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1. MACIHOPT MPOIPAMMBI YYEBHOW JUCHUILUIMHBI ®U3NYECKASA
KYJIbTYPA

1.1. O6a1acTh NPUMEHEHUS] TPOTPAMMBbI

[TporpamMmMa y4eOHOW JWCHMILIAHBI SBISIETCS YacThIO OCHOBHOW TIpO(heCCHOHATHHOU
oOpazoBarenbHOil mporpamMmbl B cooTBeTcTBUUM ¢ DPI'OC no cneumansHoctn  22.02.06
CBapo4HOE MPOU3BOJICTBO.

1.2. Mecro Yy4eOHOW AUCHUIVIMHBI B CTPYKType OCHOBHOH mnpodecCHOHATbHOM
o0pa3oBaTe/ibHOIl mporpammbl: [[ukia oOMIMX TyMaHUTapHBIX U COIHATBHO-3KOHOMHUYECKHX
mucriuive - 2,3,4 kypest - 3,4,5,6,7,8 cemecTpbl (i rpyIi, 00y4aromuxcs Ha 6a3e OCHOBHOTO
o011iero oOpa3oBaHus).

1.3. Heau u 3apa4u y4eOHOH TUCUMILIHHBI — TPeOOBaHUSA K Pe3yJIbTATAM OCBOCHUS Y4eOHOM
AUCUMILTUHBI:

[leapto Qu3anueckoro BOCHHUTAHUS CTYJEHTOB ABISETCS GopMHUpOBaHUE (DUINUECKOM
KyJIbTYpbl  JIMYHOCTH, HaJU4YME€ KOTOPOM OOECHedYrBaeT TOTOBHOCTh K  COILIMAJIbHO-
Mpo(EeCCUOHATILHON NIeSITEIbHOCTH, BKIIOUCHUE B 3JI0pPOBBIA 00pa3 *U3HU, B CUCTEMATUYECKOE
(du3MYecKoe caMOCOBEpIIEHCTBOBaHME. JlOCTIKEHHE 3TOM IEIu MpeaycMaTpUBaeT pEIICHHE
CJIEYIOIIUX 3aa4:

* [IpuoOpeTeHre OCHOB TEOPETUUYECKUX M METOAMYECKUX 3HAHUM MO (PU3UYECKOW KYIbType U
CHOPTY, O0OECIEUUBAIOIINX TPAMOTHOE CAMOCTOSITENBHOE HMCIOJB30BaHUE UX (OPM, CPEICTB U
METO/IOB;
«  ®@opMHPOBAaHHME  OCO3HAHHOM  MOTPEOHOCTM K  (U3UUYECKOMY  CaMOBOCIUTAHUIO,
CaMOCOBEPIIEHCTBOBAHUIO, 3J0POBOMY 00pa3y KU3HH;
*Bocnuranue HpaBCTBEHHBIX, PU3MUECKUX, ICUXMUYECKUX KaueCTB U CBOMCTB, HEOOXOAUMBIX st
JUYHOCTHOTO U TIPO(HEeCCUOHATLHOTO Pa3BUTHS;
» Obecrnieuenue o01e U MpodeccuoHaTFHO-TIPUKIIATHON (PU3NUECKON MTOATOTOBICHHOCTH;
* IlpuoOpeTeHue ombITa TBOPUECKOTO HCIIOJIb30BAHUS JNESITEILHOCTH B chepe Quznueckon
KYJbTYpPbI U CIIOPTA.

[IpakTHueckuil pa3aesl IUCIHUILIMHBI COCTOUT U3 MOAPA3IEIOB:
¢  MeToauKo-IPaKTUYECKOTO, OOECIEUYMBAIONIETO OBJIAJICHUE METOJAaMH U  CIoco0aMu
nestenbHOCTH B cdepe (Pu3MYECKON KyJabTypbl W CHOpPTa I JIOCTHKCHHUS y4eOHBIX
poheCCUOHANIBHBIX U KU3HEHHBIX 11€JIEH JIMYHOCTH.
*Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO, COACUCTBYIOMIETO MPUOOPETEHUIO OMbITAa TBOPUECKOW MPAKTHUECKOU
NEeSTEIbHOCTH, PA3BUTHUIO CAMOJEATEIBHOCTH B (U3UYECKON KyJIbType U CHOpPTE JJId
COBEPIIICHCTBOBAHUS, TTOBBIIIIEHUS YPOBHS (DYHKIIMOHAJIBHBIX U JIBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEH.

®duznyeckoe BOCHHUTAHWE MPOBOJUTCA Ha TMPOTSHKEHMM BCEro ydeOHOro mpouecca Hu
OCYUIECTBJISIETCS B CEAYIOMUX hopMax:
*  VYuyeOHbIE 3aHATUS
* CamocrosiTenpHbIC 3aHATUS (PU3UIECKUMU YIPAKHEHUSIMH, CIIOPTOM, TyPHU3MOM
* 3aHATHUS B CIOPTUBHBIX KITy0ax, CEKITUAX
* MaccoBsie 03J0pOBUTEIbHBIC, (DU3KYIBTYPHBIE U CIOPTUBHBIC MEPOTPUSITHS, TPOU3BOUMBIC
B CBOOO/IHOE OT y4eObI Bpems.
B pesynbTaTe ocBoeHUS y4E€OHON JUCITUTUIMHBI 00YJArONTUICS JOIKEH YMETh:



UCMOJb30BaTh  (DU3KYIBTYPHO-O3I0POBUTENBHYIO JEATEIbHOCTh JUISl YKPEIUICHHS 3J0POBbS,
JOCTUKEHUS KU3HEHHBIX U POPECCUOHATBHBIX LIETIEH.
B pesynbrare ocBoeHMs Y4eOHON MAMCHMIIMHBI OOYYaIOIIMKCA JOJDKEH 3HaTh: O POJIU
(¢u3N4ecKoil KyJabTypbl B OOLIEKYJIbTYPHOM MpPO(PECCHOHATBHOM M COLMAJIBHOM pa3BUTHUU
YeJI0BEKa, OCHOBBI 3/JOPOBOr0 00pa3a KHU3HHU.
Dopmupyemovie KomnemeHyuu:

OK 1. [Jonumarh CyIIHOCTh M COLMAJIBbHYI0 3HAYMMOCTh CBOEH Oyaymien mnpogeccun,
IIPOSIBIIATH K HEW YCTOMYMBBIN HHTEPEC.

