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I. AHHOTAIIMSA
1. Ileanb u 3a1a4M AUCHUILIMHBI
[enbro qUCTMIUIMHBL SBTSIETCS (POPMHUPOBAHUE Y OOYYAIOIIUXCS C OTPAaHMYCHHBIMU
BO3MOKHOCTSIMH  37IOPOBbSl  BJIAJICHUSI METOJaMHU (PU3UYECKOTO BOCIHUTAHHS U
VKpEIUIEHUsT 370POBbS IS JOCTIDKCHHUS JIOJDKHOTO YpPOBHS  (DU3UYECKOM
MOATOTOBJICHHOCTH K  TOJIHOIEHHOW COIMaibHOM W  mpodecCHOHaTbHOM
JIESITCIIbHOCTH.
3amayaMy TUCHUILUINHGI SIBJISTIOTCS:

- TIOHMMaHHUE€ COIMAJIbHON 3HAYMMOCTH (U3NYECKON KYyJIbTYypbl U €€ poiu B
Pa3BUTHUU JIMYHOCTHU U TIOJITOTOBKE K MPOGECCUOHATBHOU IESITEIbHOCTH;
- 3HaHWE TEOPETUYECKHX OCHOB (DHU3MUECKON KyJIbTYphl M 370POBOTO 00pasa
JKU3HU;
- (dopMupoBaHHE MOTHBAIIMOHHO-IIEHHOCTHOTO OTHOIICHUS K (U3HUYECKOU
KYJIbTYPE;

CO3/laHUE OCHOBBI IS TBOPYECKOTO ¢ METOAMYECKH OOOCHOBAHHOTO
HCII0JIb30BaHUS (bU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOM JICSTCIBHOCTHU B LEJIIX

MOCJIICAYIONIUX XU3HCHHBIX 1 HpO(I)eCCI/IOHaJIBHBIX HOCTHH(GHHﬁ.

2. Mecto aucuuiuinHbl B cTtpykrype OOIT

JucuuninuHa « AnanTuBHas pusndeckas KyJabTypa» BXOAUT B 005S3aTEIbHYIO
yacTh yueOHoro miana. Kypce hopmupyer yHUBEpCaTbHYIO KOMIETEHIIHIO.

JIJis M3ydeHus TUCUUIUTMHBI HEOOXOIMMbI 3HAHUS M YMCHHSI, TOJyYCHHBIC
CTYJICHTaMH B CpeJlHEM 00111e00pa30BaTEILHOM YI4EOHOM 3aBE/ICHUMU.

OcBoenune JUCHUIIIIMHBI ABJIACTCA OCHOBOM IJIL TIOCJICAYIOIICTO HU3YyUCHUA
JUCHHUITIIUHBI.

3. O0beM AUCHMILVIMHBI: 014 O4YHOU (opmebl 0Oyuenua: 9 3a4ETHBIX
enuHauIl, 328 akageMHUYECKHX 9acoB, B TOM UHCJIC

KOHTAaKkTHasi paboTa: mpakThueckue 3aHsatusi — 140 dacoB. camocTosTenbHas
pabota: 188 uacos.

4. Illtanupyemblie pe3y/IbTaTbl 00y4eHHs 110 JUCHMIIJINHE, COOTHECEHHBIE €
IUIAHUPYEMbIMH pPe3yJIbTaTAMH OCBOCHHUsI 00pa30BaTeIbHON MPOrPaMMBbI

[Inanupyemble pe3ynbTaTbl OCBOCHUS

00pazoBaTeIbHOM MPOTPamMMbl
[Tnarupyembie pe3yabTaThl 00ydEeHUS 110 TUCIUIITIHE




(popMupyeMbie KOMITETCHITVH )

YK-7 Cnocoben noanep>kuBath
YpOBEHb (PM3UUECKON OATOTOBKU
U1l oOecrieyeHus MOJTHOLIEHHOM
COLIMATIbHOM U Npo(heCCHOHATBHON
NeSITeNIbHOCTH;

YK-7.1. BeiGupaeTt 310poBbecOeperaroiime
TEXHOJIOTUH JIJIS TIOJICPKAHMS 3]I0POBOTO
o0Opa3a )XH3HH C Y4eTOM (PH3UOJIOTUICCKUX
0COOCHHOCTEH OpraHu3Ma U yCJIOBHI
peanu3anyu npo(eccuoHaIbHON IeATeTBHOCTH

YK-7.2. Ilnanupyet cBoe pabouee U CBOOOIHOE
BpEMS [T ONITUMAIILHOTO COYETaHUS
¢u3nyecKoi 1 yMCTBEHHOM Harpy3ku u
obecnieueHust paboTOCIOCOOHOCTH

YK-7.3. CobnrofaeT u nponaranupyet HOpMbI
3I0pOBOTO 00pa3a KU3HU B PA3NTUYHBIX
KU3HEHHBIX CUTYalUsIX U B PO (eccCuoHambHOU
NeSTebHOCTH

5. @opma NPpOMEKYTOYHOM aTTeCTALMH U CEMECTP MPOXO0KICHUSI

DopMOI MPOMEKYTOUHOM aTTECTALIMU SABJIICTCS 3a4E€T BO BTOPOM Y UETBEPTOM

ceMecTpax.

6. SI3pIK penoxaBaHus PyCCKU.




II. CtpykTypa mMcuUnIMHbI (MOXYJIsA)

1. CTpyKTypa AuCHUIINHBI (MOAYJIs) AJISl CTYA€HTOB 04HOI ()OpMBI 00yUeHHUSsI

Pabouas yueonaa npocpamma (6ackemoon)

HaumenoBanue pa3nenos u reMm

Bcero

AyautopHble

3aHATHUA

Jlexuun

IIpaxTu-
YECKUe
paboThI

Camocrosi-
TeIbHas
pabora

1 Kypc

1. BeBeaenmue.

Mecto wu 3HaueHue Oackerbona B
cucteMe (U3NUECKOTr0 BOCIUTAHMUSL.
3amaun W CcOJepKaHHME  Kypca
BoJsieitOoma. OOSA3aHHOCTH CTYJIEHTOB
TIPY POXO0KJCHUU Kypca.

Pazoen 1. Hcmopusa pazeumus,
coepemeHnHoe cocmosiHue u
nepcneKmuegul passumus backemoona

Tema 1

ConepxaHHe WIPHI, XapaKTEPUCTHKA
6ackeTrboa KaK s dexTrBHOTO
cpenacTBa (PU3UUECKOTO BOCIUTAHHS H
KaKk BUAa criopta. Bo3HUKHOBEHHE U
paszButue 6ackerboJia.

Tema 2
DusnyeCcKne U MICUXUUYECKUE KAayeCTBA
OackerOoucTa.

Pa3zoen 2. Texnuueckas noocomosxka
backemoboIucmos.

Tema 3

TexHuka WuIpbl, €€ XapaKTePUCTHUKA.
Knaccudukanms TeXHUYECKHUX
npueMoB. TepmuHonorus. 3HauYeHHE
TeXHUYECKOM  MOJTOTOBKHM U €€
OCHOBHBIEC 3a/]aUM.




Tema 4

3amaun GU3HYECKON TMOATOTOBKH.
Buapl  KOHTPOJNBHBIX  TECTOB  IIO
buznyeckoi MOJITOTOBKE.
CoenuanpHas buznueckas
MOATOTOBKA.  BHIBI  KOHTPOJIBHBIX
TECTOB.

Tema 5

IloaroroBuTEIBLHBIC U MOIBOISIINE
VIPa)KHEHUsI, TEXHUKA IEPEMEIICHUN,
CTOMKH.

Tema 6

JloBas wMsya: JOByMsS  pyKamu,
onHou pykou. Ha ypoBHe rpyau,
«BBICOKOTO MAYa», € OTCKOKOM OT
110J1a, HA MECTE, B IBUIKECHHUHU.

10

10

Tema 7

[lepegaun MsA4a: Ha MecTe, B
JBUKECHUHU, B IIPBDKKE, CpEIHUE,
nanpHue. [lepegaya ms4a oT 1ieva, oT
rPyAu, CHU3Y, C OTCKOKOM OT I0JIA.

10

10

Tema 8

bpocox wmsAwa: ¢ wmecra, B
INBW)KCHUHU, B IIPBDKKE. bpocok Mmsya
OJIHOM PYKOU B IIPBIKKE, «C KPIOKOM.

10

10

Tema 9

Benenue Msya: ¢ BBICOKUM
OTCKOKOM, C HH3KHM OTCKOKOM (CO
3pUTEIBHBIM KOHTPOJIEM).

10

10

Tema 10

TexHHUKa Urpsl B 3aILUTE.
3amuTHas CTOMKa (OTKpbBITAs U
3aKphITas).

Tema 11

3acI0HBI, CIOCOOBI IOCTAHOBKHU
3aCJIOHOB, B3aUMOJEHCTBUE ABYX
UTPOKOB TPU 3aCJIOHE.

Tema 12

Urpossle ynpaxknenust 1 x 1,2 x 2,
3 X 3 ¢ BKIIFOUCHHEM OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX TPUEMOB UTPHI.

Pasoen 3. Takmuueckas noo2omosxa
backemoboIucmos.




Tema 13

[lenp ®w  3amauyn  TAKTUYECKOU
noaroToBku. Kimaccudukarus TakTuky.
TepMUHOJIOTHSI.

Tema 14

TakTuka HamaaeHusI.
NnauBunyansHbie neicTBusd. bes msua:
BBIXOJI JUUIS MIOJIYYEHHS MSYa.

10

10

Tema 15

I'pynnoBsie B3auMOAEHCTBUS.
BzauMonencTBus 1ByX UTPOKOB:
MEpECCUCHUS, HABEICHUS, 3aCIIOHBI,
«Iepeial M4 1 BBIXOJU.

10

10

Tema 16

KomaHHbIe B3aUMOICHCTBHS.
[To3uImoHHbBIE HAMaICHUS: CUCTEMa
HarnajeHus 0e3 IEHTPOBOTO.

Tema 17

NnnuBunyaneHsie neicteus. bes
Msi4a: IPOTUBOJAEHCTBUE BBIXOAY HA
CcBOOOHOE MECTO, MPOTUBOICHCTBHE
MOJTYYEHHUIO MsYa.

10

10

Tema 18

I'pynnoBsie B3auMOACHCTBUS.
B3aumonencrsus AByX UIpoKOB,
rpynmnoBoii oToop Msya,
IIPOCKAaJIb3bIBAHUE, IEPEKIIFOYCHUS,
MOACTpaxoBKa. Bzaumoencreue Tpéx
WUT'POKOB IIPOTUB TPOUKH, IPOTUB
«Majioi BOCBMEPKN.

10

10

Tema 19

KomaHnHbie B3aUMOIECTBUS.
Paccpenorouennas 3amura, cucrema
30HHOTO MIPECCUHTa, CUCTEMA JIMYHOTO
MIPECCUHTA.

10

10

Pa3zoen 4. Ilpasuna uepel u npogedenue
COpEeBHOBAHUII.

Tema 20

[IpaBuiia urpsl U METOIBI CyIEHCTBA.
Ba cyabu, Tpu cyapu. CynencTBo
ctpurbona. Beaenue nmpoTokosia urpsl.
IIpoBenenue copeBHOBaHUM,
xKepeObEBKa, COCTABIIEHUE KaJeHIaps
COPEBHOBAaHUM, CYJIEMCTBO.




KoHTpoJibHBbIE 3aHATHSA

HUTOTIO:

148

2 kypc

Pazoen 1.  Hcmopus  pazeumus,
coepemeHnHoe cocmosiHue u
nepcneKmugul passumus backemoona

Tema 1.

TepmuHonorus. IIepciekTUBBI
pazButusa  Oackerbona.  Crpuroou,
IIPaBUJIA UTPHI.

Paszoen 2.Texuuueckas noocomoska
backemoboIucmos.

Tema 2.

3HayeHue (U3UYECKON TOJITOTOBKHU
BOJICHOOJIMCTOB B CBSI3U c
0COOEHHOCTSIMU COBPEMEHHOM UTPHI.

Tema 3.

TexHuka wrppl B 3alUTe U
HanajaeHuu. B3auMocBsa3b  pasBUTHA
TEXHUKH HAAJCHUS U 3aLUTHL.

Tema 4.

Buapl KOHTPOJIBHBIX TECTOB TIO
¢buznueckoit moaroroke. PazBurue
(bU3MYEeCKUX KauyecTB, HEOOXOIUMBIX
JUTSL  YCHEUTHOTO OCBOEHUS TEXHHUKOM
urpel.  CneumanbHass — Qusznueckas
MOATOTOBKA.  BHIBI ~ KOHTPOJIBHBIX
TECTOB.

Tema 5.

IloaroroBuTEIBLHBIC U MOIBOISIINE
VIPa)KHEHUsI, TEXHUKA IEPEMEIICHUN,
CTOMKH.

Tema 6.

JloBas wMsya: OBymMs  pyKamu,
onHou pykou. Ha ypoBHe rpyam,
«BBICOKOTO MA4Ya», € OTCKOKOM OT
110J1a, HA MECTE, B IBUIKEHHUU.




Tema 7.

[lepegqaun MsA4a: Ha MecTe, B
JNBU)KCHUU, B TPBDKKE, CpEIHUE,
nanpHue. Ilepenaua msiya OT mieya, oT
IpYyJIH, CHU3Y, C OTCKOKOM OT noJa. I1o
HalpaBJICHUIO JBIWKEHUS MapTHEpa:
MpU BCTPEYHOM U TMOCTYNATEIbHOM
JBU)KEHUU, CKPBITHIE MTEpEIavu.

Tema 8.

[lItpadHOii OpocoK, TPEX OYKOBBIN
Opocok, OpOCOK Msua Mepej LIUTOM,
napauIeNIbHO IUTY, MOJT YTIIOM.

Tema 9.

Benenne wMsya: ¢ BBICOKUM
OTCKOKOM, C HH3KHM OTCKOKOM (CO
3pUTEIbHBIM KOHTPOJIEM, 6e3
3pUTEIBHOTO KOHTPOJIA).

Tema 10.

TexHuka Urpsl B 3ammure. 3anuTHas
CcTOMKa (OTKpbITasi M  3aKpbITas).
CriocoObl MEpeIBIKEHUST B 3AIUTHOM
crorike. OmneKa HarnaJIarniero Urpoka.

Tema 11.

3acJIOHBI, CIOCOOBI IOCTAHOBKH
3aCJIOHOB, B3aUMOJECHCTBUE ABYX
UI'POKOB MpU 3aCJIOHE, «JIBOUKa,
B3aNMOJIEUCTBUE TPEX UTPOKOB
(CKOIB3AIIUN 3aCIIOH).

Tema 12.

Wrpossle ynpaxknenust 1 x 1,2 x 2,3
X 3 ¢ BKJIIOYCHHEM OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX TPUEMOB UTPHI.

10

10

Pasoen 3. Takmuueckas noocomoska
backemoboaucmos.

Tema 13.

Llenp 1 3aga4n TaKTUYECKOM
IIOJITOTOBKU. 3aBUCUMOCTH
TaKTUYECKOM MOATOTOBKHU OT IPYTUX
BHUJIOB IIOJITOTOBKH.




Tema 14.

TakTuka HamaaeHUsI.
NnpuBunyansHbie neicTBusd. bes msua:
BBIXOJ JJi nojiyueHust Msiua. C MsuoMm:
BBIOOp crtoco0a JIOBJIM Msiua, repeaaya,
OpOCOK, PO3BITPHIII Ms4Ya, aTaKa
KOP3UHBI.

10

10

Tema 15.

I'pynnoBsie B3auMOAEHCTBUS.
BzauMonencTBus 1ByX UTpPOKOB:
IIepECEUCHUs, HABEACHUS, 3aCIIOHBL,
«Iepenan M4 1 BBIXOJW.
B3aumonencreue Tp€X UIPOKOB:
HaBEJCHUE Ha IBYX UIPOKOB,
CIABOCHHBIN 3aCJIOH, CKPECTHBIN BBIXO/I,
Majiast BOCbMEpKa, TPEYTOJIbHHUK,
TpOMKA.

10

10

Tema 16.

KomaHiHbIC B3aMMOCHCTBUYSI.
[To3uImoHHbBIE HAMaICHUS: CUCTEMa
HarajeHus 0e3 IEHTPOBOTO.
CTpeMHUTEIbHOC HaIaJCHUE, CUCTEMA
SIICTIOHHOTO MPOPBIBA.

16

16

Tema 17.

NnnuBunyansHbie nercrusd. bes
Msi4a: IPOTUBOAECHCTBUE BBIXOAY HA
CcBOOOHOE MECTO, IPOTUBOICHCTBHE
noxy4deHuto msya. C Msaom:
MIPOTUBOJICUCTBUE ATAKE KOP3UHBI,
MIPOTUBOICUCTBUE PO3BITPHIILY MAYA.

10

10

Tema 18.

I'pynnoBsie B3auMOIECHCTBUS.
B3aumonencrsus AByX UIpoKoOB,
TPYIIOBOM 0TOOp Msiua,
IIPOCKAaJIb3bIBAHUE, IEPEKIIFOYCHUS,
IOACTpaxoBKa. Bzanmoencreue Tpéx
WUT'POKOB IIPOTUB TPOMKH, IIPOTUB
«Majon BOCBMEPKN», IPOTUB
CKPECTHOTO BBIXO/1a, [IPOTUB
CIABOCHHOI'O 3aCJIOHA, IIPOTUB
HAaBEJCHUs Ha IBYX UTPOKOB.

16

16




Tema 19.

Komananbie B3auMoeicTBus.
Paccpenorouennas 3amura, cucreMa
30HHOTO MIPECCHUHTa, CUCTEMA JIMYHOTO
npeccunra. KonnentpupoBannas
3allUTa; CUCTEMAa CMEIIaHHOM 3alllUTHI,
CUCTEeMa JIMYHOM 3alUThI, CUCTEMA
30HHOU 3aILUTHI.

