYECKOM TOPOJIKE.

TexHUYECKHE CPEACTBA OOYUCHHS: MY3bIKAIbHBIA IICHTP, TEIECBU30D, BUICOIIIEED, TICPCOHABHBIH
KOMIIBIOTEP, ay/IM0- BUJIE03aIUCH, YI€OHO-METOIMYECKas IUTepaTypa, MHBEHTaph (CEKyHAOMED,
BOJICHOOIbHBIC U OACKETOOIBHBIE MSIUU, CKAKAJK/, THMHACTUYECKIE MAThI, IIBEJICKUE CTCHKH,
NepeKIaJuHbl, THMHACTUYECKIE CKaMEIKN).

3.2 UudopmanmnonHoe obecriedyeHue 00y4eHUs
[lepeueHsr pekoMeHIyeMbIX yueOHBIX U3AaHuii, IHTepHET- pecypcoB, JOMOIHUTEIbHON JTUTEPATYPHI.
HuTepHeT pecypcesr:

l.odunmanbHeiil cailtT MUHHCTEPCTBA CIOPTA, TypU3Ma U MOJOAEKHON noauTHKe Poccuiickoit
®denepannn: Web:http://minstm.gov.ru.

2.®enepanbHbiii moptan «Poccuiickoe oopazoBanue»: Web:http://www.edu.ru.
3.HanumonaneHas unpopmanus cetb «CrioptuBHas Poccusi»
Web:http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml

4.0¢uanbueblii caiit Onumnuiickoro komurtera Poccun Web:www.olympic.ru. lata oOparesust
15.05.2011r.

OCHOBHBIE UICTOUYHHKH:

1 .Iloragaes I'.U. «Hacronbhas kuura yuurens ¢pus. Kynetyps»I.U. Iloranaes;- M Jlpoda, 2008.

2. Mumuz B.M. «HacronbHas kaura yuurens ¢pus. Kynstyps»B.M. Mumums;-M nayka, 2010

3. KoBanenko T.I'. « OcHOBBI TE€OpUHU 3HAHUIO B CUCTEME (PU3UUECKOT0 BOCIIUTAHUS»- YueOHOe
nocodue MuHn. O6pazoBanus PD, T.I'. Koasienko, O.A. Mouceesa Bonrorpan 'Y, 2008.

4. ITonmuesckuit C.A «Puskynsrypa u npodeccus» C.A. [Tonuesckuii, 1U.J] CtpyeBa — M [lpocda. 2010.
5. PemérnukoB H.B. «®u3znyeckas KyapTypa: yaeOHOE TocoOue JUTsl CTYJEHTOB CPETHUX
CIeIMANIbHBIX yueOHbIX 3aBeAcHuin» H.B. Peméraukos, F0.JI. Kucoumma.  2-¢ u3a. nepepad.u J0IL.-
M. 2009.

6. Xenesnsk B.M. «Teopust u meroguka o0ydeHus npeamery «Duszndeckas KyinbTypa»» B.M.
XKenesnsk, F0.[l. MunOynaros. u ap. — M. Akagemus, 2010. — 272c.

7. Unbuu B.U «®uznueckas Kynbrypa crynenta» B.M. Unbuu — M.: Beiciias mikona, 2007.- 385c¢.

8. dusnueckas KynbTypa: yaeOHUK- M.: Akagemus. 2009r.- 249c.

9. IL.K. ITerpoB «MH(pOpMaITmOHHBIE TEXHOJIOTHH B (U3NIECKOH KyIbType U criopTe»  Mocksa 2009

10. FO.U. EBceeB «®Pusnueckas kynbTypa» PocroB-na-Zlony 2009

11. B.W. Unbun u np. «dusndeckas KynpTypa» Mocksa 2010

12. N.C. bopuyko «®usnyeckas KyJibTypa» Mocksa 2009

13.H.B. Pemernukos, F0.JI. Kucnuipsin «®Puznueckas Kynbrypa» Mocksa 2011

14.b.A. Huxutiok, A.A. ['magpimeBa «AHaromust ¥ ciopTuBHas Mopdonorus» Mocksa 2009
15.B.1. lyOpoBkckuii «JIeuebHas ¢puznyeckas kynbrypa» Mocksa 2011