OK 3. [Ipuaumarp peiieHusi B CTaHAAPTHBIX U HECTAHJAPTHBIX CUTYaIUsX U HECTH 3a HUX
OTBETCTBEHHOCTb.

OK 4. OcymiecTBasTh TMOWCK U HUCHOJB30BaHWE HWHGOpPMAaLUK, HEOOXOTUMOM st
3¢ ()EKTUBHOTO BBITTOIHEHHS TPO(HECCHOHATBHBIX 3a1ad, MPO()ECCHOHATLHOTO W JIMYHOCTHOTO
pa3BUTHA.

OK 6. Paboratrh B KOJJIEKTHBE U KOMaHJE, 3PPEKTUBHO 0OOMIATHCA C KOJIJIEramH,
PYKOBOJCTBOM, MMOTPEOUTEISIMH.

OK 7. Bpatp Ha cebsi OTBETCTBEHHOCTh 3a Pa0OTy HWIEHOB KOMaHbl (TIOJYMHEHHBIX),
pe3yJbTaT BHITIOJHEHUS 3a]JaHUN.

OK 8. CamocTosITENbHO  ONpEnesaTh 3aJayd  MNpPO(ECCHOHANBHOIO M JMYHOCTHOIO
pa3BUTHS, 3aHUMAThCA  CaMOOOpa30BaHHMEM,  OCO3HAaHHO  IUIAHUPOBATH  IOBBIINICHHE
KBaJTu(DUKAIIH.

1.4. Koiu4ecTBO 4acoB HA OCBOeHHE MPOrPaMMBbl Y4eOHOMH TUCHUILINHBI:

MaKCUMaJbHOW y4eOHOM Harpy3ku oOyuarorerocst 336 4acoB, B TOM YHUCJIE:
00s13aTeILHOM ayIMTOPHOM yueOHOM Harpy3ku ooydaromerocs 168 yacos;
CaMOCTOATENbHOM paboThl 0Oyyarouierocs 168 yacos.

2. CTPYKTYPA U COJIEP’)KAHUE YYEBHOM JUCIIUTIJIMHBI
2.1. O0bem yueOHO JUCHMILUIMHBI H BUAbI Y4e0HOI pa0doThl

Bua yuye6Hoii padoThl O0bem yacoB
MaxkcumanbHasi ydeOHas HArpy3Ka (Bcero) 336
O0s13aTesibHAsI ayIMTOPHasi yueOHasi HArpy3Ka (Bcero) 168

B TOM 4HUCJIC:

nabopaTopHble pabOThI -

MPAKTUIECKHUE 3aHSITHSI 136

claya KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB 32

KOHTPOJIbHBIE paOOThI -

KypcoBas pabota (mpoekT) (eciu npedycmompeHo) -

CamocrosiTesibHasi padoTa 00yyamomerocs (Bcero) 168

B TOM 4HUCIJIC.

— W3YYCHHE TIpaBWJI COPEBHOBaHMU  (JIeTKas  aTJIeTHKa,
0ackeT00J1, BoJei0o1, (yTOO0, TLDKHBINA CIIOPT, MJIaBAaHUE)

— BBINIOJIHEHUE KOMIUIEKCa (U3UYECKUX YNPaKHEHUU (JIerKas
aTJIETUKA, JIbDKHBIN CIIOPT, IJIABAaHKE)




2.2. TemaTH4eCKHUil IVIAH U COAePKAHNE YUeOHOM TUCHUILINHBI Pu3nYecKas KyJbTypa

HanmenoBann Coneprkanue y4e0HOT0 MaTepHaJia, MPaKTHYeCKHe 3aHITHS, CAMOCTOSITETbHAS Oobem YpoBens
€ pa3eoB u padoTa oGyuaroniuxcs. JacoB OCBOEHHSI
TeM
1 2 3 4

Pazoen 1. Jlerkasi aTjieTHKa 20

Tema 1.1. Henun u 3amaun paszgena. Texauka O6e3omacHocTH. TeopeTndeckne CBeIeHIS. Y IPaKHEHUS 2 1
C IPUMCHEHHUEM paHee MOIYICHHBIX YMEHHH.
CamocrosrenbHas pabota: nokuan «IIpaBuia copeBHOBaHUID) 2

Tema 1.2. Texuunka Oera Ha KOPOTKHE U CpEIHUE TUCTAHLIHNH. 2 1
CamocrosrenpHas pabota: 6er 100,200m. 2 1

Tema 1.3. Texunka Oera Ha IUIMHHBIE JUCTAHINH. 2 1
CamocrosrenpHas pabota: 6er 800,1000m 2

Tema 1.4. TexHMKa NPbDKKA B JUIMHY. TEeXHUKA METaHUS I'PAHATHL. 2 1
CamocrosrenpHas paboTa: MPEDKKH B IIIIHY C MecTa 2

Tema 1.5. KoHTpopHbIe yIpakHEeHUS. 2 2
CamocrosrenbHas padborta: kKommieke @Y uis MpInI Hor 2

Paszoen 2. CnopTuBHBIE HTPBI: 0ACKETOOJT 16

Tema 2.1. Henn u 3anaun paznena. TeopeTnueckre CBEAEHMUSL. YipaxHeHus: ¢ IpUMEHEHUEM 2 1
paHee TOJIyYeHHBIX YMEHHIl.
CamocrostenbHas padbota: nokiaj «[IpaBuia copeBHOBaHHH 10 HackeTOOIY» 2

Tema 2.2 TexHuka nepenad, JOBIH, BEICHUs Ms4a - PUOIMHT, OCTAHOBKA C MSIUOM. Y IPaKHEHUS 2 1
JUIsL Pa3BUTHSI MBIIIL PYK.
CamocrosrtenbHas padora: YT urpa B 6ackero0i 2