16

16

KoHTpo/ibHbIE 3aHATHSA

8

HUTOTO:

144

HUTOTIO:

292

Pabouas yueonaa npozpamma (6oneiioon)

HaunmenoBanue paznenoB u teM

Bcero

AyautopHble

3aHATHA

Jlexuun

IIpaxr.
paboThI

Camocrosi-
TeJabHas
pabora

1 Kypc

1. BeBeaenmue.

Mecto u 3HayeHue BojeiOoia B
cucteMe (U3MUECKOTr0 BOCIUTAHMUSL.
3amaun W CcOJepKaHME  Kypca
BoJsieitOoma. OOSA3aHHOCTH CTYJIEHTOB
TIPY MPOXO0KJICHUU Kypca.

Pazoen 1. Hcmopusa pazeumus,
coepemeHnHoe cocmosiHue u
nepcneKmugsl pas3gumus 0.1etioouaa

Tema 1

CopepkaHue WIpPbHI, XapaKTepUCTHKA
BoOJIei00Ia KaK 3¢ heKTUBHOTO
cpeacTBa (PU3UUECKOTO BOCIUTAHHS H
KaKk BUAa criopta. Bo3HUKHOBEHHE |
pasBuUTHE BOJIEibOIA.

Tema 2

dusnueckre M IMCUXUUECKHE KauyecTBa
BOJICHOOIMCTA. Bouneii6oan, KakK
KOJIJICKTUBHBINA BUJ IEATEILHOCTH.

Pa3zoen 2. Texnuueckas noocomosxka
80.1€UOONUCNOS.




Tema 3

TexHuka WUIpbl, €€ XapaKTEPUCTHUKA.
Knaccudukanms TeXHUYECKHUX
npueMoB. TepmuHonorus. 3HauYCHUE
TeXHUYECKONM  MOJTOTOBKHM U €€
OCHOBHBIEC 3a/]aUM.

Tema 4

3amaun GU3HYECKON TMOATOTOBKH.
Bumpl  KOHTPOJNBHBIX  TECTOB  TIO
buznyeckoi MOJITOTOBKE.
CnenuanpHas buznueckas
MOATOTOBKA.  BHIBI ~ KOHTPOJIBHBIX
TECTOB.

Tema 5

TexHuka CToek, IepeMeIeHUN
Bojeibomucta B Hamaaenuu (Oer,
X0J1b0a, TMPBDKKU: TOJYKOM JIBYMS C
pazbera, ¢ wmecrta). TexHUKa CTOECK,
nepeMenieHuin BOJIeiiOOIMCTA B
3amuTe. Xoap0a OOBIYHBIM IIaroM
(6er), ckpectHpiM miarom  (Oer),
npucTaBHbIM 1marom (6er). Boimasmsr:
Briepen, B  CcTOopoHy. OCTaHOBKH:
CKQuKOM, IIIarOM.

Tema 6

TexHuka mnepemadun MsA4a  JABYMs
pykamu cBepxy, BHepen (KOpPOTKHUE,
CpeaHue, IJIMHHBIE) CTOSI Ha MECTeE,
rnocjie [EpEMELLEHUS. TexHuka
HIKHUX T0J1a4: TIpsiMasi, 0OKOBasl.

10

10

Tema 7

TexHuka mepenayv ABYMs PyKaMH
CBepXy Haz cobol, Hazal (KOpOTKHE,
CpeJHHe, ITTUHHBIC).

10

10

Tema 8

Texnuka mnpuema CHH3Y JABYMS
pyKaMH, OJHOM pykod (Ha MecTe,
MOCJIE IEPEMEIICHUS).

10

10

Tema 9

TexHuka 1mpuemMa Ms4a CBEPXY
IBYMsI pyKamH, CHU3Y (IBYMs, OJHOM)
10CJIe IEPEMELICHHUS.

10

10

Tema 10
TexHuKa BepXHeU NpsIMOM IO AYH.




Tema 11
TexHuKa mpsMOro HanaJarolero

ynapa.

Tema 12
TexHuka HamajgarolWero yaapa ¢
MMUTALMEN NIEPEIayH.

Tema 13
TexHrKa OAMHOYHOTO OJIOKMPOBAHMSI.

Pasoen 3. Takmuueckas noo2omoeka
80.1€UOONUCNOS.

Tema 14

[enb u 3aJ1auu TaKTUYECKOU
noaroToBku. Kinmaccudukarus TakTuky.
TepMUHOIOTHS.

Tema 15

TaxkTuka HamageHus: NHIUBUIYAJIbHBIE
NEUCTBUS, IpYyIIIOBBIE
B3auMoeucTBUs. DYyHKIMU HUIPOKOB.
B3aumopencreue  Hamazamoomero  u
Pa3BOIAIIETO UTPOKOB.

10

10

Tema 16

NuanBunyanbHble TAKTUYECKUE
JNENUCTBUSA MPU BBINOJHEHUU BTOPBIX
nepejay.

10

10

Tema 17
TakTuka HanaJaaronimux YIapoOB.
Hanapgarommii yiap ¢ 3aHeH JIMHUU.

Tema 18

TakTuKa 3alUTHI: UHIUBULYaIbHbIC
NEUCTBUS; TPYIIIIOBLIE
B3aUMO/JICHCTBUS;

10

10

Tema 19

NunuBuayanbHble TAKTUYECKHE
NercTBuUs NpU pueme noxad. [Ipuem
Ms4a OT ceTKU. IHauBHUyanbHbIe
TaKTUYECKUE AEHCTBUSA MIPU IPUEME
HaaJarlluX yIapos.
WNHauBunyanbHble TAKTUYECKUE
JeCTBUS OJOKUPYIOLIETO UTPOKa.

10

10

Tema 20
['pynmoBele  1€UCTBUS WUIPOKOB B
3al0UTE€ BHYTPU JMHUM W MEXIY
JINHUSIMU.

10

10




Pa3zoen 4. Ilpasuna uepvl u nposederue

COPEeBHOBAHUII.

Tema 21

IIpaBuna UTPBI [IOCJIEAHETO

nokosienus.  [lonroroBka k  urpe

(>xepeObeBKa U pa3MUHKa y

cetkn).IlpaBa u 00s3aHHOCTH TJIABHOTO

cyapu  copeBHoBaHuil. IIpaBa wu

00s13aHHOCTU  TJIABHOTO  CEKpeTaps

copeBHoBaHmil. [IpaBa u o6s13aHHOCTH 4

nepBoro cyasu. [IpaBa u 00s3aHHOCTH

BTOpOro cyapu. [IpaBa u o0s3aHHOCTH

CyIbH/CeKpeTaps. Benenue

TeXHUUYECKoro mnporokosa. Cypeiickas

Opurana. OdunuanbHble NPOLEIYPHI,

xecTbl cyne. IlpaBuna noBeneHus

YY4aCTHUKOB COpeBHOBaHUU. O1IHOKH U

HaKa3aHusl.

KoHTpoJibHbIC 32aHATHA 8

HUTOI'O: 148

2 kypc

Pazoen 1.  Hcmopus  pazeumus,

coepemeHnHoe cocmosiHue u

nepcneKmugsl pasgumus 60.1etiooaa

Tema 1.

[lepciekTuBBl pa3BUTHS  BoJeiOoOIA. 2

[1nsxHBIN BOJICHO0JI, MpaBUIa UTPHIL.

Pazoen  2.Texnuueckas noozomoeka

80.1ell00NUCMO08.

Tema 2.

3HaueHue (PUBHUECKON TMOJATOTOBKHU )

BOJICH00JINCTOB B CBSI3U c

0COOCHHOCTSIMU COBPEMEHHOM UTPHI.

Tema 3.

TexHuka Urpel B 3alIUTE U HAMAJCHUH. )

B3aumocBs3b  pasBUTHS ~ TEXHUKH

HanaJeHNs U 3alUTHL




Tema 4.

Bumpl  KOHTPOJBHBIX  TECTOB  TIO
¢uznueckoit moaroroBke. PazBurue
(bU3MYEeCKUX KauyecTB, HEOOXOIUMBIX
JUTSL  YCIIEUTHOTO OCBOEHUS TEXHHUKOU
urpel.  CneumanbHas — Qusznueckas
MOATOTOBKA.  BHIBI ~ KOHTPOJIBHBIX
TECTOB.

Tema 5.

TexHuka CTOEK, IIEpEMEILCHUN
BoJjeibomucta B Hamaaenuu (Oer,
X0J1p0a, TMPBDKKU: TOJYKOM JBYMS C
pazbera, ¢ wmecrta). TexHUKa CTOECK,
nepeMenieHuin BoOJIeiiOOIMCTA B
3amuTe. XoAap0a OOBIYHBIM IIaroM
(6er), ckpectHpiM mmiarom  (Oer),
npucTaBHbIM 1marom (Oer). Boimasmsr:
Briepen, B  CTOpoHy. (OCTaHOBKH:
CKauKOM, IIArOM.

Tema 6. Texnuka mnepenauum ms4a
IBYMsI pyKaMH CBEpXY, BIEpE, Hal
coboii, Hazan (KOpPOTKHE, CpeaHue,
JUIMHHBIC) CTOS Ha MecTe, IIOoCie
MEPEMENICHUSI.

10

10

Tema 7. Texnuka nepenauu B IPBIKKE:
IBYyMsI pyKamMH C IOBOPOTOM U 0e3,
OoTOMBaHHWE MsYa KyJaKOM  BBIIIE
BEPXHETO Kpasi CETKHU.

Tema 8. Texnuka nprema Ms4a CBEpXy
IBYMsI pyKamH, CHU3Y (IBYMsi, OJHOM)
[OCJI€ NEpPEMENIEHUSI C MNaJCHUEM Ha
CIHHY,  O€Ipo-CIHHY,  KYBBIPKOM
(Bmepen, Ha3ajd, B CTOPOHY).

Tema 9. Pa3HOBUIHOCTH BEpXHEM
NpsIMOM MOJAauM: IpOCTasl, CUIOBAas, C
IUIAHUPYIOIIEH TPaeKTOpHUEH IoseTa
Msua. TexHuUKa BepxHEH OOKOBOM
MOJAAYH.

10

10

Tema 10. TexHuka HaIaIarolIero
yiapa C [epeBOJOM (KHUCTBIO, C
TIOBOPOTOM TYJIOBUIIIA).

Tema 11. Hanagatommii ygap TUXHi
110CJIE€ UMUTAIMU CWJIBHOTO yapa.




Tema 12. TexHuka TpyIIOBOro
OJIOKMPOBAHUSI.

10

10

Tema 13. Texnuka npuema, Nofauu 1
nepeavyr MsueH, JETAMMX ¢ OOJbIION
CKOPOCTBIO.

Pasoen 3. Takmuueckas noo2omoeka
80.1€UOONUCNOS.

Tema 14. Llenps 1 3a1a4u TaKTUYECKON
IIOJITOTOBKU. 3aBUCUMOCTH
TaKTUYECKOM MOATOTOBKHU OT IPYTUX
BHUJIOB IIOJITOTOBKH.

Tema 15. XapakTepucTuka
KOMAaHJIHBIX IEUCTBUN B HallaJcHUM.
B3aumonencrsue  UrpokoB  BHYTPH
JIMHUU U MEXIY JTUHUSIMU.

18

18

Tema 16. Texnuka nepemauu B
NPBDKKE:  OTKHJAKA,  OTBJIEKAIOIINE
NEUCTBHUSI TpPU BTOPBIX Iepeaayax.
NHauBuayanbHble TaKTUYECKHUE
NEUCTBHSI TIPU BBINOJHEHUU IEPBBIX
nepenad Ha yaap.

Tema 17. XapakTepucTuka
KOMaHIHBIX JEHUCTBHM B  3alllUTE.
B3aumonencTeue urpokos.

18

18

Tema 18. NnpuBuayansHbie
TAKTUYECKUE JCUCTBUS IIPU IPUEME
nopad. Ilpmem Msg4a OT CeTKU.
NnpuBunyansHbie TaKTUYECKHUE
JNEUCTBUS IIPU MNPHUEME HANAJAROLIUX
yAapoB. WHauBuayanbHbIC
TaKTUYECKUE JEHCTBUS OJOKUPYIOIIETO
WUT'POKa.

10

10

Tema 19. KomanngHble AeiicTBUS B
3alllUTe: CUCTeMa  MIPbl  «YIJIOM
BOEpEN», CUCTEMa HUIPbl  «YTJIOM
Hazam.

20

20

Pa3zoen 4. Ilpasuna uepel u nposedenue
COpEeBHOBAHUII.

Tema 20. KpyroBoii cnoco6 mnpoBeaeHus
COPEBHOBAHMM. Crnoco6 mnpoBeneHus
COpPEBHOBAHMI C BHIOBIBAHUEM.

KoHTpoJibHBbIE 3aHATHSA

HUTOTO:

144

HUTOTO:

292




Pabouas yueonas npozpamma (Ilunamec)

HaunmenoBanue pa3nenos u rem

Bcero

AyauTtopHble

3aHATHUA

Jlexuun

IIpaxTu-
YECKUe
paboThI

Camocrosi-
TeIbHas
pabora

1 Kypc

1. BBenennue.

Hcropuss BO3HUKHOBEHHS CHCTEMBI
I[Mumatec.  OcoOeHHOCTH  3aHSITHIA.
[loxa3anuss ®  TPOTUBOTIOKA3aHUSI.
dunocodus METOA. KiroueBbie
MOMEHTBI, OCHOBHBIC TIpaBWJIa. 3a/1a4u
u conepxkanue Kypca. OOs3aHHOCTH
CTYJICHTOB NP MPOXOXKJICHUU Kypca.

Tema 1

TpeHnnpoBka OCHOBHBIX
MPHUHIIMIIOB: KOHIICHTPALUsi BHUMAHMS,
MHTETpanusi; MbIIICYHbI KOHTPOJIb,
LHEHTPATU3aLus; UCIIOJIb30BaHUE
BU3YyaJIbHBIX 00pa3oB; IJIaBHOE
BBITIOJTHEHUE YIpaXHEHUN 0e3 may3 u
OCTaHOBOK; TOYHOCTb, IPaBUIBHOE
JIbIXaHHE.

Tema 2

OcoOennoctu TEXHUKHU
BBITIOJTHEHUS yIpaXHEHUH.
OO6s13aTenbpHAast pa3MHUHKA.

Tema 3

bazosas Iporpamma: COTHS;
pacKpyuMBaHHWE BHU3; CKpy4YHMBaHHUE
HaBEpX; KPYrd HOIOW; KpPyIrH JABYMS
HOTaMH.

Tema 4

bazoBas mporpamma: nepekaThl Ha
CIIMHE; pacTATUBaHUE HOT MTOOYEPEIHO;
pacTSIrMBaHUE HOT  OJHOBPEMEHHO;
pacTSIrMBaHWE€ CIOUHBI B  HaKJIOHE
BHEPE.




Tema S

VYopaxHeHus Uil HauyWHAIOIIUX:
HAaKJIOHbl ~ BO3JIE  CTEHBI;  «IIWJIAY; 4 4
MOABEM HOTH B CTOPOHY; NMOABEM HOTH
BIEPEN; MOIbEM 00eunx HOT;
«pycalikay; «J1ebelb»; «JI0JIKay.
Tema 6 10 10
Kommekc 6a30Boii mporpaMMsbl
Tema 7
Kommiekc YIPaXHEHUN JU1s 20 10
HAaYMHAIOIINX
Tema 8
Kommiekc YIPaXHEHUN JU1s 20 10
IIPAaBUJIbHOM OCAHKH.
Tema 9
Kommiekc YIPaXHEHUN JU1s 20 10
YKpEIUIEHUS IIpecca.
Tema 10
Kommneke ynpaxHeHu Ui HOT U 20 8
ATOMYHBIX MBIIIII.
Tema 11
Kommiekc YIIPaXHEHUN IS 20 8
CHUKEHUS Beca.
Tema 12
[Iunarec Ha wMs4e (yOpakHEHHUS C 16 2
000pyTIOBaHUEM )
KoHTpoJbHbIE 3aHATHA 8 8
HUTOTIO (1 kypc): 148

2 kypc

1. Beenenue.
IIunarec. OCHOBHEI. Meronunka. 1
Ha3znauenue YIpPaKHEHUH.
O¢ddexTuBHOCTD yIpaKHEHUI.
Tema 1.
OCHOBHBIE TPUHILMIBL KOHLIEHTPALUS
BHUMAaHUS, WHTErpalus; MbIIICUHBIHI
KOHTPOJIb, LEHTpaIU3aLUs; 1
MCIIOJIb30BaHNUE BU3YaJbHBIX 00pa30B;
IUIABHOE  BBIMOJHEHHE  yIPaKHEHUI
0e3 may3 U OCTaHOBOK; TOYHOCTb;
IIPaBUJILHOE JIbIXaHHUE (IIOBTOPEHUE)




Tema 2.

Kommiekc yIpaXHEHUI TUTSL 6 6
HAYMHAIOIMUX (TTOBTOPEHNE)
Tema 3.
Kommiekc gnst  cpennero  ypoBHs | 20 20
MIOATOTOBKH.
Tema 4.
Kommiekc YIPaXHEHUN | 20
MPaBUWIbHONU OCaHKU (YCJIOKHEHHBII
BapHUaHT).
Tema S.
Kommiekc YIPaXHEHUN AL | 20
yKperuieHus: mpecca  (yCI0>KHEHHBIH
BapHUaHT).
Tema 6.
Kommiiekc ymnpaxHeHUd i1 HOT M 20 20
ACOAWYHBIX MBI (YCJIOKHEHHBIN
BapHUaHT).
Tema 7.
Kommiekc ynpaxxnenuii nis caukenust | 20 20
Beca (yCJIOKHEHHBIN BapUAHT).
Tema 8.
[Iunarec Ha MsA4Ye: MOCTUK Ha MsuE;
MOJJbEM HOTHM C ONOPOM Ha MSY;
MOJIbEM TYJIOBUIIA C OMOPOM Ha MSY; 4 4
CKpy4MBaHU; [Tuka; IOBOPOTHI
HOKHMUII; DKCTEH3US; obOpaTHas
9KCTEH3UsI; PACTSKKA CIIUHBIL.
Tema 9. § 24 24
Kommiekc ynpaxHeHuil Ha Ms4e
8 8
KoHTpoJibHbIC 32aHATHSA
HNTOI'O (2 kypc): 144
NTOTIO: 292
YUEBHAS ITPOI'PAMMA
Beeoenue

Mecro u 3HaueHue 6acker0oia B cucreMe GU3NUEeCKOTO BOCIIUTAHUS. 3a7aui U
coJiep>kaHue Kypca Oacker6ona. OOS3aHHOCTH CTYJIEHTOB MPHU MPOXOKIACHUU
Kypca (MEIMLHMHCKHA OCMOTp, COOJIIOJICHHE MPaBUJI TEXHUKU O€30MacHOCTH Ha
3aHATHIX 0acKeTOOJIOM U T.1.).