16.C. HoBukoB «Bmoxuute 370poBbe» PocToB-Ha-/{ony 2010
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17.6.1. 3aropckuii u ap. «dusndeckas KynbTypa» Mocksa 2009

18.B.A. I'eceneBuu «MeauIMHCKUH cripaBOYHHK TpeHepa» Mocksa 2010

19.A.A. buprokos, B.E. BacunseBa «CriopTuBHBIi Maccaxx» Mocksa 2011

20.51.M. Ko «®u3unosiorus Meleqson neareiapaoctr» Mocksa 2010

21.IToranaes I'.1. «HactonpHas kaura yuutens Gpus.kyasTyps» -M [Ipoda,2009

22 Mummn B.U. «HacronpHas kaura yaurens ¢pu3.kyasTyps» M Hayka,2010

23 .Koanenko T.I'. «OcHOBBI TeOpUHU 3HAHUIO B cUCTEME (DU3NYECKOTO BOCIIUTAHUSI»-YIeOHOE
nocobue Mun.o6pazoanust PO, T.I". Kosasenko, O.A.Mowuceesa Boarorpan ['Y,2009

24 IlomueBckuii C.A. «®@uskynbrypa u npodeccus» C.A.Ilommesckuii, U.J[.CtpyeBa — M Jpoda,
2010

25.PemetnukoB H.B. «®u3ndeckas KynbTypa :yueOHOe mocoOue sl CTYACHTOB CPEeTHUX
CHeluanbHbIX yueOHbIX 3aBeaeHuin» H.B.Pemernukos, FO.JI.Kucnuupin.2-e uza.,nepepad u Aor1.-
M.,2009

26.XKene3nsk B.M. «Teopus u meroauka o0ydenus npeamery «Pusnyeckas KyJbTypa»

0. 1. Kene3usk ,B.M., B.M.MunOynatos, u ap.-M.:Akagemus , 2010.-272¢

27 .Nnbun B.M. «®usnueckas KyinbTypa cryaenta» M.: Beicmas mkosna,2009.-385¢.
28.Dusnyeckast KynbTypa: yaeOHuK- M.: Briciras mkona,2009r.-249c¢.

29.@uznyeckas KyJapTypa: IpOrpaMMBbl Ul yHalIUXCsl ClIEHUAIbHON MEIULMHCKON TPYIIIBI
00111e00pa30BaTeNbHBIX YUpeXIeHUH. YuebHoe nocooue. Mun.obpaz. PO. U3x.: Ipoda.2010r.-
80c.
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4. KOHTPOJIb 1 OHEHKA PE3YJIBTATOB OCBOEHMUSA JTUCIIUITJIMHBbI
OCYHECTBJIAETCA NPEITIOJABATEJIEM B ITPOLHECCE ITPOBEJIEHUA

MMPAKTUYECKHUX 3AHATHIA.

KoHnTpoJsbHbIe HOpMaTHBBI 0 fackeT00Jy

2 Kypc

1. O6Boaka npensaTCcTBUI ( VISl OLEHKH TEXHUYECKOT0 BeJIeHUsI MA4a)
Tpu npensitctBust. CEKyHIOMEp OCTaHABIMBAETCS TP MIEPECEUEHUN CTYAEHTAMU IIPOTHUBOIOIOKHO

JINLIEBOM JIMHUH.
IOHommu.
«5»-5.4

«4»-5.8

«3»-6.0

2. llITpadubie 6pockm.
JleByLIKH.

«5»-u3 7 OpOCKOB-5
«4»-u3 7 6pockos-4
«3»-u3 7 6pockoB-3

JleByLIKH.
«5»-6.0
«4»-6.6
«3»-7.0

FOnomm.

«5»-u3 5 6pocKoB-3
«4»-u3 5 6pocKoB-2
«3»-u3 5 6pockoB-1

3. bpocok B IBH:KeHUHM 10OCJIe ABYX HIAroB (0e3 BeAeHMs ).

((5 »-TCXHUYCCKHU HpaBI/IJII)HOG BBIITOJIHCHUEC C ITOIIAJaHUEM B KOp3I/IHy.