Tema 2.3. TexHuka Opocka B IBH)KEHHH, B IPbDKKE, TpadHoro Opocka. OOBITphIl — (QUHTHI. 2 1
YnpakHeHUs! 1J1s1 pa3BUTHSI MBI HOT.
CamocrostenbHas padbora: YT urpa B 6ackerooi 2

Tema 2.4. B3anmozeicTBUsI ITPOKOB, TAKTUKA UTPBI, ydeOHbIe Urpbl. KOHTPOJIbHBIE YIPasKHEHUSL. 2 1
CamocrosrtenbHas padbora: YT urpa B 6ackerO0i 2

Pazoen 3. CnopTHBHBIE UTPBI: BOJICH00.1 16

Tema 3.1. Llenu u 3ana4m pasgena. Texnuka 6e3onacHocTh. TeopeTHdeckue CBEAEHHUS. Y IIPaKHEHHUS 2 1
C IPUMEHEHHEM paHee MOJY4YEeHHbIX YMEHHI.
CamocTtosTenbHast pabota: goknan «lIpaBuna copeBHOBaHMIA MO BOJEHO0IY» 2

Tema 3.2. Croiiku n nepemenienus. TexHuka npuema u rnepeiadu AByMs pyKaMH CBEpXY, CHH3Y. 2 1
[Mogaun Msiua YnpaskHeHUs! U1l pa3BUTHS MBIIII PYK.
CamocrosrenbHas pabota: YT urpa B Boneibo 2

Tema 3.3. TexHrKa Hana aroMero yaapa, OIOKUPOBaHMS. Y TPaKHEHHS TS Pa3BUTHS MBIIII] HOT. 2 1
CamocrosrenpHas pabota: YT urpa B Boeiioon 2

Tema 3.4. TakTnka UTrpsl, yueOHBIE HTPBI, KOHTPOJILHbIE YITPAKHCHHUSI. 2 2
CamocrosrenbHas pabota: YT urpa B Bonei60 2

Pazoen 4. JIbiKHBI cOOpT 28

Tema 4.1. Lenn n 3anaun paznena. Texanka 6esonacHocty. TeopeTnueckue cBeeHNS. Y IPAKHEHHS 2 1
C IPUMEHEHHEM paHee MOJyYEeHHbIX YMEHHUH. 3a4eTHbBIH ypoK
CamocrosrenbHas pabota: nokiuaj «[IpaBuina copeBHOBAaHHH , JIBDKHBINA CIIOPT» 2

Tema 4.2. Texuuka 11X, TOpMOXKEHUSI. 2 1
CamocrositenbHas paboTta: Xxo/160a Ha JIbDKaX 2

Tema 4.3. Texunka OJIX, MOBOPOTOB. 2 2
CamocrositenbHas paboTta: Xxo/160a Ha JIbDKaX 2

Tema 4.4. Texnuka OOX, TeXHHKa OECIIaKHOI0 X0/1a 2 1

Tema 4.5. TexHHKA IOHEMOB U CITyCKOB. 2 1
CamocrositenbHast paboTta: Xxo/160a Ha JIbDKaX 2

Tema 4.6. JIspkubie roHKH (5000 M.). 2 2
CamocrosrenpHas paboTa: Xoap0a Ha JIBDKaX 2

Tema 4.7. KoHTpOJIbHBIE yIIPaXKHEHVSI. 2 2




CamocTosTenpHast paboTa: Xop0a Ha JIbDKax

Pazoen 5. CrnoptuBHbIe HTPBI: GyTGOT 16

Tema 5.1. Henun u 3amaun paszgena. Texauka O6e3omacHocTH. TeopeTndeckne CBEACHUS. Y TIPaKHEHUS 2 1
C IPUMCHEHHUEM paHee MOIYICHHBIX YMEHHH.
CamocrosarenbHas pabota: nokuan «[IpaBuia copeBHOBaHMit Mo QyTOOIY» 2

Tema 5.2. TexHuKa yIapoB [0 MAYY, IPUEMA U OCTAHOBKH Ms4a. 2 1
YnpaskHEeHUs! U1l pa3BUTHUSI MBI PYK.
CamocrosrenpHas pabota: YT urpa B pyrdon 2

Tema 5.3. Benenne msua — qpuOIUHT, OOBITPHIT — (GUHTHL. YTIPakHEHHs U Pa3BUTHS MBI HOT. 2 1
CamocrosrenpHas pabota: YT urpa B yrdon 2

Tema 5.4. TakTuka Urpbl, yueOHble Urpbl. KOHTPOJIbHBIE YIIPaKHEHHUS. 2 2
CamocrosrensHas pabota: YT urpa B pyrdon 2

Pa3zoen 6. IInaBanue 24

Tema 6.1. Hemwn u 3amaun pazgena. Texanka 6e30macHOCTH. TeopeTndeckre CBeIeHIS. Y TIPaKHEHUS 2 1
C IPUMCHEHHUEM paHee MOJIYYCHHBIX YMEHHUH.
CamocrosrenpHas pabota: gokian «PK» 2

Tema 6.2. HM3ydyeHne TEXHUKH TUIABAHUs KpOJIeM (Ha rpyan). 2 1
CamocrosrenpHas pabota: kommuiekc PY 2

Tema 6.3. HM3yyeHne TEXHUKHU [UIaBAHUs KPOJIEM (Ha CIIMHE). 2 1
CamocrosTenbHas padboTa: Komiuiekec DY 2

Tema 6.4. V3y4yeHne TeXHUKH cTapTa, HIOBOPOTOB, (DMHUIINPOBAHUSL. 2 1
CamocrosTenbHas padboTa: komiuiekec OY 2

Tema 6.5. CoBepIIICHCTBOBAHNE TEXHHUKH TIABAHUS KPOJICM. 2 1
CamocrosTenbHas padoTa: komiuiekec OY 2

Tema 6.6. KoHTpoJIbHbIE yIpaskHEHUS. 2 3
CamocrosTenbHas padboTa: kKoMmiuiekec OY 2