Paszoen 1. Hcmopusa passumus, coepemeHHOe COCMOsHUEe U NepCHeKmuUgbl
pazsumusi backemboia

Tema 1. ConepxaHue Urpbl, XapakTepucTuka 6ackerdona kak 3Qp¢eKTUBHOTO
cpelnctBa (PU3MYECKOro BOCHHTAHMS M KakK BHJA crnopTa. Bo3HUKHOBEHHE U
pasButue OackerOomna. Tepmunosorusa. IlepcrexkTuBsl pas3BuTHs OackeTOoa.
Crpur6ou1, mpaBuiia UTPHL.

Tema 2. Ouznueckue U NCUXUUYECKUE KayecTBa 0ackeTOoInCTa.

Pasoen 2. Texuuueckas noocomoska 6ackemooaucmos.

Tema 3. Texnuka urpsl, ee xapakrepuctuka. Kiaccudukamuss TeXHUUECKUX
npueMoB. TepMuHONOrus. 3HaAYEHWE TEXHUYECKOM IMOATOTOBKU U €€ OCHOBHBIC
3amauyn. TexXHUKa Urphl B 3alllMTE W HamaJeHWU. B3anMOCBsI3b pa3BUTHSA TEXHUKHU
HaIaJeHus U 3aIIUThI.

Tema 4. 3anaun pusuveckoit moAroToBKU. 3HaUeHUE (PU3UUECKON MOATOTOBKHU
0ackeTOOMMCTOB B CBSA3M C OCOOCHHOCTSAMHM COBPEMEHHOM Wrphl. Bumisl
KOHTPOJIBHBIX TECTOB MO  (PU3MUEecKoW MOAroToBke. PasButue (Qusmueckux
KauecTB, HEOOXOIUMBIX JIs YCIIEUTHOTO OCBOEHUSI TEXHUKOU Urphl. CrenuanbHas
¢u3nyeckas moAroToBka. Buibl KOHTPOJIBHBIX TECTOB.

Tema 5. IloaroroBurenbHblE W NOABOASIIME YIPAXKHEHUS, TEXHUKA
MEPEMEILIEHUNA, CTOUKH.

Tema 6. JloBia Msua: nABymMs pykamu, OoAHOW pykoil. Ha ypoBHe rpynw,
«BBICOKOT'0 MS4a», C OTCKOKOM OT I10J1a, HA MECTE, B IBUIKEHUH.

Tema 7. Ilepegaunm msuya: Ha MecTe, B JBHXKECHUH, B IPBDKKE, CPEIHUE,
nansHue. [lepenaya msya OT Iuieda, OT TPy, CHU3Y, C OTCKOKOM OT modja. Ilo
HaIllpaBJICHUIO JIBMKEHUS MapTHEpaA: IPHU BCTPEUHOM M IOCTYIATEIbHOM
JBUKEHUH, CKPBITBIE MTEPEAUH.

Tema 8. bpocok msua: ¢ MecTa, B JIBUKEHUH, B MPbDKKE. BpoCOK Ms4a oHOM
pyKkoil B mpbDKKe, «C Kprokomy». lltpadHOoil Opocok, TpEX OYKOBBII OpPOCOK,
OpOCOK Msiua mepes| MUTOM, MapaiedbHO IINUTY, O] YTJIOM.

Tema 9. Benenue msua: ¢ BBICOKMM OTCKOKOM, C HU3KHUM OTCKOKOM (CO
3pUTEIBHBIM KOHTPOJIEM, €3 3pUTEILHOT0 KOHTPOJIS).

Tema 10. TexHuka urpsl B 3a1ure. 3alIUTHAS CTOWKA (OTKPHITAst U 3aKPHITas).
CriocoObI epeABIKEHHUS B 3aIIMTHON cToike. Oneka Hamaaiomero urpoka.
Tema 11. 3aciionsl, criocoObl TOCTAHOBKHU 3aCJIOHOB, B3aUMOJICHCTBUE IBYX
WUTPOKOB IIPU 3aCJIOHE, «JIBOMKA», B3aUMOJEHUCTBUE TPEX UTPOKOB (CKOIB3SAIIUN
3aCJIOH).

Tema 12. Urpossie ynpaxknenust 1 x 1,2 x 2,3 X 3 ¢ BKIIOYEHHUEM OCHOBHBIX
TEXHUYECKUX IPUEMOB UTPHI.

Pasoen 3.Takmuueckas noocomoeka OackemoOoucmos.



Tema 13. Takrtuka HanaaeHusi. UnauBuayansHble AeicTBus. bes3 Msua: BbIX0
utst mosrydenus Mmsiaa. C Msi9oM: BBIOOp crioco0a JIOBIU Msda, epenada, Opocoxk,
PO3BITPHIII MsIUa, aTaka KOp3uHbL. MeToauka 00y4deHusl.

Tema 14. I'pynnossie B3auMoaeicTBUs. B3anMoaelcTBYS IByX UTPOKOB:
MepECECYCHUS, HABEICHUS, 3aCJIOHBI, «IIEpeIall M4 U BBIXOAW». B3aumoencreue
TPEX UI'POKOB: HABEJCHUE HA JIByX UTPOKOB, CIABOCHHBIN 3aCJIOH, CKPECTHBIN
BBIXOJ, Majasi BOCbMEPKA, TPEYTrOJIbHUK, TPONKA.

Tema 15. Komangusie B3aumoaenctsus. [1o3uimoHHbIe HanmageHUsA: cucTeMa
HarajieHus 6e3 neHTpoBoro. CTpeMuTenb-HOEe HanaJAeHUe, CUCTeMa J1IETOHHOTO
npopsiBa. MeTouka o0y4eHus.

Tema 16. UnnuBuayanbHbie AeicTBUS. be3 Msua: mpOTUBOIEICTBUE BBIXOYy Ha
CBOOOJTHOE MECTO, MPOTHBOACUCTBUE TOMydeHHIO Msada. C MIuoM:
MPOTHUBOJICUCTBUE aTaKe KOP3UHbBI, IPOTUBOICHCTBUE PO3BITPHILTY Ms4a.
Meroanka o0y4deHusl.

Tema 17. I'pynnoBsie B3auMoaeicTBUs. B3anMoaelcTBYSI IByX UTPOKOB,
TPYIIOBO 0TOOp Ms4a, MPOCKAIb3bIBAHKE, TIEPEKIIIOUCHHUS, TOJACTPAXOBKA.
B3aumopencrsue Tp€X UIPOKOB MPOTUB TPOUKHU, IPOTUB «MAJIOHM BOCBMEPKWY,
MPOTHUB CKPECTHOT'O BBIXO/14, IPOTUB CIABOEHHOI'O 3aCJIOHA, POTUB HABEICHUS HA
JIBYX UTPOKOB. METO bl 00yUeHHUS.

Tema 18. Komanansie B3aumopeiicteus. Paccpenorouennas 3aiura, CUCTeEMa
30HHOTO MIPECCUHIa, CUCTEMA JIMYHOTO MpeccuHra. KoHIeHTpUupoBaHHAs 3alUTa:
CHCTEMa CMEIIaHHOM 3alllUThl, CHCTEMA JIUYHOM 3allMThl, CACTEMA 30HHOM
3aIUThI.

Pa3zoen 4. Ilpasuna uepvi u npogedenue copesHOBAHU.

Tema 19. [IpaBuina urpel u MeToAbl cyaeicTa. J{Ba cyapu, Tpu cyapu. CyneincTBo
cTpurbona. Begenue nmpoTokosia urpsl.

Tema 20. IIpoBenenue copeBHOBaHMM, xKepeObEBKA, COCTABIICHUE KaJeHIaps
COPEBHOBAaHUM, CYJIEMUCTBO.

Ounenka ypoBHsi ¢(pOPMHPOBAHHOCTH KOMIIETEH M
OCYIIECTBIISIETCS B IPOLIECCE CIAETYIOMIMX (POPM KOHTPOJIS:
® TEKYyIIEro (MPOBOAUTCS OLICHKA BBIMOJHEHUS CTYJICHTAMH 331aHUI B
XOJI€ MPAKTUUECKUX 3aHATHIN);
® IPOMEXKYTOUHOTO (PEHTUHTOBBII KOHTPOJIb );
® HUTOTOBOTIO (3a4eT).
C mnoMmouipbl0 KOHTPOJIBHBIX HCHBITAHUN TPENoJaBaTeib  IOJy4aeT
OOBEKTUBHYIO KOJHMYECTBEHHYI0 HWH(POpPMAIMI0O M Ha €€ OCHOBE BHOCUT B
nearornyeckuii mpouecc HeoOXoAMMbIE KOPPEKTUBHI.

KOHTpOJIbHLIe HCIIBITAHUA



duznueckas MoJAroToBKa
1. Ilpepkok B JiuHY C Mecra (OIEHKa OOIIEro CKOPOCTHO-CHUJIOBOTO

MTOTCHIINAIA).

2. ber 60 M (o11eHKa CKOPOCTHBIX BO3MOKHOCTEH).

Tect Kynepa (ouenuBaercst 00111ast BBIHOCIUBOCTB).

[IpepKOK BBEpX ¢ MecTa (OIIEHKAa CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KAYECTR).

PriBok Ha 6 M 1 20 M (OLIEHUBAIOTCSI CKOPOCTHBIE BO3MOKHOCTH).
40-ceKyHIHBIH «YETHOYHBIN» Oer (OllEHKa CKOPOCTHO-CUJIOBOM
BBIHOCIIMBOCTH).

BBINOSMHSIOTCS ABE MOMBITKY C UHTEPBAJIOM OTAbIXA 2.5 MUH. DUKCUpyeTCs

O W

CyMMapHasi AUCTAaHUHUsI, TPOMACHHAs UTPOKOM 3a JABE MONBITKU. B Havane

YIpa)XKHCHUA, B MHTCPBAJIC OTJbIXa U B KOHIIC BTOpOfI MOIIBITKHA U3MCPACTCS ITYJIbC,

ApTCPHUAJIBHOC JAaBJICHUC U NCJIACTCA 3aKIITOUYCHUC O (I)YHKHHOHBJIBHOP’I TOTOBHOCTH.

Texnuueckasa no0comoska
[lepenBmwxkenne 5 M x 6 M (oueHUBaeTcss OBICTPOTAa TEPEIBUKCHUI
Pa3IMYHBIMU CIIOCO0AMU ¢ U3MEHEHUEM HalpaBJICHUS ABMKECHUSA).
KomrmnekcHplil TecT (OneHMBaeTCsl ObICTPOTA IBMKEHHUM, TEXHUKA BEICHHS
MPaBO U JI€BOU PYKON U TOYHOCTh OPOCKOB B IBMJKEHUU U B TIPBDKKE).
Tect 40 OpockoB ¢ Touek (OIEHMBAECTCS TOYHOCTH MOMAJaHUN, oOIas
paboTocnocoOHOCT, B OpocKax M YCTOMYMBOCTH TEXHUKH OpocKa K
COCTOSTHUIO YTOMJICHHS).
[lIrpaduoii 6pocok. Urpok BeimomHseT 7 cepuii o 3 Opocka. YUHUThIBaeTCS
MPOLICHT MOIAJaHUMN.

YUYEBHAA ITPOT'PAMMA

Beeoenue

MecTo 1 3HaueHHE BOJIeiboa B cucTeMe (pU3MUeCKOro BOCIUTAaHuUs. 3a/1a4u U
coJiep>kaHue Kypca BoJieitbona. O0s13aHHOCTH CTYACHTOB IIPH MPOXOKJICHUH Kypca
(MEIUIMHCKUNM OCMOTp, COOJIIOICHHE TIPABUII TEXHUKU O0€30TIaCHOCTH Ha 3aHITUSX
BOJICHOO0JIOM | T.J1.).

Paszoen 1. Hcmopus passumus, cospemennoe cocmosiHue u nepcnekmugul
passumus 601etoona

Tema 1. CopnepkaHue UTphl, XapaKTEPUCTHUKa BoJieiboa Kak 3¢ (HEeKTUBHOTO
cpelnctBa (pU3MUYECKOro BOCHHMTAHHMS W Kak BHUIA crnopTra. Bo3HUKHOBEHHE U
pazButue Boseibona. [lepcrekTuBbl pa3Butus BoJieibona. [InskHbIM BOJEHO0IT,
MpaBUJIa UTPHI.

Tema 2. Dusnueckue U NCUXUYECKHE KauyecTBa BoJjeioonucra. Boaeibon, kak
KOJUUICKTUBHBIN BUJI JE€ATEIHLHOCTH.



Pa3zoen 2.Texnuueckas noo2omoexa 60aetboaucmos.

Tema 3. Texnuka urpsl, ee xapakrepuctuka. Kmaccudukamuss TeXHUUECKUX
npueMoB. TepMuHONOrus. 3HaAYEHWE TEXHUYECKOW IMOATOTOBKU U €€ OCHOBHBIC
3amauyn. TexXHUKa Urphl B 3alllUTE W HamaJeHWU. B3anMOCBs3b pa3BUTHSA TEXHUKHU
HaIaJeHus U 3alIUThI.

Tema 4. 3agaun pusuveckoit moAroToBKU. 3HaUeHUE HU3UUECKON MOATOTOBKHU
BOJICHOOJIUCTOB B CBSI3M C OCOOCHHOCTSIMH COBPEMEHHOH urpbl. Buasl
KOHTPOJIBHBIX TECTOB MO  (pU3MUecKoi MoArotoBke. Pasutue Qusmueckux
KauecTB, HEOOXOIUMBIX JIsl YCIIEUTHOTO OCBOEHUSI TEXHUKOU Urphl. CreruanbHas
¢u3nyeckas nmoAroToBka. Buibl KOHTPOJIBHBIX TECTOB.

Tema 5. TexHuka croek, mepeMelleHUi BojelOosincTa B HamaaeHuu (Oer,
X0ap0a, MPBDKKHU: TOMYKOM JBYyMsi C paszbera, ¢ wmecra). TexHUKa CTOEK,
nepeMenieHnit  BoJieibonrcra B 3amuTe. Xoan0a OOBYHBIM 11arom (Oer),
CKpEeCTHBIM marom (0er), mpuctaBHbIM marom (0er). Beimajsl: Briepea, B CTOPOHY.
OcraHoBKU: cKaykoM, 1maroM. O0yueHue (COBEpIIEHCTBOBAHUE) TEXHUKE CTOEK W
IIEPEMEILCHUMN.

Tema 6. TexHuka nepenaun Msya IByMsl pyKaMH CBEpXY, BIiepen (KOpPOTKHE,
CpelHME, JJIMHHBIE) CTOS Ha MeECTe, IOCie NepeMelieHus. TeXHUKa HHUKHUX
nojay: npsimMasi, 60KoBasi.

Tema 7. Texnuka mnepenayu AByMs pyKaMu CBEpXy Hal coOOW, Hazana
(xopoTKHe, cpenHue, AMUHHbIE). TeXxHuKa nepefadn B MPbDKKE: ABYMS pyKaMu C
MOBOPOTOM U 0€3, 0TOMBaHME MAYa KYJIAKOM BBIILIE BEPXHETO Kpasi CETKU.

Tema 8. TexHuka npuemMa CHU3y IBYMsI pyKamMu, OJHOM pyKoill (Ha MecTe,
MOCJIe IepEMEIICHUS).

Tema 9. TexHuka npuema Ms4a CBEpXY ABYMs PyKaMH, CHU3Y (IIBYMsl, OHOI)
MocJie MepeMelleHusl ¢ MaJeHueM Ha CIHHY, OeIpo-CIuHY, KYBBIPKOM (BHEpes,
Hazaj, B CTOPOHY).

Tema 10. Texnuka BepxHel npssMoil mogayu. Pa3HOBUIHOCTH BEpXHEN NPSIMOM
[IOJa4yu: IIPOCTasi, CUJIOBAs, C INIAHUPYIOLIEH TPACKTOPUEH TTosieTa Msa4a. TexHukKa
BepxHeW OOKOBOM MOJauH.

Tema 11. TexHuka npsiMOTO HamaAaroIIEro yaapa. TeXHUKa HamaIaolero yjaapa
C IEpPeBOJIOM (KUCTHIO, C IIOBOPOTOM TYJIOBHIIIA).

Tema 12. TexHMKa HalaJaroIIEro yaapa ¢ MMUATanuen nepenayu. Hanagaronmi
yAap TUXUH NOCJIE UMUTAIMU CWIIBHOTO yaapa.

Tema 13. Texnuka OJ0KHMPOBAHUS: OJJUHOYHOE, IPyMIoBoe. TexHuka
OJIOKMPOBAHUS HETOABM)KHOTO: OJIMHOYHOE, TPYIIIOBOE.

Tema 14. Texnuka npuema, MoJauu U Nepegadyu MaueH, JETAMHNX ¢ O0JIbIION
CKOPOCTBIO.

Pasoen 3. Takmuueckas no02omoeka 60.1euboIUCmOs.
TemalS. [{ens u 3amaun TakTUYecKkor moaroToBku. Kitaccudukanus TakTUKH.

TepmuHosOTHS. 3aBUCUMOCTH TAKTUYECKON MOJITOTOBKU OT APYTUX BUIOB
MOJITOTOBKH.



Tema 16. TakTuka HanaAeHUs: UHAUBUAYAIIbHBIC I€UCTBUS; TPYIIIIOBBIC
B3aUMOJCUCTBHS;, XapaKTEPUCTUKA KOMAHJIHBIX JIEMCTBUU B HanaJaceHuu. OyHKIUN
WIPOKOB. B3anMoencTBre Hamagarniero 1 pa3sBoasIlero HrpoKoB.
B3auMoneincTeue UrpoKOB BHYTPH JIMHUU U MEXKAY JIMHUSIMU.