«4»- TEXHUYECKU MIPABUIILHOE BBITIOJIHEHUE 0€3 MoMNaiaHus B KOP3UHY.

((3 »- TCXHUYCCKU HpaBI/IJII)HOG BBIITOJIHCHUC 663 IIornagaHusAd B KOpBI/IHy HWJINX B 3aMCIJICHHOM TEMIIC

3 kypc

1.BbIHOCIMBOCTB B CKOPOCTHBIX HArPy3Kax (IJIsl OEHKH CIeNHATbHOI MOAT0TOBKH B 0/0)

VYrpakHeHUE «UEITHOK»
JeByLIKH

«5» -16.0

«»-17.0

«3»-18.0

IOHomm
«5»-134
«» -14.0
«3» -14.4

2.Hepenaqa Me€4da B IBUKCHUH B I1ape (ll.]'lﬂ OLCHKHU TEXHUKH Nepeaavu u 6p0c1ca B KOp3Hl—[y)

JeByLIKH

«5» - 3a 5 nepenau
«4» - 3a 6 nepenau
«3» - 3a 7 mepenau

3. lTpadubie Opockn
JeByLIKH

«5» n3 7 O6pocKoB -5
«4» u3 7 6pockos -4
«3» u3 7 6pockos -3

IOnomm

«5» - 3a 4 nepenauu
«4» - 3a 5 nmepenau
«3» - 3a 6 mepenau

Onomm

«5» m3 5 6pockos -4
«4» n3 5 6pockoB -3
«3» n3 5 OpocKoB -2
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4 kypc

1. O6Boaka npensTCTBUI (V151 OLIEHKHU TEXHUKH BeleHMs1)

deByumiku Onomm

«5»-6.0 «5»-54

«@» - 6.6 «»-5.8

«3»-7.0 «3»-6.0

2.1llTpajgubie Opocku

JeBymku FOnomm
«5» u3 7 6pocKoB - 5 «5» 3 5 6pocKoB - 3
«4» u3 7 6pockoB — 4 «4» n3 5 O6poCKOB - 2
«3» u3 7 6pockoB — 3 «3» u3 5 6pockoB - 1

KoHTpo/1bHbIe HOPMATHUBBI 110 BOJIEH00.TY.
2-Kypc

1. HuwxHsist moaya Msiqa
«5»-10 pa3 B 30Hy Ne6
«4»- 8 pa3 B 30HY Nebd
«3»-6 pa3 B 30Hy Ne6
Bepxnssa nomaya Msiua
[Tpuem msiua cHU3Y
[lepexon UTPOKOB Ha MJIOLIAAKE
Cypnelickast TEpMUHOJIOTUS

RN

3-Kypc

Bepx#sia npsiMas nonavya Ma4a
[Ipuem n nepenayva Ms4a CBEPXy
Hananarommii yaap ¢ Ne2 u ¢ Ne4
[Tepenaua msiua Hazr coboOM
IIpakTHka CyelcKol TEpMUHOIOTUU

SNk W=

4 kypc

1.BepxHss npsmMas rmojava B npejaenax Miomaaku (13 5 nogay)
JeBymku OHomm

«5» u3 S mogaq — 5 «5»u3 Stomau — 5
«4» n3 5 mogau — 4 «4» u3 5 momau — 4
«3» u3 S momay — 3 «3» u3 5 nonay — 3
2.IIpssMoii HamagaroMui yaap u3 30HbI «2» n3«4» (13 5 MOMBITOK)

JeBymku Onomm

«5» U3 5 TMOMBITOK — 5 «5» u3 5 nmomneITok — 5
«4» n3 5 TonsITOK — 4 «4» n3 5 oneIToK — 4
«3» u3 5 moneIToK — 3 «3» U3 5 NOMbBITOK - 3

15



6 KOHTpOJ’IbHLIe HOPMATHUBBLI 110 IJIABAHUIO.

2 Kypc
«3» «» «5»
50 M. (roH) 50 M. (roH) | 50 M. (r0H)
1.00.m. S5c. 50c.

100 m. (roH). 100 M. (ron). 100 M. (ron).
0e3 ydera 0e3 yuera Im.50 c.
BPEMCHH BPEMCHH

50M .(zeB). 50M .(zeB). 50M .(1eB).