Pazoen 7. Jlerkas aTjieTuka 20

Tema 7.1. CoBeplLICHCTBOBAHNE TEXHUKH Oera Ha KOPOTKHE M CPEAHUE IUCTAHIIHH. 2 2
CamocrosrenpHas paboTta: 6er 100,200M. 2

Tema 7.2. CoBepllleHCTBOBAaHHE TEXHUKHU Oera Ha JUIMHHBIE JUCTAHITHH. 2 2
CamocrosrenbHas padora:oer 800,100 M. 2

Tema 7.3. CoBepllIeHCTBOBAHUE TEXHUKHU NIPHDKKA B IJIMHY. 2 2
CamocrositenbHas paboTa: NPHDKKU B JUIMHY 2

Tema 7.4. MertaHue rpaHaThl. 2 2
CamocrosTenbHast padoTa: MTaHUE Msua 2

Tema 7.5. KonTtpospHbIle ynpakHeHHUsI. 3a4eTHBIH YPOK. 2 2
CamocTosTenpHas pabora:6er 2000,3000M. 2

Haumenosanue | Cooeporcanue yuebnozo mamepuana, npakmuieckue 3auamus, camocmosmensvhas paboma | Obvem Yposens
pazoenos u obyuarowuxcs. uacog 0C60€eHUs.
mem
1 2 3 4

Pazoen 1. Jlerkas atjieTuka 24

Tema 1.1. Henn u 3amaun pasnena. Texunka 6e30macHOCTH. TeopeTHiecke CBeIeHus. Y IpaKHEHHS 2 1
C IPUMECHEHHNEM paHee MOJTYIEHHBIX YMEHHH.
CamocrosrenbHas pabota: nqoknan « [IpaBmra copesHOBaHUS JIA» 2

Tema 1.2. Texuunka Oera Ha KOPOTKHUE U CpEIHUE NTUCTAHILIUU. 2 1
CamocrosrenbHas padora: 6er 100,200m 2 1

Tema 1.3. Texnuka Oera Ha JIMHHBIE JUCTAHIUH. 2 1
CamocrosrenbHas padora: 6er 800,1000Mm. 2

Tema 1.4. TexHuKa NpbIKKA B JUIUHY. 2 1
CamocrostenbHas paboTa: NPHDKKU B JUTMHY C MECTa 2

Tema 1.5. TexHuKa MeTaHMsl FpPaHaThl. 2 1
CamocrositenbHas pabora: MsTaHue msua, YT 2

Tema 1.6. KoHTponbHble ynpakKHEHHUsL. 2 2
CamocrositenbHas paborta: Kommieke Y 2

Paszoen 2. CrnopTuBHBIe UTPBI: 0ackeT00.I 16




Tema 2.1. Ienu u 3anaun pazaena. TeopeTndeckue CBEACHUS. VYnpaxHeHHs ¢ IpUMEHEHUEM 2

paHee TONyYCHHBIX yMEHHH.

CamocrosrenpHas pabota: noknan «lIpaBmia copeBHOBaHHA O 6acKeTOOIY» 2
Tema 2.2 TexHuka nepenad, JOBIH, BEACHNS MI4a - JPUOIMHT, OCTAHOBKA C MSIYOM. Y IPa>KHEHUS 2

JUIsL Pa3BUTHSI MBIIII PYK.

CamocrosrenpHas pabota: YT urpa B 6ackeT6071 2
Tema 2.3. Texnuka GpOCKa B IBHIKEHHH, B IPEDKKE, MTPadHOTO 6pocka. QOB — (PHHTHL 2

YnpaskHEeHUs! 47151 pa3BUTHSI MBIIIIL] HOT.

CamocrosrenpHas pabota: YT urpa B 6ackeT6071 2
Tema 2.4. B3anmozeicTBUSI HTPOKOB, TAKTHKA UTPBI, yueOHbIe UTpbl. KOHTpOIbHBIE yHIpasKHEHUSL. 2

CamocrosrenpHas pabota: YT urpa B 6ackeT601 2
Pa3zoen 3. CnopTHBHbIEe UTPBI: BOJIeH00.1 16
Tema 3.1. Henun u 3amaun paszgena. Texauka O6ezomacHocTH. TeopeTndeckne CBeACHU. Y IPaKHEHUS 2

C IPUMCHEHHNEM paHee MOJIYICHHBIX YMEHHH.

CamocrosrenpHas pabota: nokuan «[IpaBuaa urpsl o BoJIeHO0Iy» 2
Tema 3.2. Croiiku u nepeMertenus. TeXHUKa IPUEMa U NIEPENAYH ABYMs PYKAMH CBEPXY, CHU3Y. 2

[Mogaun Msiua YpaskHEHUsSI JUIs Pa3BUTHS MBIIII PYK.

CamocrosrenbHas pabora: 2
Tema 3.3. TexHrKa Hama aroLMIEro yaapa, OJOKUPOBaHMSA. Y IPaKHEHUS [UIS pa3BUTHS MBIIIIT HOT. 2

CamocrostensHas padora: YT urpa B Boneii0on 2
Tema 3.4. TakTrka Urpsl, yueOHbIE UTPBI, KOHTPOJIBHBIE YIIPaKHEHHUSI. 2

CamocrosrtensHas padota: YT urpa B Boneii0on 2
Paszoen 4. JIbLKHBIN ciopT 28
Tema 4.1. Henu u 3anaun pasnena. Texunka 6e30macHOCTH. TeopeTHUeCKre CBeACHUS. Y IPaKHEHHSI 2

C IPUMEHEHUEM paHee NOJYyYEHHbIX YMEHUM.