Tema 17. UnauBulyanbHble TAKTUUECKUE AEHCTBUS IIPU BBIIIOJIHEHUH BTOPBIX
nepenad. TexHuKa nepegadyu B IPbLKKE: OTKUKA, OTBJICKAIOIIUE IEUCTBUA IIPU
BTOpBIX Nepeaadax. MHAMBUAyanbHbIE TAKTUYECKUE IEUCTBUS IPU BBITIOJIHECHUU
IIEPBBIX IIepeay Ha yaap.

Tema 18. Taktuka Hanagaromux yaapon. Hananarouuii yaap ¢ 3aaHeit TMHUY.
Tema 19. TakTuka 3alUTHl: THAUBUAYAJIBHBIE IEMCTBUS; TPYIIIIOBBIE
B3aUMOJCUCTBHS;, XapaKTEPUCTUKAa KOMAaHIHBIX JIEUCTBUN. B3aumonaencraue
UTPOKOB.

Tema 20. InauBuiyanbHble TAKTUUECKHE AEHCTBUS NTpU ITpueMe nojaad. Ilpuem
Ms4a OT CeTKU. MIHauBuyanbpHble TAKTUUECKHUE AEUCTBUS IIPU IIPUEME
HanaJaIux yaapos. MHanBuayanbHbIe TAKTUYECKHE NEUCTBUS OJIOKUPYIOIIETO
UTPOKA.

Tema 21. ['pynnoBsle 1eliCTBUS UTPOKOB B 3aILIUTE BHYTPU JIMHUU U MEXIY
muHusAMU. KomaHaHble NENCTBUS B 3aLIUTE: CUCTEMA UTPBI KYTJIOM BIEPED»,
CUCTEMA UTPBI «YTJIOM Ha3al.

Pa3zoen 4. Ilpasuna uepvi u npogedenue copesHOBAHULL.

Tema 22. [TpaBuna urpsl nocinegHero nokosuenus. [lonroroska k urpe
(>xepeObeBKa U pa3MuHKa y ceTku).IIpaBa u 00513aHHOCTH TJIABHOTO CYbU
copeBHOBaHuil. [IpaBa u 0053aHHOCTH IJIaBHOTO ceKpeTapsi copeBHOBaHMi. [IpaBa
1 00s13aHHOCTH TiepBoro cyapu. [IpaBa u o0s3aHHOCTH BTOpOTro cyabu. [IpaBa u
00s13aHHOCTH cyabu/cexpeTaps. Benenue rexuuueckoro nporokosna. Cyxaeickas
Opurana. OdunuanbHbie TPOLEAYPHI, )KecThl cyael. [IpaBuna noBeneHus
YY4aCTHUKOB COpeBHOBaHUU. OMIMOKH U HAKa3aHHUS.

Tema 23. Kpyrosoii cioco6 mpoBeaeHus: copeBHOBaHU. Crioco0 mpoBeneHus
COpPEBHOBaHUI C BHIOBIBAHUEM.

Ounenka ypoBHsi ¢(pOPMHPOBAHHOCTH KOMIIETEH LM
OCYIIECTBIISIETCS B IPOLIECCE CIAETYIOMIMX (POPM KOHTPOJIS:
® TEKYIIEro (IMPOBOAUTCS OLIEHKA BBIMOJHEHUS CTYJICHTAMH 331aHUI B
XOJI€ MPAKTUUECKUX 3aHATHIN);
® IPOMEXKYTOUHOTO (PEHTUHTOBBII KOHTPOJIb );
® HUTOTOBOTIO (3a4eT).
C mnoMmouipbl0 KOHTPOJIBHBIX HUCHBITAHUN MpEnojaBaTeib IOJy4aer
OOBEKTUBHYIO KOJHMYECTBEHHYI0 HH(pOpPMAIMI0O UM Ha €€ OCHOBE BHOCHT B
nearornyeckuii mpouecc HeoOXoAMMbIE KOPPEKTUBHI.

KOHTpOJIbHLIe HCIIBITAHUA



dusnueckas NoAroToBKa
1. TIpepkok B JyiMHY ¢ MecTa (OLIEHKa CKOPOCTHO-CUJIOBBIX Ka4yeCTB).
2. ber 30 m: 5x6 M (OLIEHUBAIOTCSI CKOPOCTHBIE BO3MOMXKHOCTH).
1. bBer 92 M ¢ u3MeHeHHEeM HaANpaBJICHUS, «EJI0YKa» (OI[EHKAa CKOPOCTHO-
CHUJIOBOM BBIHOCIIMBOCTH ).
3. Meranue HabuBHOTO Ms4a (Bec 1 Kr), W3-3a TOJIOBBI JBYMSI PYKaMH:
cuisi, CTos (OI[EHKA CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX KAYECTR).

Texnuueckasn noocomoexa
[Tepenaua nBymst pyKamu CBepxy (CHHU3Y), CTOSI y CTEHBI.
HcneiTanne Ha TOYHOCTH OAAY.
HcnpiTanue Ha TOYHOCTD HAMAJAOMIUX YAApOB.
Hcnibrranys B OJIOKUPOBaHUH.

N

Taxmuueckaa noocomoeka
1. [elicTBUs mpu BTOPOil mepenaye.
2. JlelcTBUs IpU HAMAIAOLIUX yAapax.
3. KomManjguHbple JSMCTBHS B HAMlaJCHUH.
4. KomaHaHBIE IESUCTBUS B 3alllHUTE.

V. YuebHO-MeTOAMYECKOE U HH(POPMAIITUOHHOE 00ecTiedeHe TUCHUILINHBI

1) Pekomenayemast mureparypa

OcHoBHasi luTEepaTypa:

1. Jlenémkun B.A. backer6on. IloaBwxkHble ©  ydeOHBIE UIPHI
[OnexkTpoHHBI pecypc] : ydeOHO-meTonuueckoe mnocobue / B. A.
Jlenémwkun. - backer6on. [loaBmwxuble u yuyeOHBIE UTpHL. - MoOCKBa :
CoBerckuit CIIOPT, 2013. - Pexnm Jocryna:
http://www.iprbookshop.ru/40769.html

JOITOJIHUTEJIBHASL:
1. XKenesnsax 10.J[ ®Pusmueckas Kynbrypa [DIEKTPOHHBIN pecypc]| : yueOHoe
nocobue / E. C. I'puropoBuu [u np.]; pen. E. C. I'puropoBuu; B. A.

IlepeBep3eB. - MuHck : Bemmiimas mkona, 2014. - 351 c. - Pexum pocryna:
http://www.iprbookshop.ru/35564 .html

Nudopmanmnonnoe odecnevyeHne JTMCHUNIMHBI



(mporpammuoe obecrieuenue u HTepHeT-pecypeh)
1. Odunmansubie npaBuia Bojeitdona 2009-2012 r.r. -
http://www.volley.ru/pages/466/
2. Pa3psicHeHMs1 0 HOBBIX MpaBmiax Bosehboma 2009 — 2012 r.r. u nopsiake ux
npuMeHeHust. - http://www.volley.ru/pages/466/

Marepua/jibHO-TeXHHYECKOe oO0ecnedeHue TUCIUTIIMHbI:
CIIOPTHUBHBIN 321, BOJIEHOOJIbHBIE MI9U, MeAUITMHOOM (Bec 1-3 Kr), ceTka ¢
aHTEHHAMU, MY 151 OOJIBIIIOTO TEHHHCA, CKAKaJIKH, ACTIaHep JIbDKHUKA (WK
PE3MHOBBIC aMOPTH3ATOPHI), THMHACTHYECKHE CKAMEWKH, IBECKAask CTEHKA,
ranTenu (1-5 kr), 6ackeTOO0bHBIE MSIYH.

Ymems: ucnonp3oBaTh TBOPUECKU CPEACTBA U METOABI (PU3UYECKOTO
BOCIIUTAHMS JIJISl MPO(PECCHOHATBHO-TUYHOCTHOTO Pa3BUTHUS, (GPUZUIECKOTO
CaMOCOBEPILEHCTBOBAHUS, (POPMUPOBAHUS 3JOPOBOTO 00pa3a U CTUIIS KU3ZHU.

Bnaoempw: cpenctBamu U METOIAMH YKPEIIJIEHUSI MHAMBU1YaIbHOTO 3/I0POBbS,
(U3UYECKOTr0 CaMOCOBEPILIEHCTBOBAHUS, [IGHHOCTAMU (PU3UUECKON KYIBTYPHI
JMYHOCTH ISl YCTICITHOW COIMAIbHO-KYJIBTYPHOH U MpodeccuoHanbHOM
NEeATENBHOCTH.

YUYEBHASA ITPOT'PAMMA

Beeoenue
MecTo ¥ 3HAUYCHHWE HACTOJILHOTO TEHHHCAa B CHCTEeME (U3HUECKOI0o
BOCIIUTAHMS. 3aJjauM U COJICpP)KaHUE Kypca. TexHHKa 0€30TacHOCTH Ha 3aHATHSIX
110 HaCTOJILHOMY TEHHHUCY.

Paszoen 1. Hcmopusa paseumus HacmonbHo20 meHHuca.

Tema 1. UHcropus pa3BUTHS HACTOJIBHOTO TeHHHMcA. (O3HaKOMIJIEHHE C
MpaBUJIAMH UTPbI U1 UHBEHTAPEM (M4, paKeTKa, CTOJI, IUIOMIAIKA).

Tema 2. O6mas ¢uzndeckas MOJATOTOBKAa KaK OCHOBA Pa3BUTHS (DU3UUECKUX
Ka4yecTB, CIOCOOHOCTEH U ABUTaTEIbHBIX KaUeCTB B 00yUYEHUU UTPE B HACTOIBHBIN
TEHHHUC.

Pa3zoen 2.Texnuueckas noo2omoska.

Tema 3. OOyueHre OCHOBHBIM NOHSATUSAM T€XHUKH UTPHI:
- "cToiika TeHHUCUCTA"( OCHOBHAsI CTOWKA; MTPABOCTOPOHHSS CTOMKA; JIECBOCTOPOHHSISI
CTOMKa.), TO3UIIUU B UTPE;
- XBaTKa PaKeTKH (eBpOMEHcKas XBaTKa; a3UaTCKasi XBaTKa);
- "oTKphITas" U "3aKpbITas" paKeTKa;



- MepeIBMKEHUS BO3JI€ CTOJA: paboTa HOT (LIaru, BBINA/AbI, IPBIKKHU), ABIKECHUS
paKeTkod M CBOOOJHOM PYKOM, IMOJIOKEHHE TYJIOBHIIA (NEpeMEIleHUEe LIEHTPa
TSKECTHU TENa);

- HaOMBaHUE MsYa Ha PAKETKE;

Tema 4. IlocienoBatensHOE OBIIAJICHUE DIIEMEHTAMHU TEXHUKU TICPEIBIDKCHUINA: a)
MIPUCTABHBIM I1aroM; 0) CKPECTHBIM IIIaroM; B) BBITIAJIBI BIIEpeI, B CTOpoHY. O0yueHue
TEXHUKE Ha MECTE B LIEJIOM.

Tema 5. OOyuenue momadam: a) moxOpachiBaHuE MsA4a; 0) «IpsAMON ynapy,
«MAsITHUK», «BEEP», «UCTTHOK», B) BEPXHSS, HIKHSS, BepxHeOokoBas. [logaua cipaBa
U cieBa. BUbI pakeTOK M HaKJIAJ0K.

Tema 6. OGyueHue urpe ynapoM-TOTYKOM CIIpaBa M CJeBa CTOS HA MECTE U B
JBUKEHUU.

Tema 7. N3ydyenue Tpaekropuu IOjETA, BBICOTBI OTCKOKA MA4a, COYIAapEHUs
Ms4Ya U PAKETKH, BIUSHUS yIJIa HAKJIOHA PAKETKHU Ha MOJIET MsA4Ya B UTPE yIapoM-
TOJYKOM.

Tema 8. UMmutanus IBUKEHUN ¢ PAKETKOM CTOS HA MECTE U B MEPEABIKCHUU.

Tema 9. OOyueHHe TEXHUKE OCHOBHBIX yJIapOB: a) «Cpe3Kan, 0) «HaKaT». Y aapsl
"Hakat" u "BpalieHue" o HanpaBICHUIM.

Tema 10. OOyueHre TEXHUKE yIapOB a) «IOACTaBKa», 0) «CBEUa.

Tema 11. CoueTanust ynapoB (KOMOUHAIIMOHHBIC YIIPAKHEHHUS).

Tema 12. Urpa no nanpasieHussM. Pa3HOBUAHOCTH ITOAay CIIpaBa U CJIEBA.

Tema 13. Urposble mnpuémbl B HACTOJIBHOM TEHHUCE M CHOCOOBI UX
BBIIIOJIHEHMSL. Y 1ap-TOJYOK CIIPaBa U CIIEBA.

Tema 14. Ynape! "noacraBka", "mnockuit ynap", "Bpamenue" u "ton-crnun".
[Ipuém nonau.

TemalS. Crunu wurpel: HamajJeHue, 3alluTa, KOMOWHHpPOBAHHAas Wrpa.
Kopotkue u nnuanble nogaun. TakTuueckue KOMOMHAIMK. AKTUBHAs Urpa Mocie
MOoJAaYH.

Tema 16. Y gapsl "ton-criun", "cBeua", "3aBepmaroniuii yaap" u crnocoOsbl ux
BbINIOJIHEHMS. CoenHEHNE NPUEMOB aKTUBHOW U MACCUBHOM MIpbl: "Hakat" -
"Bpamenue", "Bpamenue" - "mogcraBka’.

Tema 17. OGyueHne TAKTHUECKUM JCHCTBUSM B OJJUHOYHBIX UTPax.

Tema 18. O0yueHue TaKTUUECKUM JIEHCTBUSAM B MAPHBIX UTPaAX.

Pa3zoen 3. Obwas u cneyuanvhas guzuueckas no02omoska.

Tema 19. BeinosiHeHHe yIpa)KHEHU TMHAMMYECKOTO XapaKTepa B JBUKEHUU
Y Ha MECTE.

Tema 20. Dcradersl ¢ pakeTKOH.

Tema 21. Pa3Butue cusbl, CKOPOCTH, JJOBKOCTH, THOKOCTH.

Tema 22. [TppKKOBBIE yIPa)KHEHUS U IEPEMEILIEHUS B "CTOMKE TEHHUCHCTA';
pa3IMYHbIE BUbI IEPEMEILEHUN: IIPUCTABHOM, CKPECTHBIN LIAT.

Tema 23. Coueranue pa3InyHbIX BUJOB NepeMellieHni u umuranuii. Urpa B
"BepTylKy".



Pazoen 4. I[Ipasuna uepvi u npogedenue copesHOBAHULL.

Tema 24. Opranuszanus COpeBHOBaHUI U ITPaBUJIa IPOBEICHUSI BCTPEY.
Tema 25. [TpaBuna npoBeeHNs BCTpEY: OAMHOYHBIE U TAPHBIE COPEBHOBAHUS.
Tema 26. [IpaBuna npoBeeHNs BCTpeY: JIMUHbIE U KOMAaH/IHbIE COPEBHOBAHUS.

YUYEBHAA ITPOT'PAMMA

Beeoenue

Uctopus Bo3HHMKHOBeHHsSI cucTeMbl [lumatec. OcoOeHHOCTH 3aHATHH.
[lokazanus u nporuBomnokazanusi. dunocodus merona. KiroueBbie MOMEHTHI,
OCHOBHbIE NpaBWJIa. 3aJayu U cojepkaHue Kypca. O0s13aHHOCTH CTYACHTOB MpHU
IIPOXOXKIEHUH Kypca.

Tema 1. TpeHupoBKa OCHOBHBIX IPHUHIMUIOB: KOHILIEHTpALWs BHUMAaHUS,
MHTErpalys; MbIIIEYHbIM KOHTPOJIb, LIEHTPAIN3ALIKs; UCIIOIb30BAHNE BU3YAJIbHBIX
00pa30B; IUIABHOE BBHINIOJHEHHE YIPaXKHEHUH 0e3 may3 M OCTAHOBOK; TOYHOCTH;
MIPaBUJILHOE JIbIXaHUE.

Tema 2. OcoOEHHOCTH TEXHUKH BBINOJHEHUS ynpaxkHeHUil. OOs3aTenbHas
pa3MHHKa.

Tema 3. baszoBas nporpamma: COTHS; pacKpyYMBAaHHME BHU3; CKpPYUMBAHUE
HaBepX; KPyTH HOTOM; KPYTH AIBYMsI HOTaMHU.

Tema 4. bazoBas mnporpamma: nepekaTsl Ha CIIMHE; PACTSITMBAaHUE HOT
II00YEPEAHO; PACTATMBAHUE HOT OJTHOBPEMEHHO; PACTATMBAHUE CIIMHBI B HAKJIOHE
BIIEpE.

Tema 5. YnpaxkHeHHs U1 HAUMHAKOIIMX: HAKJIOHBI BO3JIE CTEHBI; «IIAJIAY;
MOJBEM HOTH B CTOPOHY; MOJBEM HOTHU BIEPE]; MOABEM O0CHX HOT; «PYCaKay;
«1e0enby»; «JI0JIKay.

Tema 6. Kommuiekc 6a30B0ii mporpamMmbl.

Tema 7. Kommuiekc ynpaxxHeHui JU1sl HAUMHAIOIMIMX.

Tema 8. Kommuiekc ynpaxxHeHuid 1uisi IpaBUJIBHOW OCAHKH.

Tema 9. Kommuiekc ynpaxxHeHuUi JUIsl yKpEIJIEHUsT MBI )KUBOTA (IIpecca).

Tema 10. Komruiekc ynpaxHEHU 111 HOT U ATOAUYHBIX MBIIIILI.

Tema 11. KoMmiekc ynpaxHeHUH 1J11 CHKEHUS Beca.

Tema 12. [Tunatec Ha Ms4e (ynpaKHEHUS] C 000PYTIOBAaHUEM ).