Im.15 c. Im.10 c. Im.05 c.

7.KOHTpOJIbHbIE HOPMATHBBI 110 JIETKOH aTJIeTHKE

2 Kypc 3 Kypc
Bujibl yipakHeHHit 3 4 4 5
On. | 15.0 14.5 14.2 14.5 14.2 13.5
Ber 100 m. Hes. | 175 16.5 16.2 17.0 16.5 16.0
IOn. | 210 215 235 215 235 245
[peokku B muHY ¢ Mecta | [JleB. | 145 165 180 150 170 185
TIpHIKKE B THEHY ¢ 10n. | 400 420 450 420 445 480
pasbera Jes. | 300 340 360 330 350 380
TIPLIKKH B BEICOTY ¢ IOn. | 125 130 135 130 135 140
pasbera Hes. | 105 110 115 110 115 120
{6): 8 30 32 36 32 38 42
MeTaHue TpaHaTHI Jes. 17 18 23 18 22 25
[oxbpeM mepeBOpoOTOM 10):8 3 4 4 5
Tloarsrusanue IOHn. 10 12 10 13
[Moganmanue TysnoBHIIA,
PYKH 32 TOJIOBY Jes. | 20 25 35 35 40 45
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Buasl ynpaxsenuit 4 KYPC
«3» «4y» « 5»
Ber 100 m. 10):4 145 14.0 13.5
Jes. 18.0 17.0 16.0
[Tpbokku B anmuHy ¢ Mecta. | FOH. 215 235 245
JleB. 150 170 180
[Ipeokku B ;yuHYy ¢ pa3dera | FOH. 400 440 460
Jes. 320 340 360
[TpbDKKH B BBICOTY C 10):8 120 130 135
pa3bera Jes. 100 110 115
MeTtaHue rpaHaThbl IOn. 35 38 42
JleB. 18 22 25
[Togbém ¢ nepeBopoTOM IOn. 3 4 5
IToarsruBanme IOn. 9 11 14
[TonHuMaHue TynOBUIIIA,
PYKH 32 TOJIOBY JleB. 30 40 50
6er 3000 m. 10):4 14.00. 12.50. 12.10.
Ger 2000 m JleB. 12.50. 11.40. 11.40.

IIpumepHas TeMaTuka pedepaToB I CTYJACHTOB MOCENIAIOIINX 3AHATHUSA
CHeHAJbHONH MeIMIMHCKON IPYNIIbI U BPEMEHHO 0CBO0O0KIEHHBIX OT
NMPAKTHYECKUX 3aAHATHH MO0 PU3HYECKON KyJIbTYype.

1 — b1ii cemecTp. /luarsos m kpaTkas XxapakTepucTrka 3a0oseBaHus cTyaeHTa. BiusHaue
3a00JIeBaHMs Ha TUYHYIO pab0TOCHOCOOHOCTh M CAMOYYBCTBHE.

2 —oii cemecTp. MeaUIIMHCKUE TPOTUBOINIOKA3aHUSI TPU 3aHATHAX GU3NUECKUMHU YIPAKHEHUSIMH U
NPUMEHEHUS JPYTUX CPEACTB PU3NYECKON KYNbTYpPhI IPU JaHHOM 3a00JI€BaHUU (JIMAarHo3e).

3 —nii cemectp. Kunesnorepanusi 1 peKOMEHIyeMbIe CpeCTBa (PU3MUECKON KYIbTYPHI IPH TAHHOM

3a0051eBaHUH (IMAaTHO3E).

4 —p1ii cemecTp. CocTaBieHrne 1 000CHOBaHHE WHANBUIYAIbHOTO KOMIUIEKCA (PU3NIECKUX
YIpaXHEHUH U JOCTYMHBIX CPEACTB (PU3HMUECKON KYIbTYpHI (C yKa3aHUEM JI03UPOBKH).

5-6 — oii cemecTpbl. CocTaBleHUE W IEMOHCTPAIIHS HHIUBUIYaTHHOTO KOMITICKCA (PU3NISCKUX
yIpa)XHEHHH, TPOBEICHUH OTAEIbHON YaCTH NMPOPHUINPOBAHHOTO Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS C

TPYIIION CTYJI€HTOB U T.II.
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