CamocrostenpHas padota: nokiaany [IpaBuia copeBHOBaHHMH JIBDKHBIN CIOPTY 2
Tema 4.2. Texnuka [1]IX, TopMOKeHHsI. 3aueTHBINA YPOK 2

CamocrosTenbHas padboTa: Xoap0a Ha JIbDKaX 2
Tema 4.3. Texnauka OJ[X, TOBOpPOTOB. 2

CamocrosTenbHas padboTa: Xoap0a Ha JIbDKaX 2
Tema 4.4. Texuanka OOX, TeXHHKA OECIIaXKHOTO X0a 2
Tema 4.5. TexHuKa NOBEMOB U CITyCKOB. 2

CamocTtosaTenpHas paboTa: X07p0a Ha JBDKax 2
Tema 4.6. JIsnxabie rouku (5000 m.). 2

CamocTtosaTenpHas paboTa: X07p0a Ha JBDKax 2
Tema 4.7. KoHTpospHbIe yIpakKHEHUS. 2

CamocTtosaTenpHas paboTa: X07p0a Ha JBDKax 2
Pazoen 5. CrnopTuBHBIE UTPBI: QYT 16
Tema 5.1. Henn u 3amaun pasaena. Texnnka 6e30macHOCTH. TeopeTHIecKre CBeACHUS. Y IPaKHEHHSI 2

C IPUMECHEHHEM paHee MOJTYIEHHBIX YMEHHH.

CamocrosiTenbHas paboTa: IOKJIa]| « MpaBuiIa Urpsl B pyTd0m» 2
Tema 5.2. TexHrka yaapoB 1o Msay, IprueMa 1 OCTAaHOBKH Ms4a. 2

YnpaskHeHUs! U1sl pa3BUTHSI MBI PYK.

CamocrosrenpHas pabota: YT urpa B pyrdon 2
Tema 5.3. Benenne mstua — IpuOIMHT, OOBITPHIN — (UHTHL. YTIPaXKHEHUS U1 Pa3BUTHS MBIIIIL] 2

HOT.

CamocrositenbHas padora: YT urpa B ¢pyrOon 2
Tema 5.4. TaxTuka urpsl, yueOHble Hrpsl. KOHTpOJIbHBIE YIIPAXKHEHHUSI. 2

CamocrositenbHas padora: YT urpa B ¢pyrOon 2
Paszoen 6. IInaBanne 24
Tema 6.1. Henu n 3amaun paznena. Texanka 6e3onacHocTr. TeopeTHueckne cBEAECHMS. 2

YnpakHeHUsI C TPUMEHEHHEM paHee MOJTYIYESHHBIX YMEHHH.

CamocrosrenbHas pabota: nqokuan «DIIy 2
Tema 6.2. H3ydyeHne TEXHUKH [UIABAHUsL KpOJieM (Ha rpyan). 2

CamocrositenbHas paborta: Kommieke Y 2
Tema 6.3. V3yueHne TeXHUKY [UIABAHUsI KPOJieM (Ha CIHHE). 2




CamocTosTenpHast paboTta: KoMIuiekec OY

2
Tema 6.4. W3y4eHne TEXHUKH CTapTa, TOBOPOTOB, (PMHHUIIUPOBAHUSL. 2 1
CamocrosrenpHas pabota: kommiekc PY 2
Tema 6.5. COBepIIEHCTBOBAHME TEXHUKH [IABAHUS KPOJIEM. 2 1
CamocrosrenpHas pabota: kommiekc PY 2
Tema 6.6. KoHTpoibHBIE yIIpaKHEHHS. 2 3
CamocrosrenpHas pabota: kommiekc PY 2
Pazoen 7. Jlerkas aTjieTuKa 20
Tema 7.1. CoBeplIeHCTBOBaHUE TEXHUKH 0era Ha KOPOTKHE M CpeJIHIE AUCTAHIIMU. 2 2
CamocTtosTtenbHast padota:6er 100,200m 2
Tema 7.2. CoBepIlIeHCTBOBaHHME TSXHUKHU Oera Ha JUIMHHBIC TUCTAHIIHH. 2 2
CamocrosrtensHas padora:oer 800,1000m 2
Tema 7.3. CoBepllieHCTBOBaHHE TEXHUKHU MPbDKKA B UIMHY. 2 2
CamocrosiTesibHasl paboTa: NPHDKKU B JUIMHY 2
Tema 7.4. MeTaHue rpaHathl. 2 2
CamocrosTenbHas paboTa:MeTaHHe MsIa 2
Tema 7.5. KOHTpOJIbHBIE yIPaKHEHHUS. 3a4ETHBINH YPOK. 2 2
CamocrosrenpHas paboTa: Oer Ha JTHHHbBIC JUCTAHIHH 2
Haumenosanue | Codepoicanue yuebnozo mamepuaia, npakmudeckue 3auamus, camocmosmenvras paboma | Obvem Yposens
pazoenos u obyuarowuxcs. uacog 0C80€eHUS.
mem
1 2 3 4
Pazoen 1. IpodeccHonaLHO-IPUK/IAAHAs GU3NYECKAS NOATOTOBKA 20
Tema 1.1. Lenn n 3anaun paznena. Texanka 6esonacHoctr. TeopeTnueckue cBeAeHUS. Y IPAKHEHHS 2 2
001ero Bo3eicTBYSL.
CamocrosrenpHas pabota: gokuas «[1I1Dy» 2
Tema 1.2. YpaXHEeHUs 4J11 MBI PYK. 2 2
CamocrosrenbHas pabota: 6er 100,200m 2
Tema 1.3. VYnpakHeHHUs 1J1s1 MBI HOT. 2 2
CamocrosrenpHas pabota: 6er 800,1000m 2
Tema 1.4. 3a4eTHBIN YPOK. 1 3
CamocrosTenbHas paboTa:IPBIKKH C MecTa 2
Tema 1.5. YpakHeHus 1151 MbILII] TYJIOBHLIA. 2 2
CamocrosrenbHas paboTa:KoMIuieke Y 2
Pazoen 2. JIbIKHBII cOOpPT 16
Tema 2.1. Lenn n 3anaun paznena. Texanka 6esonacHoctu. Teoperndeckue cBeeHUs. Y IPAKHEHHUS 2 2
C IPUMCHCHUEM paHEC NNOJIYYCHHBIX HABBIKOB.
CamocTtosTtenbHast pabota: noknana « [IpaBuna copesHoBanumii JIC» 2
Tema 2.2. CoBepIICHCTBOBAHNE TEXHUKH JIBDKHBIX XO0B KJIACCHYECKOT0 M CBOOOIHOTO CTHJISL. 2 2
CamocTtosTenpHas paboTa: X07p0a Ha JIBDKax 2
Tema 2.3. Jleoxasie TorkH (5000 M. — roromm, 3000 - 1eByInKH ). 2 2
CamocTtosTenpHas paboTa: X07p0a Ha JBDKax 2
Tema 2.4. KoOHTpoJIbHBIE yIPaKHEHHUSL. 2 3
CamocTtosTenpHas paboTa: X060a Ha JbDKAaX 2
Pazoen 3. IliiaBanue 16
Tema 3.1. Llenu u 3amaunm paszgena. Texnuka 6e30nacHOCTH. TeopeTudeckne cBeeHUs. Y IPaKHEHUS 2 2
C IPUMCHCHUEM paHEC NOJTYYCHHBIX HABBIKOB.
CamocrositenibHast pabota: nokuaj «IIpaBusia COpeBHOBAaHHH 0 IIABAHUIO 2
Tema 3.2. COBEpIIEHCTBOBAHNE TEXHWKY IUIABAHUS KPOJIEM (Ha TPyIH). 2 2
CamocrosTenbHas paboTa:IaBaHue 2
Tema 3.3. COBEpIIEHCTBOBAHNE TEXHHUKH TUIABAHMS KPOJIEM (Ha CITHHE). 2 2
CamocrosrenpHas paboTa: uiaBaHue 2
Tema 3.4. KonTtposnsHbIe ynpakHeHHsI. 3a4eTHBIH YPOK. 3 3
CamocrosrenpHas paboTa: uiaBaHue 2