Ounenka ypoBHsi ¢(pOPMHPOBAHHOCTH KOMIIETEH LM
OCYIIECTBIISIETCS B IPOLIECCE CIACTYIOMIMX (POPM KOHTPOJIS:
® TEKYyIIEro (MPOBOAMUTCS OILIEHKA BBITIOJHEHUS CTYICHTAaMH 3aJaHuil B
XOJI€ MPAKTUYECKUX 3aHATHI);
® IPOMEXKYTOUHOTO (PEHTUHIOBBII KOHTPOJIb );
® HUTOTOBOTIO (3aYeT).



C 1oMOIIBIO KOHTPOJIBHBIX MHCHOBITAHMK IPENOJABATENb  I10Jy4YaeT
OOBEKTUBHYIO KOJHMYECTBEHHYI0 HWH(POpPMAIMI0O M Ha €€ OCHOBE BHOCUT B
nearornyeckuii mpouecc HeoOXOAMMbIE KOPPEKTUBBI.

KOHTpOJIbHLIe HCIIBITAHUA

1. Ouenka ypoensa yynKyuOHaAILHO20 COCMOAHUA OP2AHUIMA:
* [Ipo6a I'enun (3ameprKka AbIXaHUS HA BBIIOXE).
* Unnexc Prooddne
* OueHka Macchl Tena
* OprocTaTudeckas mpooa.
2. Ouenka ypoeHusa pusuyeckoit n0020moej1eHHOCmuU

VY JKEeHIIUH CUJIOBBIE CITIOCOOHOCTHU OLIEHUBAIOTCS KOHTPOJIbHBIMU
YIpaKHEHUSIMHU:
* U3 UCXOJIHOTO TOJIOKEHUS Jledcd Ha CNUHe, CO2HY8 HO2U, PYKU 800]1b MYI08ULYd,
MOIHMMaHUE TUIEYEBOTO Tosica (YIJIbI JIONATOK OT M0Jjia HE OTPHIBATh, pyKaMu
TSHYTBCS BIEPEN);
* U3 UCXOJIHOTO MOJIOKEHHUS JIedca Ha Hcusome, pyKu 6nepeo, moouepeHoe
MOIHUMAaHNE Pa3HOMMEHHBIX PYKHU U HOTH (TOJIOBY HE MOAHUMATD);
* U3 YNopa cmos Ha KOAeHsX, KUCMU PYK napailelbHul - CTuOaHue, pasrudanue
PYK (criuHa mpsiMasi, TOJIOBY HE 3allpOKHUIbIBATh Ha3aN);
* W3 OCHOBHOMW CTOMKHU, IIPUCENAHUSA C IOJHUMAHUEM PYK BIEPE U
MOCJICAYIOIIHUM UX OIyCKaHUeM (yroJl MeXAy TojieHbto 1 0eapom 90°

OO6111ast BBIHOCTUBOCTh OIIEHUBAETCS KOJIMYECTBOM IIPOOEraeMbIX METPOB 32 6
MUHYT (MOKHO IO CAMOYYBCTBHIO YepEA0BaTh O€r ¢ X0Ab0011).
3. Ouenka ypoeusa pazeumus 2ubKocmu

['mOKoCTh OlICHHBAETCS HAKJIOHOM BIIEpE]l U3 MOJIOKEHUS CUS Ha MOy,
CTYITHU NapaJuIeNIbHBI, paccTOsiHuE MeXTy HUMHU 20 cM. BrinmonsstoTes Tpu
MEJICHHBIX HaKJIOHA BMEpe]] C LEeNbI0 JOTSHYThCS MajJblaMu JI0 MEPHO JINHUM,
HayvaJio KOTOPOH HaXOAUTCA Ha ypoBHE MATOK. Ha ueTBepTOM HakiioHe
¢bukcupyercs undpa MEpHOMN JIMHUHU, KOTOPOU KOCHYJIUCH NAJIbIIBI.

Y4eOHO-MeTOANYECKOE 00ecTedeHue I CHUIIIMHbI:
HNudopmannonHoe odecnevyeHne TUCHUNIIAHBI:

1. http://www.pilates.net.ru/
2. http://www.stroineemvmeste.ru-blog-pilates-dlya-poxudeniya-215.url/

MaTrepuajibHO-TeXHHYeCKOe o0ecriedeHne JUCHUINIUHBI
CIOPTUBHBIN 3aJI, THMHACTUYECKUE KOBPUKH, ranTenu (1-5 kxr), GputdobL.

Yueonaa npocpamma
Pa3zoen 1. Ocnosvr meopuu niasarus.



Tema 1. Brenenue B mnpenmer «IlnaBanme». OOecrieueHue TEXHUKHU
0€30MacHOCTH TMpU 3aHATHSX [UaBaHueM. O370pOBUTEIHHOE U MPUKIATHOE
3Ha4YCHHUE TIJIaBaHUA.

Tema 2. Mcropus pa3BUTHs IIaBaHMS.

Paszoen 2. Texnuxa cnopmugHnozo niasanus

Tema 3. OCHOBBI TEXHUKH CIIOPTUBHOTO IJIaBaHUS

Tema 4. AHanmu3 TEXHUKU CIIOPTUBHOTO IJIABAHUS

Tema 5. Texnuka ruiaBanusi ciocoOOM KpoJib Ha TPyAH

Tema 6. Texnuka ruiaBanusi ciocoOOM KpoJib Ha CITUHE

Tema 7. OOyueHue BBIIOJHEHUIO CTAPTOB MPHU IUIABAHUU KPOJEM Ha TpyAu

Tema 8. . OOy4eHue BBIIIOJHEHUIO CTAPTOB NPHU TUIABAaHUH KPOJIEM Ha CIIUHE

Tema 9. Texnuka muaBanusi cnocobom Opacc

Tema 10. Texnuka miaBaHus crocooom darrepdisii.

Tema 11. OGyueHue BINOIHEHUIO TIOBOPOTOB MPH TUIABAHUU CIIOCOOOM Opacc.

Tema 12. OOyueHue BBIOJHEHHIO MOBOPOTOB MpHU IJIaBAaHUU CIIOCOOOM
6arrepdsii.

Tema 13. OGyuyeHue BHINOJIHEHUIO CTAPTOB MPH IJIaBAaHUHU cIocoOoM Opacc.

Tema 14. OOyueHue BBHIIOJHEHHIO CTapTOB MpHU IJIABaHUM CIIOCOOOM
6arrepdsii.

Tema 15. CoBeplieHCTBOBaHUE TEXHHUKH IUIABaHHS CIIOCOOOB KPOJIb HA TPY/IH,
KpOJIb HA CITUHE.

Tema 16. CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHMKHM IIJIaBaHUsl CHoOcoOOB Opacc,
6arrepdsii.

Paszoen 3. Ocobennocmu mexnuxu CNnopmueHblX cnocobo8 niasaHus.

Tema 17. OcoOeHHOCTH TEXHHUKH IJIABAHUS CIOCOOOM KpOJIEM Ha TPYJIU U Ha
CIIHHE.
Tema 18. OcobeHHOCTH TEXHHUKH TJIaBaHUA criocobamu Opacc u 6aTTepdisii.

Paszoen 4. Komnnexcnoe nnasanue. dcmaghemeoi.

Tema 19. OcobeHHOCTH MTPOXOKACHUS TUCTAHIINN KOMIIJICKCHBIM TIJIaBAHUEM,
coOJroast MOPSII0K CTUIICH.

Tema 20. O0yueHue moBOpoTam, NMpHU Mepexo/Ie C OAHOTO CTHIIA Ha APYTOH B
KOMIUIEKCHOM ILJIaBaHUU.

Tema 21. OcobenHocTH 3cTadeTHOTO MIaBaHMs, TEXHUKA Nepeaaun 3cTadeTsl B
TUTaBaHUH.

Pa3zoen 5. ITnasanue kax cpedcmso 0300posieHus u omowvixd.
Tema 22. Vcnosb30BaHuE CPEICTB TUIABAHUS JJIS Pa3BUTHS (PU3NICCKUX KAueCTB.
Tema 23. Vcnonb30BaHuE CPEJCTB TUIABAHUS JJISI HCTIPABICHUS (PH3UUICCKUX
HEJIOCTAaTKOB.



Tema 24. Opranuszanus U NpOBENECHUE UTP U Pa3BICUYEHUI Ha BOJIE
Paszoen 6. [Ipuknaonoe niasanue

Tema 25. TexHuKa NpUKIaJHOTO MJIABAHMSL.
Tema 26. OxazaHue NOMOILU Ha BOJE.

Paszoen 7. Opeanuszayus u cyoeticmeo copesHO8aHUl NO NAABAHUIO

Tema 27. [IpaBuna npoBeieHNs] COPEBHOBAHUM.
Tema 28. O6s13aHHOCTH CyACH.

Pabouas yueonasa npozpamma

1 kypc \ 2 kypc
HaumenoBanue pasnenoB u Tem | Bcero | AyautopHble 3aHSATUS Camoc
- \ - \ TOSI-
~ H ~ H
= E 2 & = £ 2 £|TenbHa
= S ool =B S oQ|l
O < O <
= Eral 5 E o5 oa pa60Ta

Pazoen 1. Ocrnosvl meopuu

N1aeaHuUsl.

Tema 1. Beenenue B npeamer
«ITnaBanuey. OO0ecneueHue

TEXHUKH O€30MacCHOCTH TMpH

3aHATHUAX IJIABAaHUEM. 4 2 2
O310pOBUTENIBHOE U
MIPUKJIATHOE 3HAYEHHE

IUIaBaHHS.

Tema 2. Hcropus pa3ButHs 1 1
IUIaBaHHUs

Paszoen 2. Texnuxa

CnopmueHO2c0 niaearusl

Tema 3. OCHOBBI TEXHUKH

CIIOPTUBHOTO TIJIABaHUS 2 2
Tema 4. Ananu3 TEXHHUKH 1 1
CIIOPTUBHOTO TIJIABAHUS

Tema 5. Texnuka I1UIaBaHUs 12 12
cocoO0M KpoOJib Ha TPYJU

Tema 6. Texunwmka IIaBaHMA 12 12

Croco0OM KpOJib Ha CITUHE




Tema 7. OGyueHue
BBITIOJTHEHUIO CTapTOB TIPH
TUTABaHUM KPOJIEM Ha TPYIH

12

12

Tema 8. OOyueHue
BBITIOJTHEHUIO CTApTOB TIPH
TJTABaHUM KPOJIEM Ha CITUHE

12

12

Tema 9. Texuwmka IIaBaHUSA
criocobom Opacc.

12

12

Tema 10. Texnuka miaBasusg
cnocoboM Garrepdstii

12

12

Tema 11. O6yuenue
BBITIOJTHEHUIO TIOBOPOTOB TIPH
TJIaBaHUU CriocoboM Opacc

12

12

Tema 12. O6yuenue
BBITIOJTHEHUIO TTIOBOPOTOB TIPH
MJIaBaHUU CIIOCOOOM
6arrepdstii.

12

12

Tema 13. O6yuenue
BBITIOJTHEHUIO CTApTOB TIPH
TJIaBaHuU criocobom Opacc.

12

12

Tema 14. OOyuenue
BBITIOJTHEHUIO CTApTOB TIPH
TJIaBaHUU CIIOCOOOM
6arrepdstii.

12

12

Tema 15. CoBepliiieHCTBOBaHUE
TEXHHMKH IIJIABAHUS CIIOCOO0B
KpOJb Ha TPYyIU, KPOJIb Ha
CIIMHE

20

20

Tema 16. CoBepiiieHCTBOBaHUE
TEXHUKH TUIaBaHUsI CIIOCOOOB
Opacc, 6arrepdusii

20

20

Pa3zoen 3. Ocobennocmu
MeXHUKU CNOPMUBHBIX
cnocob6oé niaeanus

Tema 17. OcoO0eHHOCTH
TEXHUKM TUIABAHUS CIIOCOOOM
KpOJIEM Ha TPYJIM ¥ Ha CIIUHE.

Tema 18. OcobennocTr
TEXHUKU IUIABAHUS CII0COOaMU
Opacc u GaTrepdusiii.

Pa3zoen 4. Komnnexcroe
niaeanue. dcmagpemoi.




Tema 19. Ocobennoctu
MPOXO0KICHHSI TUCTAHIIUH
KOMILIEKCHBIM TITABaHUEM,
coOJro1asi MOPSIOK CTUIICH.

16

16

Tema 20. O0yuenue
IIOBOPOTAaM, IIPU NEPEXOLE C
OJHOTO CTHJIS HA IPYTOU B
KOMILJIEKCHOM IJIABAHUH.

16

16

Tema 21. Ocobennoctu
scTaeTHOTO TJIaBaHMUS,
TEXHHUKA Nepeaun dcTaeThl B
TUTABaHUH.

16

16

Paszoen 5. Iliasanue rakx
cpeocmeo  0300poGNeHuUsT U
omowixd.

Tema 22. Ucnons30Banme
CPEICTB IJIaBaHUA JJIsi
pa3BuTHUsl (PU3NIECKHUX KAYECTB.

Tema 23. cnoisb3oBaHue
CPEIICTB IUIaBAHUS IS
UCIpaBJICHUS (PU3NIECKUX
HEJ0CTaTKOB.

Tema 24. Opranumzamus u
MIPOBECHUE urp u
pa3BJICUEHUI HA BOJIE.

12

Pazoen 6. Ilpuxnaonoe
niasaxue

Tema 25. Texuuka
MIPUKJIAAHOTO MJIABAHUS

10

10

Tema 26. OkazaHue MTOMOIIHA
Ha BOJE

10

10

Pazoen 7. Opeanusayus u
cyoelicmeo Cope8HOBAHULl NO
NAABAHUIO

Tema 27. [IpaBuna npoBeneHus
COPEBHOBAHUM.

Tema 28. O6s13aHHOCTH CyCH.

KoHTpoJibHbIE 3aHATHSA

16

HUTOTIO:

292

148

144

Y4yeOHO-MeTOANMUECKOE 00ecIIeueHne U CIUIINHDI:




1.

Cnucok JurepaTypbl

MsicoenoB A.A. CniopTUBHOE IJIaBaHUE Il BCEX [DIEKTPOHHBIN pecypc]:
yueOHoe nocobue/ MsicoenoB A.A.— DIEKTPOH. TEKCTOBbIE AaHHbIE.— M.:
MOCKOBCKMI TOCYIapCTBEHHBIH TEXHUYECKUN YHHMBEpCUTET MMeHH H.D.
baymaHna, 2012.— 45 c.— Pexum JOCTyna:
http://www.iprbookshop.ru/31564.html.— 3BC «IPRbooks»

dusnueckas KyiabTypa [DJIeKTpoHHBIN pecypce] : yuebnoe mocodbue / E. C.
I'puroposuu [u ap.]; pen. E. C. I'puroposuy; B. A. IlepeBep3es. - MuHCK :
Bpiumitmas mkoma, 2014, - 351 c¢. - Pexum pgocryna:
http://www.iprbookshop.ru/35564.html

Jlononnumenvnas numepamypa

1. Yepror H.B. Teopus u meroauka 1iaBaHusi [DIEKTPOHHBIN pecypc]:
yueOHuk/ YeptoB H.B.— DnexTpoH. TekcToBble naHHble.— PocTOB-Ha-
Hony: FHOxwuseiit penepanbubiii yausepcuter, 2011.— 452 c¢.— Pexum
nocryma: http://www.iprbookshop.ru/47154.html.— 9BC «IPRbooks»

Nudopmannonnoe odecnevyeHue AMCHUILVIMHBI
http://www.swimming.ru
http://www.plavanie.narod.ru
http://swimm.narod.ru

http://swimming.hut.ru

MaTepI/IaJILHO-TeXHI/I‘IECKOQ o0ecneuyeHmne AUCIHUIIIMHBI:

bacceiin, o0opymoBaHMe W WHBEHTaph, COOTBETCTBYIOIIHME JICHCTBYIOIIUM
CaHUTApPHBIM, MPOTHBOMOXKAPHBIM HOpPMaM, a TaKXke TPEeOOBAHUSIM TEXHUKU
0€301acCHOCTH MPHU MPOBEACHUU YUECOHBIX 3aHITHI.

YUYEBHASA ITPOT'PAMMA

Beeoenue

Benenue B quctumiuny. Poib v 3HaueHue puTHecca B AKU3HU YEJIOBEKA.

CBs13b C APYTUMHU JUCHUILIIMHAMMU.

1.

Kpamkuii Kypc anamomuu u 6uomMexanuku 06UIHCEHU:
Tema 1. Ckenert, KOCTH, CyCTaBbI

- CTPYKTYpa cKelera

- KOCTH, XPSIIM U UX KJIaccuuKarms



- IO3BOHOYHBIH CTOJIO

- CYCTaBbI

- TUNBI ABWKESHUN

Tema 2. MrllieyHas cucremMa

- TUITBI MBIIIIEYHBIX BOJIOKOH U UX CTPOCHUE
- pacrmoyioXeHue u (HyHKITUH MBIIIIIT

- TUITBI MBIIIIEYHBIX COKpPAIEHUN

- CHJIa ¥ BEIHOCJIMBOCTD MBIIIII]

Tema 3. Kapauo-pacnupaTopHas cucTemMa U SJHEpreTHKa
- CepIIE U KPOBEHOCHAs CUCTEMa

- kpoBsiHOe naBiieHue, YCC, mynbc

- JISTKHE ¥ ra3000MeH

2. Ocnoenvle husuueckue kauecmea uenogexa
TeMma 4.

-BemociauBocts CCC

-Mpl1ie4yHast BRIHOCIHBOCTh

-MpI1ieunas cuia

-['ubkocThb

-«Kommnosumus tenay»

3.Cocmasnawwue Pumneca

Tema S.
- pusnUYecKue yrnpaxxHEeHUSI U COCTABJISIIONINE 3I0POBbS
- PUHIINITBI U TIEPEMEHHBIE TPEHUPOBOYHBIX MPOIECCOB

4. Buowvt mpenuposounuix npoyeccos

Tema 6.