3. YCJIOBUA PEAJIN3AIIAN YYEBHOU JUCIUILINHBI

3.1. TpeGoBaHusA K MUHUMAJIbHOMY MaTEePHAJIbHO-TEXHUYECKOMY 00ecredeHHI0
Peanuzanus yueOHONM JUCHUIUIMHBI TPEOYET HATUYHSI CIIOPTUBHOTO 3aj1a

O6opynoBanue yueOHOro KaduHera:
1. Ilmomrame CHOPTUBHOTO 3aJia JIOJKHA COOTBETCTBOBATH KOJMYECTBY O0YUAIOIINXCS;
2. KOMIUIEKT y4eOHO-HATJISAIHBIX TTOCOOUM MO (PU3UUECKOM KyIbType.
3. IImockocTHOE CITOPTUBHOE COOPYKEHHE.

Texnnueckue cpeacTBa 00y4eHHs:
1. WuBenTappb i ciopTUBHBIX Urp ((yTOONBHBIE BOPOTA, OACKETOOIBHBIC HIUTHI U KOJIBLIA,
BOJICHOOIbHAS CETKA, TCHHUCHBIN CTOJ, MM, PAKETKH )
2. 3ai aTIeTHIeCKON THMHACTHKHU
3.2. UndopMaunoHHoe odecnieyeHue 00yueHust

3. CuMcKY OCHOBHOM JIUTEPATypPbl

1. PemmetnukoB H.B. U np. ®usnueckas kynbrypa. YueOnuk. M., U1 "Akagemus". 2017.

2. Enudanos, B.A. JleueOHas ¢usnueckas KyJabTypa M Maccax: YUEOHUK ISl METUIIUHCKHX
yurini 1 koyuiemxkedt / B.A. Enudanos. - M.: ITDOTAP-Menua, 2013. - 528 c.

3. I'pmxens B.E. Opranuzamus u METOIMYECKHE MPUEMbI IMPOBEACHUS 3aHSATHUH IO MOBHKHBIM
Urpam B By3€ M B IIKoJIe: YueOHo-MeToaudeckoe rmocooue. — M.: CoBerckuii criopt, 2005.

4. EnceeB, FO.M. ®usnueckas kynprypa: Yuebnoe mocobue / FO.U. EBcees. - Pu//l: denukc,
2012. - 444 c.

5. Ko6sikoB, FO.I1. ®usznveckas kyiabTypa. OCHOBBI 370pOBOTO 00pa3a ®u3HU: YueOHoe nmocobue /
FO.I1. KoGsikos. - Pu//l: ®enukc, 2012. - 252 c.

6. JluepoBa E.B. UrpoBoii u copeBHOBaTENbHBIN METObI (uznueckoro Bocrnutanus / Cropt B
mkose. — Ne9(412). — 1-15 mas 2007 r.

7. PemetnukoB, H.B. ®u3undeckas kyiabTypa: YUeOHUK IS CTY/. YIPEKICHUHN cpel. mpod.
obpazoBanus / H.B. Pemernukos, F0.JI. Kucnuupin, P.JI. ITantuesuy, I'.W. Tloragaes . - M.: U1]
Axanemus, 2013. - 176 c.

8. Cekepun, B.Jl. ®usnueckas kynbTypa (ais 6akanaspos) / B.J[. Cexepun. - M.: KnoPyc, 2013.
- 424 c.

9. ®usmnueckas KyibTypa U ¢usndeckas noarotorka: Yueonuk / [Ton pen. B.S. Kukors, U.C.
bapuykosa. - M.: FOHUTH, 2013. - 431 c.



10. dusnueckas KyiabTypa u pusnueckas moaroroska: Yueonuk. / [lox pen. B.S. Kuxors, U.C.

Bbapuykoga. - M.: OHUTU, 2016. - 431 c.

4. KOHTPOJIb M1 OIEHKA

JANCHUITIJINHBI

PE3YJbTATOB

OCBOEHUSI YUYEBHOM

KOHTpOJ'II) N OLCHKAa pPEe3yJIbTAaTOB OCBOCHUA y‘{e6H0ﬁ AUCHUILIMHBI OCYIICCTBIIICTCA
IMPCIIOAaBaTCICM B IIPOICCCC IPOBCACHUA IMPAKTHYCCKUX 3aHATAN U J'Ia60paT0pHI>IX pa60T,
TCCTUPOBAHU, a4 TAKIKE BBIITOJIHCHUA O6yT-IaIOIHI/IMI/IC$I HHAWBUYAJIbHBIX SaﬂaHHfI, IIPOCKTOB,

uccinenopannii.  Mrorossii
augdepeHIPOBAHHOTO 3a4eTa.

KOHTPOJb  TIO

JUCHUITIINHE npoxoaunT

PesyabTaTsl 00yyeHus

@opMbI U METOAbI KOHTPOJISI U OLIEHKHU
pe3yJbTaToB 00y4YeHust

OcBoeHHBIE 3HAHUSA:

0 posr PU3NUECKON KYIbTYpHI B

— llpenBopuTenbHBIN, TEeKYILIUH,
06HIeKyJIBTypHOM, onepaTHBHLIﬁ, WTOTOBBIH.
po¢eCCHOHATLHOM U COITUAIIbHOM Pa3BUTHH
YeJIOBEKa;

OcBocHHBIC YMECHHSA:

UCHOJIb30BaTh (PU3KYIBTYpPHO- — ®opMupoBanue WHUBUTYaJIbHBIX
03JI0POBUTEIBHYIO KOMILJIEKCOB YIIPaKHEHUI

NEeATENIbHOCTD U1 YKPEIUICHUS 310POBbS,

JIOCTHUKCHUS )KU3HEHHO BAKHBIX 1EJICH;

dopmupyeMbie KOMIIETCHIIMU

OK 1. [lonumMarpy CyIIHOCTh U COIHATBHYIO — IlpeaBoputenbHbIH, TEKYLIUH,

3HaYMMOCTb CBoel Oynymed mnpodeccun,
IIPOSIBIIATH K HEM yCTOWYMBBIA HHTEPEC.

OINEpPaTUBHBIN, UTOTOBBIM.

OK 3. IlpuHuMmaTth peueHus B CTaHJAPTHBIX U
HECTaHJApPTHBIX CUTyallUsIX M HECTU 3a HHUX
OTBETCTBEHHOCTb.

— YuacTue B COpeBHOBAHMSIX
— Hab6aronenus

OK 4. OcymiecTBasTh TTOUCK "
UCIONIb30BaHUE HH(OpMAIK, HEOOXOAMMON

— VYyacTtue B COpEBHOBAHMSIX

JUISt 3 PeKTUBHOTO BBITTOJIHEHUS

npodeccuoHanbHBIX 3anady,

npo¢eCcCuOHaTBLHOTO " JUYHOCTHOTO

pa3BUTHSL.

OK 6. PabOorars B KOJJIEKTHUBE U — @usuueckass MOATOTOBJIEHHOCTH - Cada

KoMaHzae, d3(¢dekTUBHO oO0marbcs ¢
KOJIJIETaMH, PYKOBOZACTBOM, MIOTPEOUTEIISIMH.

KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB

OK 7. bparp Ha ce0s OTBETCTBEHHOCTh 3a
paboTy 4YJI€HOB KOMaH[bl (MOJYMHEHHBIX),
pE3YJIbTAT BHINIOJHEHUS 3alaHU.

— VYwyactue B COPCBHOBAHUAX

OK 8. CamocTOATEIBHO OINPEACATh 3a7aun

npodeccuoHaTbHOTO u JUYHOCTHOT'O
pPa3BUTHA, 3aHUMAThCA CaMOOOpPa30BaHUEM,
OCO3HAHHO TUTAHUPOBATh MTOBBIILICHUE

KBaJIM(pUKAIIH.

— ®dusnyeckas IoATOTOBJICHHOCTh - Caada
KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB

B (dopme



Coneprxanue
YIpaXXHEHU I

YeTHOYHBIHN
oer
10 -10x10
I -7x10

YerHOYHBIN
oer
3x10

Xonp0a Ha
JIBDKAX
1= — xm.
-1V — 3xMm.
IO I-11 — 3kMm.
-1V — 5kMm.

ber
1O - 1000m
I - 500m
ber
IO - 3000m
I -2000m
ber 100m
(cek.)

Iloarsarusa
HHE Ha
nepeKIaguHe
Crubanue,
pasrubanue
PYK B ynope
Jexa
Crubanue,
pasrubanue
TYJIOBUIIA B
MOJI0KCHUN

néxa
IIpeKKH yepes
CKaKaJKy 3a
IMuH
(konu4ecTBO

pas)
[Tpbrxku B
JUTUHY C
MecTa (cMm.)
Meranue
rpaHaThl

1O 700rp (m.)
1 500rp (m.)

| kypc

10
28-5
30-4
32-3

9,4-5
9,7-4
10-3

14,35
15-4
15,5-3
3,45-5
3,55-4
4,05-3
14,3-5
15-4
15,5-3
14,5-5
15,4
15,5-3
10-5
7-4
5-3
35-5
30-4
25-3

35-5
30-4
25-3

130-5
120-4
110-3

215-5

205-4
195-3
34-5
32-4
30-3

A
24-5
26-4
28-3

10,7-5
11,4-4
11,7-3

5,45-5
6,15-4
7-3

1,55-5
2,05-4
2,15-3
11,3-5

12-4
12,3-3

17-5
17,5-4
18,5-3

9-5
7-4
4-3

25-5
20-4
15-3

120-5
110-4
100-3

180-5

170-4

160-3
20-5
18-4
16-3

®opMBbI KOHTPOJIA

Il kypc

10
27-5
29-4
31-3

8,7-5
9,4-4
9,7-5

14-5
14,3-4
15-3
3,40-5
3,50-4
4-3
14-5
14,3-4
15-3
14,2-5
14,5-4
15-3
11-5
9-4
6-3
40-5
35-4
30-3