-AspoOHasi TpeHHUpBKa

-CunoBas TpeHUpPOBKaA
-MaTepBanbHas TpeHUpPOBKA
-OyHKIMOHAIbHAS TPEHUPOBKA

5. Cocmaesnenue mooyneit u no0oOOp ynparxcHeHuil, ucxo0a u3 yesei
3aHAMUA U HATUYUA 000PYO0CAHUS
Tema 7.pazHooOpaszue TpPeHUPOBOK

6. Pazoop ynpasicnenuii:
Tema 8.
- 0a30BbIE YIIPaKHEHUS
- YCTIO)KHEHHE
- MoupUKaIUs
- IPUMEHEHUE MMPUHITUTIOB PYHKITMOHATIBHOW TPEHUPOBKHU
- HIHTEHCUBHOCTb U IyTH €€ YBEIMUCHUS



7.@yHKuu0HaJle(l}l mpenupoeKa. Knioueenie MOMEHMmMDbl, OCHO6HblIE

npasuna.
Tema 9.

-TpenupoBKka OCHOBHBIX IIPUHIUIIOB.

8.11o060p ynparxcuenuii:

Tema 10.

- crienudurka noadoopa ynpakHeHuH
- ucxoaHble nojoxeHus (ABCD)

- crienudurka noadopa ynpakHeHUu |

9. I1o0oobop cunoevix ynparxcuenui

Tema 11.
- aJanTalus CUJIOBBIX YIPAKHEHUI

- paboTa ¢ BecoM COOCTBEHHOTO TeJia 6e30MacHOCTh YIIPaKHEHUH

10. IIpakmuueckas paboma

Pabouas yueonasa npozpamma

HaunmenoBanue pa3nenos u rem Bcero | AyautopHbie Camocrosi-
3aHITUS TeNbHas
Jlexkuuwu | [Ipaktu- | pabora
YECKUE
paboThI
1. BBenenue. (MEIUIIMHCKUI OCMOT))
Beenenne B gucuummmHy. Pois u 2 2
3HaueHWe  ¢uUTHECCAa B KHU3HHU
YyeJoBeKa. CBs3b c IpPYTUMHU
JTUCITUTUTHHAMMU.
Pazoen 1.  Kpamkxuii  kypc 4 4

aHamomuu u OUOMEXAHUKU OBUNCCHUSL:

Tema 1

Tema 2

Tema 3.




Pazoen 2. OcHnosHnvie ¢usuueckue 2 2

Kayecmea 4enogexka
Tema 4
Paszoen 3.Cocmasnsiowue @umneca 2 2
Tema 5

Pazoen 4. Buowvi mpenupogounvix 2 2
npoyeccos
Tema 6
Pazoen 5. Cocmaenenue mooyneti u 2 2
nO06Op YNPANCHEHUN, UCX00s U3 yeell
3aHAMUA U HaAyus 000pyO08aHUs
(pasHoobpazue mpeHupoeok)
Tema 7
Pa3zoen 6. Paz6bop ynpasicHenuil. 4 4
Tema 8
Pa3zoen 7.DynKkyuoHanbHas 4 4
mpeHnuposka. Knwouegvie momenmul,
OCHOBHble NPABUIA.
Tema 9
Pazoen 8.110o060p ynpasicHenuii 8 8
Tema 10
Pa3zoen 9. Iloobop  cunosvix 6 6
VIPA;CHEeHUU.
Tema 11
Pazoen 10. Komnnekcel ynpasxcuenuir | 240 240
KoHTponbHbIE ypoKkH 16 16
NTOTIO: 292 14 278




Ounenka ypoBHsi ¢(pOPMHPOBAHHOCTH KOMIIETEH LM
OCYIIECTBIISIETCS B IPOLIECCE CIAETYIONIMX (POPM KOHTPOJIS:
® TEKyIIEro (IMPOBOAUTCS OLIEHKA BBIMOJIHEHUS CTYJICHTAMH 33/1aHUI B
XOJI€ MPAKTUYECKUX 3aHATHIN);
® [IPOMEXKYTOYHOTO (PEHTUHTOBBIN KOHTPOJIB);
® HUTOTOBOTO (3aYeT).
C mnomouipbl0 KOHTPOJIBHBIX ~HUCHBITAHUN MpEnojaBaTeib  IOJy4aer
OOBEKTUBHYIO KOJHMYECTBEHHYI0 HWH(POpPMAIMI0O MW Ha €€ OCHOBE BHOCUT B

nearornyeckuil mpouecc HeoOXoAMMbIE KOPPEKTUBHI.

KOHTpOJIbHLIe HCIIBITAHUA

Konumponsnutii mecm 014 onpeoenenus no0GUICHOCMU
MO3BOHOYHOI0 CcT0JI0a (cM)

HcnpiTyemblil CTOUT Ha TUMHACTUUECKOM ckameiike. K ckameiike mpukperieHa
JIMHEWKa, pa3MEuYeHHas Ha CaHTUMETPBI, IPUYEM y ILIKAJIbl HA YPOBHE CKAMEHKHU
(Ha ypOBHE TOJIOIIB), JAENEHUS HAYT BHHU3 OT YypoBHSA ckamelku. CTyaeHT
HAKJIOHSIETCSI BHU3, CTAPasiCh KOCHYTHCS MaJIbIaMHA KaK MOKHO HUXKE, HEe crudas
KOJIEH U 06€3 PBIBKOB.

IHogunMaHMe U ONMyCKAHUE TYJOBHMIIA U3 MOJIOKEHUS JIekKA, HOTH
3aKpeIJieHbl, PYKH 3a roJIoBo# (K0JI-BO pa3)

[logHuMaHue TyJIOBUILA BBIOJHIETCS B IOJIOKEHUM Ji€Ka Ha COMHE (Ha
TMMHACTUYECKOM MaTe MM Ha KoBpuke). W.m. nexa, HOTM 3aUKCUPOBAHBI
HOCKaMu TNOJ HHWXHEU PEUKOW TMMHACTHUYECKOM CTEHKU WU YJIEpPKUBAKOTCS
IIapTHEPOM, KOJIECHM COTHYTBI, pyKH 3a rosioBo. Ilo komanzme «¥YmpaxHeHHe
Ha4yuHai!» nenaercs OTCUET KOJMYECTBA BHIINOJIHEHUS. YUaCTHUK ITOJHUMAETCA J10
MOJIOKEHUsT CHUAS Ha MnoJly (BEpTHKAJbHO) M BO3BpAILlA€TCS B HCXOJHOE
IIOJIOKEHUE.

Crufanue u pasrubanue pyk B ynope Jieska (K0Ji-BO pa3)

BrinonHsAeTcd M3 HKMCXOOHOrO IIOJIOKEHUA B YyHOpe JIEKAa  HAa CKaMEMKe
(cxkeHIuHbI). Horw M TyJIOBHUIIE COCTABISIOT MPSIMYIO JIMHUIO, B3TJIS HANpaBiIeH
Briepen. PaccrosHue wmexnmy KuctaMu uyTh mupe 1wied. CrubaHue pyk
BBITIOJTHSIETCS JI0O KacaHUsl TPYJbI0 CKaMEWKH, a pa3ruOaHue MPOU3BOJIUTCS [0



MOJIHOTO BBINPSIMIICHUS PYK, IIPU 3TOM HOTH U TYJOBHUILE JOJKHBI COCTAaBIISTH

NPSIMY IO JIMHHUIO.

e TeMn BBIIOJHEHUS NPOU3BOJIBHBIA. YIPAKHEHUE HE 3aCUUTHIBACTCS €CIU
YKUBOT, Ta3 WK KOJIEHU KacaroTcA noja. OUKCUPYETCs KOJIUYECTBO MTPABUIIBHO
BBINOJIHCHHBIX OT)KMMaHMH.

Ouenka ypoeusa pynKkyuonanvnozo cocmoanusn opeanusma: * IlIpoda I'enun
(3ajepxKa AbIXaHUS HA BbII0OXE).

Memoouxa evinonnenus: B TOJOXKEHUH CUAS (CIIMHA MPsSMas, MBIl KUBOTA
pacciabiieHbl) BBITIOJHSIETCS IOCJIEIOBATEIbHO TPU BIOXa W BbIIOXa Ha 3/4
rIyOUHBI MOJHOTO BAoxa. Ilociie TpeTbhero HEmoJHOTO BBIAOXA 3aKMMAIOT HOC
nanbllaMd W 3aJIep>KUBAIOT JbIXaHUE Ha BpeMs, KOTOpoe (UKCHUPYETCs IO
ceKyHaomepy. [InuTenbHOCTh BpEMEHU 3aI€PKKHU IBIXAHMS JOJIKHA ONPEAEIATHCS
NEPHUOJOM, B TEUEHHE KOTOPOTO HCHBITYEMBbIH CIIOKONHO, 0€3 BOJEBBIX YCHIIMN
BO3/IEPKUBAETCS OT BEHTWISALMHU JIETKUX. Eciu BpeMs 3aJ€pKKU JIbIXaHMS
PErUCTPUPYETCS OJHOBPEMEHHO Y HECKOJIBKHMX YEJIOBEK, TO OHO IMPOU3HOCUTCS
BCIIYX KaXKIYIO CEKYHIY.

e [lpu nepeyromiieHUM M NEPETPEHHUPOBAHHOCTU - BO3MOXKHOCTH 33J€PKATh

JbIXaHUE PE3KO CHUKAETCSL.
Ouenka npo0b1 I'eH4n B ceKyHaax:

OILIEHKA JKeHIuHbI
OtinnyHO 30 u BbIIIE
Xopo1o 20-29
Y 1OBIETBOPUTEIBHO 15-19
HeynosnerBopurenbHo |14 u Huxe

IIpo6a MapTun3-Kymenesckoro (20 npucenanuii 3a 30 cekyHn).
Memoouxa 6vinonHenus: TOCIE€ S-MUHYTHOTO OT/AbIXa B TMOJIOXKEHUH CHIS
nocyurarthb IyJbsc 3a 10 cek., 3arem B TeueHue 30 cek. BbITOIHUTE 20 mpucegaHui
C TIOJJHUMAaHMEM PYK BIEpPE] U MOCJIEIYIOUIUM 3a HUM onyckanueMm. Cpa3zy mocie
MpHUCEaHui U3MEPUTH IyJIbC B MOJIOKEHUHU CTOSI 32 6 CEK., 3aTeM U3MEpPHUTh €ro
eme 3 paza B MOJOKEHMM cuIsd: B KoHue -, 2-0 u 3-i MHUHYT
BOCCTaHOBUTENBLHOTO niepuoaa 3a 10 cek.

Oyenka: yBenuueHue 4actoThl cepaeunbix cokpamenuid (HCC) mocie Harpy3ku
no 25% onenuBaercs Ha ommuHo", 25-50% - "xopomo", 51-75%
"ynosnerBoputenbHO", 76-100% -"HeynosnerBopurensHo", 6omee 101% - "oueHb
mwioxo". BocctaHoBieHUE Mynbca Ha |- MUHYTE - OLEHUBAETCS KaK "OTJIMYHO",



Ha 2- MuHyTe - Kak 'xopowo'", Ha 3-i - '"ynoBierBopuTenbHO", 4-i -
"HEey10BJIETBOPUTENHHO".

OpTrocraTtuyeckasi mpooda.
[Ipu mpoBeneHuu npooObI MyNbC MOACYUTHIBACTCA MOCIE S-MUHYTHOTO OTAbIXa B

MIOJIOKEHUH JIEXKA U YEPE3 MUHYTY B TIOJIOKEHHUH CTOS.
Ouenka pe3yJIbTATOB OPTOCTATHYECKOM MPOObI

YCC nocne nazpysxu Oyenxa peaxyuu

VYuamenue YCC Ha 6-12 ya./mun. | Xopomas

Yyamenue UYCC na 13-18 ya./mun. | YaoBieTBopUTenbHas

VYyaamenue YCC na 20 u OGonee|HeynoBnerBopurenbHas
yaA./MUH.

Ouenka ypoens pazeumus cudkocmu y oegyuiex 17-22 nem

['MOKOCTh OlLIEHMBAaETCA HAKJIOHOM BIIEPE] U3 MOJIOXKEHUS CUIS Ha MOJIy, CTYITHH
napajuieNbHbl, paccTosiHue Mexay HUMH 20 cM. BBINONHAIOTCS TpU MEIJIEHHBIX
HAaKJIOHa BIIEpEN C LEJIbI0 JOTSHYTHCA IAJbLIAMU 10 MEPHOW JIMHUH, HA4ajo
KOTOpPO#l HaxXxoJUTCs Ha ypoBHE NATOK. Ha derBeproM HakioHE (UKCHUpYETCS
udpa MEpHOU TMHUH, KOTOPOH KOCHYJIHCH MaJIbIbI PYK.

Iloka3zarenn 5 |4 3 2 1

Haknon Bnepen, cm |25 |15 (10 |5 0

Ecnu ctyaeHTs pacnpeaeneHsl Ha ClieldaibHble MEIUIUHEKHE TPYIIIBI CTPOTO O
AMarHo3aM HX 3a00JIEBaHHUN, TO TPENOAABATENI0 NPEJOCTaBIsETCS MpPaBO Ha
BBEJICHHE JIOTIOJHHUTENbHBIX CIEUHUaJIbHBIX TecToB. Hampumep, Tecra mis
OTpeesieHus] CUIOBOM BBIHOCIMBOCTU CTYJEHTOB, MMEIOIIMX HAPYIICHUS OCAHKH
M CKOJHO3bl, WM TecTa JUId OIpeAeNeHUs] THOKOCTH CYCTaBOB OOJBHBIX
OCTEOXOHAPO30M H Jp.

5. YUepemucunoB H.B. Baneonorust — M.: ®usnueckas kynbTypa, 2005.

6. lMununmuna U.A. Aspobuka. YuebHoe noco6ue. Pocto v//l: ®enukc, 2004.

MaTepI/laJILHO-TeXHI/I‘IeCKOC odecrneuyeHue AUCHUIIIMHBI:

CHOpTHBHLIfI 3aJI, TMMHAaCTUYCCKNUC KOBPUKHU, 'AHTCIIN, THUMHACTHICCKUC T1AJIKHU.



Yueonan npocpamma (cmpemuunc)

Beeoenue
MecTo 1 3HaYEHHUE CTPETUHMHTA B CUCTEME (PU3MUECKOTO BOCIIUTAHMS. 3a1a4u U
CoJIep>KaHUe MPOTPAMMBbI TPEHUPOBOK TI0 «CTPEeTYUHTY». OOSI3aHHOCTH CTYACHTOB
MIPY MPOXOXKICHUH Kypca.

Paszoen 1. Hcmopusa paseumus, cospemennoe cocmosiHue cmpemyunea

Tema 1. CopeprkaHue mporpaMMbl TPEHUPOBOK, XapaKTEPUCTUKA CTPETUMHTA
KaKk 2¢G(}EKTUBHOTO CpeacTBa (U3MUECKOTO BOCIHUTAHHS. BO3HUKHOBEHHE U
paszButue crperunnra . [lepcrniekTuBbl pa3BuTus crperynHra. [lumarec

Tema 2. OcoOGeHHOCTH 3aHATUN JIS JIUIL C Pa3HON (PU3UYECKON MTOATOTOBKOM

Pazoen 2. Texnuueckas no02omosra 3aHUMArOUWUXcs

Tema 3. TexHuka BbINONHEHUs ynpaxkHeHuil. Knaccudukamus ynpaxHeHHi
[0 OCHOBHBIM TIpynnaM MbIIL. TepMUHONOrMsA. 3HAYEHUE TEXHUYECKOU
MIOATOTOBKH .

Tema 4. TexHuka BbINOJHEHUS YIPAKHEHUN Pa3HbIX BUIOB PACTSIKKU

Tema S. TexHuKa BBINOJHEHUS YIPAKHECHUHW MWCIOJb3YS AKTUBHYIO U
MACCUBHYIO (POPMBI PACTSHKKHU

Tema 6. TexHuka BBINOJHEHUS YNPAKHEHUM UCIOJIB3YS ITMHAMHYECKYIO U
OaIMCTUYECKYIO (DOPMBI PACTSIKKU

Tema 7. TexHuka BBINOJHEHUSA YIPAXHEHUW HCIOJIB3Yys  CTAaTUYECKYIO
bopMy pacTsKKH

Pazoen 3. Quzuueckas nodeomoska 3aHUMAOUUXCS

Tema 8. Coueranue cuUIOBBIX 3aHATHM co cTperyuHroMm. CoueraHue
a’pOoOHOM TPEHUPOBKH CO CTPETUUHTOM.
Tema 9. [IpaBunpHOE AbIXaHUE BO BPEMS BBIIIOJHEHUS YIIPAKHEHUH.

Paszoen 4. Cocmasnenue xomniekcos ynpasxcHeHui

Tema 10. Ilpecc. Tamusa. Mpuuusr Hor. CnuHa. MpHunsl pyk.
MpIIsl rpyau.

KOHTpOJIbHLIe HCIIBITAHUA

Konumponsnutii mecm 014 onpeoenenus no0GUICHOCMU
MO3BOHOYHOI0 CcT0JI0a (cM)
HcnpiTyemblil CTOUT Ha TUMHACTUUECKOM ckameiike. K ckameiike mpukperieHa
JUHENKA, pa3MEUEHHAsl HA CAaHTUMETPBI, IPUYEM Yy HIKaJbl HA YPOBHE CKaMEWKHU



(Ha ypoBHE TOJIOIIB), JAENEHUS HAYT BHHU3 OT YypoBHSA ckameWku. CTyaeHT
HAKJIOHSIETCSI BHU3, CTAPasiCh KOCHYTHCS MaJIbLIaMHA KaK MOYKHO HUXKeE, HEe crudas
KOJIEH U 06€3 PBIBKOB.
IHonHumMaHMe ¥ ONyCKaHUE TYJIOBHINA U3 MOJIOKEHUS JIesKa, HOTH
3aKpeIJieHbl, PYKH 3a roJiIoBoi (K0JI-BO pa3)

[logHuMaHue TyJIOBUILA BBIOJHIETCS B IOJIOKEHUM Ji€Ka Ha COHMHE (Ha
TMMHACTUYECKOM MaTe MM Ha KoBpuke). W.m. nexa, HOTM 3a(UKCHUPOBAHBI
HOCKaMu INIOJ HHWXHEU PEUKOW TMMHACTHUYECKOM CTEHKUM WM YJIEpPKUBAKOTCS
IIApTHEPOM, KOJIECHM COTHYTBI, pyKM 3a roJyioBou. Ilo xomanne «YnpaxHeHue
Ha4yuHai!» nenaercs OTCUET KOJMYECTBA BHIIIOJIHEHUS. YUAaCTHUK ITOJHUMAETCA J10
MOJIOKEHUsI CHUAS Ha MnoJly (BEpTHKAJbHO) M BO3BpAILlA€TCS B HCXOJHOE
IIOJIOKEHUE.

Crufanue u pasrubanue pyk B ynope Jieska (K0Ji-BO pa3)

BrinonHsAeTcs M3 HMCXOOHOrO IIOJIOKEHUS B YIOpe JEXAa  Ha CKaMeHKe
(xeHIuHbI). HOTM M TyNOBHUIINE COCTABISIOT MPSIMYIO JIMHUIO, B3TJIS/ HANpaBieH
Briepen. PaccrosHue wmexnmy KuctaMu uyTh mupe 1wied. CrubaHue pyk
BBITIOJTHSIETCS JI0 KacaHUsl TPYIbI0 CKaMEWKH, a pa3ruOaHue MPOU3ZBOJMUTCS JI0
MOJIHOTO BBINPSIMIICHUSI PYK, IPU 3TOM HOTH U TYJIOBHUILE JIOJKHBI COCTaBIISITh
MPSIMYO JIMHHUIO.
e TeMn BBIIOJHEHUS NPOU3BOJIBHBIA. YIPAKHEHUE HE 3aCUUTHIBACTCS €CIU

YKUBOT, Ta3 WK KOJIEHU KacaroTcA 1noja. OUKCUPYETCs KOJIUYECTBO MTPABUIIBHO

BBINIOJTHEHHBIX OT)KUMAaHUMU.

Ouenka ypoensa pynkyuonanvno2o cocmoanus opeanusma: * lipoda I'enun
(3ajepxKa AbIXaHUS HA BbII0OXE).
Memoouxa evinonHenus: B TOJOXKEHUM CHUJ (CIIMHA TPsiMasi, MBIIIIBI KMUBOTA
pacciabiieHbl) BBITIOJHSIETCS TMOCJIENOBATeIbHO TPU BIOXa W BbIIOXa Ha 3/4
rIIyOuHBI MOJHOTO BAoxa. [locime Tperhero HEMOJIHOTO BBIAOXA 3aKUMAKOT HOC
najgbllaMd M 3a/ICP’KUBAIOT JIBIXaHUE Ha BpeMs, KOTOpoe (UKCUPYETCS TI0
ceKyHaoMepy. JIuTenbHOCTh BpEMEHU 3aJACP>KKU IbIXaHUS JOJKHA ONPEAEIsIThCA
NEPHUOJOM, B TEUEHHE KOTOPOTO HCHBITYEMbIH CIIOKONHO, 0€3 BOJEBBIX YCHIIMN
BO3JEP>KUBACTCS OT BEHTWIALMU JErkux. Eciaum BpeMs 3aAepkKKU bIXaHUS
PETUCTPUPYETCS OAHOBPEMEHHO Y HECKOJBKHUX YEJIOBEK, TO OHO MPOU3HOCUTCS
BCIIYX KOKIYIO CEKYHIY.
e Ilpu mepeyroMje€HUM U TMEPETPEHUPOBAHHOCTU - BO3MOXKHOCTBH 3aJepiKaTh
JbIXaHUE PE3KO CHUXKAETCSI.

Ouenka npo0b1 I'eH4n B cekyHaax:

OILIEHKA JKeHIuHbI

OTIIM4HO 30 u BhIIIE

Xopo1o 20-29




Y 1OBIETBOPUTEIBLHO 15-19

HeynosnerBopurenbHo |14 u Huxe

IIpo6a MapTun3-Kymenesckoro (20 npucenanuii 3a 30 cekyHn).

Memoouxa 6vinonHenus: TOCIE€ S-MUHYTHOTO OT/AbIXa B TIOJIOXKEHUH CHIS
nocyurath ImyJssc 3a 10 cek., 3arem B Teuenune 30 cek. BBIMOaHUTh 20 mpucegaHui
C NIOJJHUMAHMEM PYK BIEPE] U MOCJIEIYIOUIUM 3a HUM onyckaHnueMm. Cpa3zy mocie
MIpUCEAAHUN U3MEPUTH ITyJIbC B MOJIOKEHUU CTOA 3a 6 CEK., 3aT€M M3MEPUTh €ro
eme 3 paza B MOJOKEHMM cuIsd: B KoHue -, 2-0 u 3- MHUHYT
BOCCTaHOBUTENBHOTO niepuoaa 3a 10 cek.
Oyenka: yBenuueHue 4acToThl cepaeuHbix cokpamenuit (UCC) nocne Harpysku
no 25% onenuBaercs Ha ommuHo", 25-50% - "xopomo", 51-75%
"ynosnerBoputenbHO", 76-100% -"HeynoBnerBoputensHo", 6omee 101% - "oueHb
mwioxo". BoccraHoBieHue mynbca Ha |- MUHYTE - OLEHMBAETCS KaK "OTJIMYHO',
Ha 2-i MuHyTe - Kak "xopowo", Ha 3-ii - "ynosmerBopurenbHO", 4-i -
"HEy10BJIETBOPUTENBHO".

OpTrocraTtuyeckasi mpooa.
[Ipu mpoBeneHun mpooObI MyNbC MOACYUTHIBAETCA MOCIE S-MUHYTHOTO OTAbIXAa B

IMMOJIOKCHUM JIC)KA U YCPC3 MUHYTY B IMOJIOKCHUHU CTOA.

Ouenka pe3yJIbTATOB OPTOCTATHYECKOM NMPOObI

YCC nocne nazpysxu Oyenxa peaxyuu

VYyaamenue YCC Ha 6-12 yn./mun. | Xopomas

Yyamenune YCC na 13-18 ya./mun. | YaoBieTBopurenbHas

VYaamenue YCC na 20 u OGonee|HeynoBnerBopuTenbHas
yA./MUH.

Ouenka ypoens pazeumus cudkocmu y oegyuiex 17-22 nem
['MOKOCTh OlLIEHMBAETCA HAKJIOHOM BIIEPE] U3 MOJIOXKEHUS CUIS Ha MOJIy, CTYITHH
napajuleNibHbI, paccTosiHue Mexay HUMU 20 cM. BBIMONHAIOTCS TPU MEIJICHHBIX
HaKJIOHA BIIEpPE] C LEJbI0 JOTAHYThCA MNAJIBLIAMU IO MEpPHOH JIMHUM, HA4aylo
KOTOpPO#l HaxXxoJUTCs Ha ypoBHE MATOK. Ha derBepTroM HakioHE (UKCHUpYETCS
udpa MEpHOU TMHUH, KOTOPOH KOCHYJIHCH MaJIbIbI PYK.

Iloka3zarenn 5 |4 3 2 1

Haknon Bnepen, ecm |25 |15 |10 |5 0

Ecnu ctyneHThI pacnpeaeieHbl Ha CeUaIbHbIC MEIUIIMHCKHUE TPYIIIBI CTPOTO 110
JIMarHo3aM WX 3a00JIEBaHMU, TO TIPEMOJABATEII0 TMPEJOCTABISACTCS MPaBO Ha
BBCJICHHWC JIOTIOJHHWTEIBHBIX CIICIMAIBHBIX TecToB. Hanpumep, Tecra mis
OTIpE/ICNICHUS] CUJIIOBOM BBIHOCIMBOCTH CTYJICHTOB, MMCIOIIMX HAPYIICHHUS OCAHKH
U CKOJMO3bI, WU TeCTa JUIS OINpeACICHUS THOKOCTH CYCTaBOB OOJIBHBIX
OCTEOXOHJIPO30M H JIp.



YyeOHO-MeTOAHUYECKOE 00eceyeHue AMCIUILTHHBI:
Cnucok JurepaTypbl

1. ®usnueckas KylnbTypa [DIeKTpOHHBIN pecypc] : yueOHoe mocobue / E. C.
I'puroposuu [u ap.]; pen. E. C. I'puroposuy; B. A. IlepeBep3es. - MuHCK :
Beiumitmas  mkoma, 2014, - 351 c¢. - Pexum pgocrymna:
http://www.iprbookshop.ru/35564.html

Jononnumenvnan numepamypa

1. Texnonoruu pU3KyIBTYPHO-CIOPTUBHON JEATEIHHOCTH B aJallTUBHOM
busnueckoit kynbrype / oa pea. C. I1. EBceeBa. - Mocksa : CoBeTCKuii CIoprT,
2013. - 296 c. - Pexum nocryna:
http://e.lanbook.com/books/element.php?pll 1d=51781

MaTepI/IaJILHO-TeXHI/I‘IeCKOC odecrneyeHue AUCHUIIIMHBI:

CHIOPTUBHBIN 3aJ1, THMHACTUYECKUE KOBPUKH, ranTenu (1-5 Kr), rUuMHacTUYeCKUe
MaJIKH.

Yueonan npocpamma (ATIETHYECKAA THMHACTHKA)

Beeoenue

MecTo ¥ 3HauyeHHE aTJIETUUYECKOW THMHACTUKM B cHCTeME (DU3MIECKOTO
BOCIIUTAHUA. 3a/la4yd U COAEPKaHUE IMPOrpaMMbl TPEHUPOBOK IO «aTJIETHYECKOUN
ruMHacTuKe». O0s13aHHOCTH CTYIEHTOB MPH MPOXO0XKICHUU Kypca.

Pasoen 1. Ucmopus pazsumus, cogpemennoe cocmosiHue u nepcnexkmugol
passumust amiemudeckKol SUMHACTNUKU.

Tema 1. ConepxaHue NporpaMmbl  TPEHHUPOBOK, XapaKTEPUCTUKA
aTJIETUYECKON TUMHACTHMKM Kak 3¢ @dekTuBHOro cpencrsa  (pusmueckoro
BOCIIMTAaHUA M Kak BuAa clopTa. BO3HMKHOBEHME U Pa3BUTHUE AaTJICTUYCCKOU
IMMHACTUKH. [lepCreKTUBbI pa3BUTHS aTJIeTHUYECKOW TMMHACTUKH. boaubunauar

Tema 2. OcoOeHHOCTH 3aHATHUI IS JIUIL C pa3HOM (PU3NYECKOHN MOATOTOBKOMA

Pasoen 2. Texnuueckas noocomoeka amiemos

Tema 3. TexHuka BbINONHEHUs ynpaxkHeHuil. Kmaccudukamus ynpaxHeHHi
[0 OCHOBHBIM TIpynnaM MbIL. TepMuUHOJIOrUs. 3HAYEHUE TEXHUYECKOU
IIOATOTOBKH .

Tema 4. TexHuka BBIINOTHEHUS YNPAKHEHUW C TaHTEJSIMU PA3JIMYHOIO Beca
(ot 5 mo 25 k).



Tema S. TexHuKa BBIIIOITHEHUS YIIPA)KHEHUH CO IITAaHIOU
Tema 6. TexHuka BbINOTHEHHS YIIPAXKHEHUHN C HCTIOJIb30BAHUEM COOCTBEHHOTO

BCCa

Tema 7. TexHuKa BBIIIOJHEHUS YIIPAXKHEHUM Ha CIIELIMAIIbHBIX TPEHAXEPaX

Pa3zoen 3. Quszuueckas noo2omosxka amiemos
Tema 8. OsBiaseHue CHIOBBIMUA
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX

Coueraunue
BBIHOCJIMBOCTD.

H CKOPOCTHO-CUJIOBBIMHU YIHPAKHCHUAMMU.

yIOpaXKHEHUH ¢

YIOPaXHEHUSMU  Ha

Tema 9. [IpaBunbHOE 1bIXaHUE BO BPEMS BBIIIOJHEHHUS YIIPAXKHEHUMN.

Pa3zoen 4. Bvinonnenue komniekcos ynpaj)cHeHutl

Tema 10. /lenbTOBUIHBIC MBIIILBI. BHUIICIICHI.
Tema 11. Mpimnel cuuHsbl. ['pyHbIE MBIIILIBL.

Tema 12. Mpimis! s)xuBoTa. MpIip! 6eapa. MbIIIIbI TOJIeHN

Pabouas yueonasa npozpamma

HaumenoBanue pasznenos
U TEM

Bcero

AyIUTOpHBIE 3aHATHS

nexkuuu | [Ipakruueckue

3aHATHA

CamocTrosren
bHas paborta

1kypce

1. Beeoenue.

Mecto u
aTJIETUYECKOUN
TMMHACTUKH B CHCTEME
($U3UYECKOro BOCTIUTAHUS.
3agaun M COAEpIKaHUE
POrpaMMbl  TPEHUPOBOK
o aTJIETUYECKOU
TMMHACTHKE.
OO0s13aHHOCTH  CTY/IEHTOB
IpU TPOXOXKACHUH Kypca
(MEeIUIMHCKUA ~ OCMOTP,
TEeXHHUKa 0€30TaCHOCTH)

3HAa4YCHUC

Pazoen 1. Hcmopus
pazeumusi,  COBpPeMeHHOe
cocmosiHue u
nepcnekmugvl  pa3eumus
amaemu4eckoll
CUMHACMUKU

Tema 1 . bonubunauar




Tema 2 OcobenHoctu
3aHATUU IS JIAL C pa3HOU
(bu3YecKo OArOTOBKOM

Pasoen 2.Texnuueckas
n0020MOBKA AMiemos.

Tema 3. TexHuka
BBITIOJTHCHUS yTIPAKHEHUN
C TaHTEISIMH Pa3JIMYHOTO
Beca (0T 5 g0 25 kr).

10

10

Tema 4. Texuuka
BBITIOJIHEHUS yIIPaKHEHU
CO IITAHTOM

10

10

Tema 5. Texuuka
BBITIOJTHEHUS  YTIPAKHCHHN
c HCIIOJIE30BaHUEM
cOOCTBEHHOTO Beca

10

10

Tema 6. TexHuka
BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHUM
Ha CIICIHAIbHBIX
TpeHaXEpax

10

10

Pazoen 3. Qusuueckas
n0020MOBKA aAmJiemoe.

Tema 7. OBnaneHue
CWIOBBIMM U CKOpPOCTHO-
CHJIOBBIMU
yIPaXKHEHUSIMU.
Coueranue  CKOpPOCTHO-
CUJIOBBIX YIPAKHEHUU C
yIpaXHEHUSIMU Ha
BBIHOCJIUBOCTb.

12

12

Tema 8. IlpaBunbHoe
JbIXaHNE BO BpeMs
BBIITOJIHEHUS
yIPaXHECHUMN.

12

12

Pazoen 4. Cocmaenenue u
8bINOJIHEHUE KOMNIEKCO8
VIPAdsCHeHUU

Tema 9. JlenbTOBUIHBIC
MBIIIIBI. bunencsl.

22

22

Tema 10. Mpimsl
criuHbl. ['py/IHbIE MBIIIIIBL.

22

22




Tema 11. MBIIIIBI
KUBOTA. MBIl Oeapa.
MbI1111bI TOJCHH.

22

22

KontponbHbie
TECTUPOBAHUS

HUTOTIO:

148

2Kypc

1. Beeoenue.

Mecto u 3HAYCHUE
aTJIETUYECKOUN
TUMHACTUKM B  CHCTEME
($U3UYECKOr0 BOCTIUTAHUS.
3ajauyu M COJIep)KaHHE
MpOrpaMMbl  TPEHHUPOBOK
1o aTJIETUYECKOU
TUMHACTUKE.
OO0s13aHHOCTH ~ CTY/IEHTOB
MpU MPOXOKIECHUU Kypca
(MEIUIMHCKUM ~ OCMOTP,
TEeXHHUKa 0€30TaCHOCTH)

Pazoen 1. Hcmopus
pazeumusi,  COBpPEMeHHOe
cocmosiHue u
nepcnekmugvl  pa3eumus
amaemu4eckoll
CUMHACMUKU

Tema 1 . boquOnnauar

Tema 2 OcobenHoctu
3aHATUU IS JIAL C pa3HOU
(bu3YecKo OATOTOBKOM

Pasoen 2.Texnuueckas
n0020MOBKA AMmMiemos.

Tema 3. TexHuka
BBITIOJTHCHUS YTIPAKHEHUM
C TaHTEISIMH Pa3JIMYHOTO
Beca (0T 5 1o 25 kr).

10

10

Tema 4. Texuuka
BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHUM
CO IITAHTOM

10

10

Tema 5. Texuuka
BBITNIOJIHEHUS YITPAKHEHUM

10

10




c HUCIOJIb30BAHUEM
cOOCTBEHHOTO Beca

Tema 6. TexHuka
BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHUM 10 10
Ha CIICIHAIbHBIX
TpeHaxeépax

Pazoen 3. Qusuueckas
n0020MOBKA amJiemoe.

Tema 7. OBnanenue

CHJIOBBIMH ¥ CKOPOCTHO-

CHJIOBBIMU

YIIPAKHCHUSMH. 12 12

Coyeranue  CKOpPOCTHO-
CUJIOBBIX YIPAKHEHUU C

yIOpaxxHEHUSIMU Ha

BBIHOCJIMBOCTb.

Tema 8. IlpaBunbHoe

JIBIXaHHE BO BpeMs

BBIIIOJIHEHHUS P 12 12
YIPaXHEHUM.

Pazoen 4. Cocmaenenue u

8bINOJIHEHUE KOMNJIEKCO8

VIPAdsCHeHUU

Tema 9. JlenbTOBUIHBIC 22 22
MBIIEL. buitencel.

Tema 10. MBIIIIBI 22 22
criuHbl. ['py/IHbIE MBIIIIIBL.

Tema 11. MBIIIIBI

KUBOTA. MpbIIel  Oeapa. 22 22
MbI1111bI TOJECHH.

KontponbHbie 8 8
TECTUPOBAHUS

HUTOTIO: 144

KOHTpOJILHLIe HCIIBITAHUA

1. IIpppKOK B JIMHY C MecTa

2. [IppDKKH Yepe3 THMHACTUYECKYIO cKaMelKky O0okom/5 cepuii mo 10 cek./c
MHTEPBAJIOM OTAbIXa/CyMMa CEpHii, KOI-BO/.

3. Crubanue u pasrubanue pyk B ynope jiéxa (Koja-Bo pa3)

4. [pucenanue Ha OJHON HOTE, OTIOPA O CTEHY (KOJI-BO pa3 Ha KaXJI0W HOTE)




5. llogHMMaHME TYJIOBHUIA U3 TOJIOKEHUS «JIEKa Ha CIIHHE» B TOJIOKEHUE
«CHUJID», PYKH 3a TOJIOBOM, HOTH 3aKperieHbl (KOJI-BO pas.)

6. [TogHMaHWe W OMyCKaHWE TYJOBHWIIA JieKa Ha Oeapax JIMIOM BHU3 Ha
onope Beicotoii 100 cm (k-Bo pa3)



YUYEBHAS ITPOT'PAMMA (02aAMUHTOH)

Beeoenue
MecTo ¥ 3HaueHue 0aJMHHTOHA B CUCTEME (PU3MUECKOTO BOCIIUTAHUSA. 3a1aun
U coJiep)kanue Kypca. TexHruka 0€30MacHOCTH Ha 3aHATHUSIX 110 OaIMUHTOHY.

Paszoen 1. Ucmopus pazsumus 6aomunmoHa.

Tema 1. Uctopuss OGaamuuTOoHa. [Ipeamochuiku  BO3HUKHOBEHUS,
BO3HUKHOBEHHE M ATallbl pa3BUTUs OagMuHTOHA B Poccum.

Tema 2. XapakTepucTHKa WIpbl, HHBEHTAPb W MECTO IHPOBEJECHHUS.
TpebGoBanusi, mpeabsBisieMble K MECTaM COPEBHOBAaHUM, WHBEHTAPIO, KOCTIOMY
3aHUMAIOIIEroCs,, METOAbl MPOMUIAKTUKKA  TpaBMaTHU3Ma TIPU  3aHSITHUSAX
0aIMUHTOHOM.

Pa3soen 2.Texnuueckas noocomoeka.

Tema 3. Ilonstue o0 TexXHUKE (PUINYECKUX YNPAKHEHUU, BHEIIHAS H
BHYTPEHHssI €€ CTpYKTypa JEWCTBHU CIIOPTCMEHOB, OIIPEAEIAIOIIEe 3BEHO
TEXHUKHU, BTOPOCTENEHHBIC ICTAIW TEXHUKH U WHAUBUAYaTbHbIE OCOOCHHOCTH.
Texnuka M TexHUYecKass MOJATOTOBKAa B OaJMHHTOHE, MX YAENbHBINM BEC B Psay
JIPYTUX CTOPOH MOJArOTOBKH CIIOPTCMEHA.

Tema 4. CriocoObI XBaTKH PaKETKH.

Tema 5. Croliku 0aIMUHTOHHUCTA.

Tema 6. TexHuka ygapoB CHU3Y.

Tema 7. TexHuka ynapoB cBepXy

Tema 8. Texnuka nogau.

Tema 9. TexHuKa BBITIOTHEHHUS TUIOCKUX yIapOB.

Tema 10. TexHuka ynapoB y CETKU

Tema 11. TexHuka nepenBuKeHUN

Tema 12. CoBepilieHCTBOBaHUE TEXHUKU MOJau.

Tema 13. CoBepilieHCTBOBaHME TEXHUKHU aTAKYIOLIUX YIapOB.

Tema 14. CoBepilleHCTBOBaHUE TEXHUKU 3allIUTHBIX YJIapOB

TemalS. CoBeplieHCTBOBaHME TEXHUKHU YIAPOB Y CETKU

Tema 16. CoBepIeHCTBOBAHNE TEXHUKH NEPEIBUKEHUMN.

Temal7. CoBeplIEHCTBOBAHUE TEXHHUKH YIAPOB CBEPXY OTKPBITOM CTOPOHOM
pakeTKu

Temal8. CoBeplileHCTBOBaHWE TEXHUKU YAApPOB CBEPXY 3aKPBITOW CTOPOHOM
PaKETKU.

Paszoen 3. Takmuueckas noocomoska.

Tema 19. Atakyrouue q1eiCTBUA.
Tema 20. 3amuTHbIE N1SHCTBUA.



Tema 21. TakTHueckue 1eMCTBUSA B MAPHBIX UIpax.

Tema 22. CoBeplIEHCTBOBAHUE TOYHOCTH UTPBI y CETKU

Tema 23. CoBeplilleHCTBOBaHUE 3aAIIUTHBIX JEUCTBUI

Tema24. CoBepLIEHCTBOBAHUE UIPHI C 3aIHEN JTUHUU

Tema 25. CoBepLieHCTBOBAHME TAKTUKHU OJUHOYHBIX UIP

Tema 26. CoBepilleHCTBOBAHUE TEXHUKO-TAKTUUECKUX JEHCTBUIN B CMEIIaHHBIX
KaTeropusx

Tema 27. CoBeplieHCTBOBaHHWE PA3HOBUIHOCTEN COUYETAHMI MEPEX0/1a OT OJTHOTO

yaapa K Ipyromy
Paznen 4. O6mas u cnenuanbHas pusnyueckas moJAroToBKa.

Tema 28. O6medusznueckas mOAroTOBKa

Tema 29. Pa3Burue cienuanbHbIX CUIIOBBIX KaUY€CTB

Tema30. CoBepilileHCTBOBaHUE CIIELIMATBHON BBIHOCIUBOCTH

Tema 31. Pa3Butue cnenuajibHOU BEIHOCIIMBOCTH

Tema 32. CoBepli€HCTBOBaHHE CKOPOCTHO-CUIIOBOM MOJATOTOBKH.
Tema 33. CoBepiiieHCTBOBaHUE 001 BRIHOCITUBOCTH.

Paznen 5. IlpaBuiia urpel ¥ NpoBeACHUE COPEBHOBAHUN.

Tema 34. Opranuszanus COpeBHOBaHUI U ITPaBUJIa IPOBEICHUSI BCTPEY.
Tema 35. [IpaBuna npoBeeHHs BCTpEY: OAMHOYHBIE U TAPHBIE COPEBHOBAHUS.
Tema 36. [IpaBuna npoBeeHNs BCTpEY: JJUUHbIE U KOMAH/IHBIE COPEBHOBAHUS.

KOHTpOJIbHLIe HCIIBITAHUA

du3ryecKasi NOAroTOBKA
4. ©6er 30 M ¢ B/cTapTa (B ceK.).
5. TpBDKKU yepe3 TMMHACTHYECKyIo ckameiiky 6okom 3a 30 cek. (K0ia-BO
pas).
6. IIpbDKKM CO CKaKaJIKOM.

Texnuueckasa no0comoska
9.  Kopotkas nogaua u3 10 nogau
10. Broicokonanekas nojnaya u3 10 nogau.
11. "Cwmem" u3-3a neHrpa miomajaku u3 10 yaapos.
12. TIpuem "cmema" kopoTkuM yaapom u3 10 ynapos.

13. YKopoueHHBIH yaap U3-3a LeHTpa miomaaku u3 10 ynapos.

Y4yeOHO-MeTOANMUECKOE 00ecIIeueHne TUCINIINHDBI:



Cnucok JurepaTypbl

OBSA3ATEJ/IbBHAS:

1.  ®usuueckas KynbTypa [DnekTpoHHBIN pecypc] : yuebnoe mocodbue / E. C.
I'puroposuu [u ap.]; pea. E. C. I'puroposuu; B. A. IlepeBep3eB. - MuHck :
Bpiumitmas mkonma, 2014, - 351 c¢. - Pexum  goctyna:
http://www.iprbookshop.ru/35564 .html

2. TexHonoruu (U3KYJIbTYpPHO-CIIOPTUBHON JIEATEIHHOCTH B aJalTUBHOMN
¢usnueckoit kynbrype / mox pen. C. I1. EBceeBa. - Mocksa : CoBeTckuit ciopr,
2013. - 296 C. - Pexum JIOCTyIa:

http://e.lanbook.com/books/element.php?pll 1d=51781
JOITOJIHUTEJIBHAA:
1. Jlenémkun B.A. Backer6on. [logBuxHble U yueOHbIE UTPBI [DIEKTPOHHBIN
pecypce] : yuebHO-MeTonuyeckoe nocodue / B. A. Jlen€émkun. - backer6oun.

[TonBwxHbIe 1 yueOHbIe UTPBL. - MockBa : CoBerckuii ciopT, 2013. - Pexxum
nocryma: http:// www.iprbookshop.ru/40769.html

Nudopmannonnoe odecneyeHue TMCUMIIIMHBI:

1. http://www.badminton.ru/
2. http://www.badm.ru

MaTepI/IaJILHO-TeXHI/I‘IECKOQ odecneuyeHune AUCIHUIIIMHBI:

CIIOPTHUBHBIN 31, CETKHU, PAKETKH 151 0aIMUHTOHA, BOJIAHBI, CKaKaJIKH,
T'MMHACTUYECKUE CKAMEIKHU.

IV. ®oHx 01leHOYHBIX CPEACTB A IPOBEACHUA IPOMEKYTOYHON aTTeCcTalul

oﬁyqammnxcsl o AucuunjanHe



Tunosbie KOHTPOJIbHBIC 3aJaHUA

Oran Tunossie koHTpoJibHbIE | [loka3arenu u KpUTEpUU OLICHUBAHUS
(bopmupoBaHUs 3aaHus JJIs1 OLICHKH 3HAaHUH, | KOMIIETEHIIUH, [IKaIa OLICHUBAHUS
KOMIIETEHIINM, B | yMEHUW,  HaBBIKOB  (2-3
KOTOPOM pumMepa)
y4acTBYeET
JIUCHIUTUIAHA
Havaneublii BBIMOMHATE  KOHTPOJIBHBIE
yMeTh TECTBI:
- crubanme u paszrudanue | 3 Oamwra - 9 pa3
pyK B ymope Jexa Ha |2 06amwia- 7 pa3
CKaMelKe; 1 6amn — 5 pa3
-IIOJTHUMAHNE (cen.) u | 3 6amna - 25 pa3
olmyckaHwe TynoBumla u3 | 2 Oamma - 20 pa3
MOJIOXKEHUs  Jieka, Horw | 1 6amn — 15 pa3
3aKpETJICHBI, PYKH 3a
TOJIOBO¥ (KOJI-BO pa3):
Havanbublii - 0 HEOOXOAMMOCTH
3HATH PEeTYyISPHBIX nocemennii | 50% mocemnenne — 6 6aUIOB
y4eOHBIX saastuii | 100% nocemenue - 12 Gamos
(bU3NUecKoil KyIbTYpHl IS
MOJJEPKaHUsl  30POBbSl U
paboTOCIOCOOHOCTH
[Ipomexyrounslii | BBIMOMHATE  KOHTPOJIBHBIE
yMeTh TECTBI:
- crubanme u pasrubanue | 3 Oamna - 12 pa3
pyK B ymope Jexa Ha |2 06amwia-9 pa3
CKaMelKe; 1 6amn — 7 pa3
-nogaumanune  (cex.) u | 3 Oamma - 30 pa3
OIyCKaHWe TynoBulla U3 | 2 Oamna - 25 pa3
MOJIOXKEHUs  Jieka, Horu | 1 6amn — 20 pa3
3aKpETJICHBI, PYKH 3a
TOJIOBO# (KOJI-BO pa3):
IMpomexxyrounbrit | 1. CocraBisiTh KOMILICKCHI | 1. cocTaBieHo 0e3 OMMOOK B TEPMHUHOJIOTHH
yMeTh 001Iepa3BUBAIOIINX 2. MOCNEeA0BATENBHOCTh YIPAXKHEHUHN COOI0OAeHA
YIIPAKHEHUH € TpeaMeTaMu 1 Gamn
2. IlpuMeHATh HAa MPAKTUKE | 5.  Ge3 OmmMOOK B TEPMUHOIOTHH
paspaboTaHHBle KOMIIEKCHI | 6 coGmonena TOCIIENOBATENBLHOCTh
06Luepa3BnBva}omnx yIpakHeHH
YUPDKHCHHH € HPCAMCTAMI 7 YBEPEHHOCTH B IPUMEHEHUN KOMaH]{
2 Gamna
IIpoMexxyTOUHBIN | - OCHOBBI TEXHUKHA
3HATH BBIMIOJTHEHUS ~ YNpaxkHeHui | — 1 Gamn
03JI0POBUTEIBHOMN

HaIlpaBJICHHOCTHU




- MOXET MPaBUIBHO
[I0Ka3aTh yIpPaXHECHUE

- MOXET OOBSCHUTH TEXHUKY
BBITIOJTHEHHSI YIPXKHECHHUS

— 2 bayuta

- 3 Oaiuta

3aKirounTeNbHbIN | BeIMoNHEHNEM KOHTPOIbHBIX
BJIA/IeTh TECTOB!
- crubanme u pasrubanue | 3 Oamna - 15 pa3
pyk B ymope Jsexa Ha |2 06amia- 12 pa3
CKaMeUKe; 1 6amn — 9 pa3
-nogaumanune  (cex.)  u | 3 Oamma - 35 pas
omyckanue TynoBumia U3 | 2 Oamma - 30 pa3
MOJIOXKEHUs  Jieka, Horu | 1 6amn — 25 pa3
3aKpETJICHBI, PYKH 3a
TOJIOBO# (KOJI-BO pa3):
3axmountenbHblii | 1. CocTaBisaTe KOMIUIEKCH | 1. cocTaBieHo 6e3 ommOOK B TEPMUHOIOTUH
yMeThb YIIpaKHEHUH 7S | 2. IOCIe10BaTeNIbHOCTD YIIPAXKHEHUH CcOOJIoneHa

OTIPEAETICHHBIX I'PYIII MBIIIIII
2. [lpumeHsaTh Ha TpaKTUKE
pa3paboTaHHBIE KOMILIEKCHI
YIIPa)KHEHUH UL
OTIPEAETICHHBIX I'PYIII MBIIIIII

1 Gamn
8. 6e3 ommMbOK B TEPMUHOJIOTUH
9. cobmonena HOCJIEN0BATEIEHOCTD
YIpa)KHEHUH
10. yBepeHHOCTE B IpUMEHEHMH KOMAH]
2 Gamna

©o

KOHTpO.]ILHLIe HCIIBITAHUSA

Pdusnyeckas NOAroToBKAa
7. ©Ger 30 M ¢ B/cTapTa (B cek.).

9. TIpbIKKH CO CKaKaJIKOM.

MPBDKKU Yepe3 TMMHACTHUECKYI0 cKaMelKy 6okom 3a 30 cek. (koi-Bo pas).

Texnuueckasn noocomoska
14. Kopotkas noznaya u3 10 nogau
15. Bricokonanekas nojaaya u3 10 nogau.
16. "Cwmem" u3-3a nenrpa miomajaku u3 10 ynapos.
17. Tlpuem "cmema" kopoTkuM yaapom u3 10 yaapos.

18. YxopoueHHbI! yaap u3-3a LHeHTpa miomaaku u3 10 ynapos.

V. YuebOHO-MeTOAUYeCKOE U HH(POPMALIMOHHOE 00eciedeHne JUCHUILINHBI

Cnmcok Jnreparypbl
OBA3ATEJIBHASA




1. ®usnueckass KynpTypa [DIeKTpoHHBIM pecypc| : ydeOnoe mocobume / E. C.
I'puropoBuu [u ap.]; pea. E. C. I'puroposuu; B. A. IlepeBep3eB. - MuHck :
Brimiimas 1IKOJIA, 2014. - 351 C. - Pexum JIOCTyIIA:
http://www.iprbookshop.ru/35564.html

2. TexHonoruun  (PU3KYJIBTYpPHO-CIIOPTHUBHOW  JI€ATEIBHOCTH B  aJalTHUBHOU
¢usnueckoit kynbtype / moxa pexn. C. Il. EBceeBa. - MockBa : CoBeTckuil Cropr,
2013. - 296 C. - Pexum JIOCTyHa:
http://e.lanbook.com/books/element.php?pll 1d=51781

JOIOJHUTEJBHASA

Jlenémikun B.A. Backer6on. [lonBukHble U y4ueOHBIE UTPHI [DIEKTPOHHBIN pecypce] :
yueOHO-MeToanueckoe mocobue / B. A. Jlenémkun. - backer6on. IlonBuxHbie u
yueOHple wurpsl. - MockBa : Coserckuii cnopt, 2013. - Pexum nocryna:
http://www.iprbookshop.ru/40769.html

VL. llepeyensb pecypcoB HH(POPMALMOHHO-TEJIEKOMMYHMKAUMOHHOM ceTu « UHTEpHET»,
He00XO0UMBIX /IJI1 OCBOCHHS THCIUIIIHHBL.

3. O¢dunmansueie npaBuia Boneidona 2009-2012 r.r. -

4. http://www.volley.ru/pages/466/

5. Pa3psicHenust o HOBBIX mpaBwiax Bonenboma 2009 — 2012 ror. u mopsake HX
npuMeHeHus1. - http://www.volley.ru/pages/466/ http://www.badminton.ru/

6. http://www.badm.ru

IX. MaTepuajibHO-TeXHHYeCKas 0a3a, HeoOXoAMMAas JIs1 OCYLIECTBJICHUSA
00pa30BaTEJILHOIO MPOLECCa MO TUCHUILINHE

CTIOPTHUBHBIN 311, 0acKeTOOIbHBIE MSUU, MEAUIIMHOOI (Bec 1-3 k), 6ackeTOOIbHBIC
IITUTHI C CETKaMHU, CKAaKaJIKU, TAMHACTHYECKHE CKaMEHKH, IBEJICKas CTeHKa, ranTenH (1 -
5 kr).,

CETKH, PaKeTKH i1 0aJMUHTOHA, BOJIAHBI, CKAKAJIKU, THMHACTUYECKUE CKAMEUKH.

X. Ceenenusi 00 00HOBJICHMH pado4eil NPOrpaMMbl AUCHUIIINHBI

Nen OOHOBIICHHBIH pa3fen OrmnrcaHre BHECEHHBIX JaTta u mpoToKoI
I paboueil mporpaMmmel M3MEHEHHH 3acemanus Kadenpsl,
o JTUCTIUTUTAHBI (MOJTYIIS) YTBEPAUBIIETO N3MEHEHHUS

V. Jluteparypa OOHOBIICHHE 28.05.2016, mporokon Ne 6