40-5
35-4
30-3

140-5
130-4
120-3

225-5

215-4

205-3
36-5
34-4
32-3

A
23-5
25-4
27-3

10,0-5
10,7-4
10,9-3

5,15-5
5,45-4
6,3-3

1,50-5
2-4
2,1-3
11,5-5
11,3-4
12-3
16,5-5
17-4
18-3

11-5
9-4
6-3

30-5
25-4
20-3

130-5
120-4
110-3

190-5
180-4
170-3
22-5
20-4
18-3

111 xkype

10
26-5
28-4
30-3

8,0-5
8,7-4
9,3-3

25-5
27-4
29-3
3,35-5
3,45-4
3,55-3
13,3-5
14-4
14,3-3
13-5
14,2-4
14,5-3
12-5
10-4
7-3
45-5
40-4
35-3

45-5
40-4
35-3

150-5
140-4
130-3

235-5

225-4

215-3
38-5
36-4
34-3

A
22-5
24-4
25-3

9,3-5
10,0-4
10,4-3

16,5-5
17-4
18-3

1,45-5
1,50-4
2-3
10,3-5
11-4
11,3-3
16-5
16,5-4
17,5-3

13-5
11-4
8-3

35-5
30-4
25-3

140-5
130-4
120-3

200-5
190-4
180-3
24-5
22-4
20-3

IV kype

10
25-5
27-4
29-3

7,3-5
8,0-4
8,3-3

23,3-5
25,3-4
27,3-3
3,30-5
3,40-4
3,50-3
13-5
13,3-4
14-3
13,8-5
14-4
14,3-3
13-5
11-4
8-3
50-5
45-4
40-3

50-5
45-4
40-3

160-5
150-4
140-3

245-5
235-4
225-3
40-5
38-4
36-3

A
21-5
23-4
25-3

8,4-5
9,3-4
9,7-3

15,3-5
16,3-4
17,3-3

1,40-5
1,50-4
2-3
10-5
10,3-4
11-3
15,5-5
16-4
17-3

15-5
13-4
10-3

40-5
35-4
30-3

150-5
140-4
130-3

210-5

200-4

190-3
26-5
24-4
22-3



2.2. TemaTu4yecKMi IJIAH U COAEP:KAHUE YUeOHO TUCHUILVINHBI PU3n4yecKasi KyJabTypa

Il kypc 72 yaca — ayiuTOpHOM HArp., 1 72 yaca — CaMOCTOSITEJILHOM

Haumenosanue pazoenos Cooeporcanue yuebno2o0 mamepuana, npakmudeckue 3aHAmus, CamoCmosmensHas paboma ooy4aruuxcs. Obvem Yposens
u mem uacog 0CB0€eHUs.
1 2 3 4
Pazoen 1. Jlerkas aTjieTuKa 24
Tema 1.1. Henu u 3amaun pazaena. Texauka OezomacHocTH. TeopeTndeckue CBeleHNs. YTIPaXHEHUS ¢ IPUMEHEHHUEM paHee 2 1
MIOJTYYSHHBIX YMEHHH.
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 1.2. Texuunka Oera Ha KOPOTKHUE U CpEeIHUE TUCTAHLIHH. 2 1
CamocrosTenpHas paboTa: 2 1
Tema 1.3. Texunka Oera Ha IUIMHHBIE JUCTAHINH. 2 1
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 1.4. TexHUKa PBDKKA B JUTHHY. 2 1
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 1.5. TexHUKa MEeTaHWs TPAaHATEI. 2 1
CamocrosrenbHas pabora: 2
Tema 1.6. KoHTponpHbIE yIpakHESHUS. 2 2
CamocrosrenbHas pabora: 2
Pazoen 2. CrnopTHBHBIE HTPBI: 6aCKEeTOO0T 16
Tema 2.1. Lenn n 3amaun paznena. TeopeTndeckue cBeJCHUS. YrpakHeHUs ¢ IPUMEHEHHEM paHee  IOJYyYeHHBIX 2 1
YMEHUH.
CamocrostenbHas padora: 2
Tema 2.2 TexHuka nepeaad, JIOBIH, BEICHNS Mi4a - JPUOIHMHT, OCTAHOBKA C MSIYOM. YPa)KHEHUsI ISl Pa3BUTHSI MBIIII] PYK. 2 1
CamocrosrenbHas pabora: 2
Tema 2.3. Texnuka Opocka B TBMKEHUH, B IPBDKKE, MTpadHOTo Opocka. OOBITphInT — (QUHTHL. YTIpaKHSHUS IS Pa3BUTHS 2 1
MBIIII HOT.
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Tema 2.4. B3anmMopeiicTBHS HTPOKOB, TAKTUKA UI'PHI, yueOHbIe UTPBl. KOHTpOIBHBIE yIpaKHEHUS. 2 1
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Pa3zoen 3. CrnopTHBHBIE UTPBI: BOJI€ii00. 16
Tema 3.1. Llenu u 3amaunm paszgena. Texnuka 6e3omacHocTH. TeopeTudeckne CBEAEHUs. YIIPaKHEHUS C IPUMEHEHHEM PaHEe 2 1




MOJTYYSHHBIX YMEHHH.

CamocTosTenpHas pabora: 2
Tema 3.2. Croiiku u iepemenieHus. TeXHUKa preMa U Iepeiadn IByMsi pYyKaMH CBepXY, cHu3y. [logadn Mstua VIpaKHEHHs [UIst 2
Pa3BUTHsL MBILII] PYK.
CamocTosTenpHas pabora: 2
Tema 3.3. TexHHKa HAIA@IONIETO yaapa, OMOKAPOBAHHS. Y IPAKHEHUS IS PA3BHTHS MBIILIL] HOT. 2
CamocTosTenpHas pabora: 2
Tema 3.4. TakTHKa Urpbl, y9eOHBIE UTPbI, KOHTPOIbHbIE YIPAKHEHHS. 2
CamocTosTenpHas pabora: 2
Paszoen 4. JIbIKHBIH cIOPT 28
Tema 4.1. Llenu u 3amaun pasnena. Texauka 6e3onacHocTu. TeopeTHUECKUe CBEIEHHUS. YIIPAKHEHHS C IPUMEHEHHEM paHee 2
HOJYIEHHBIX YMEHHIL.
CamocrosTenbHas pabora: 2
Tema 4.2. Texuuxa ITX, TopMOkeHHs. 3aUeTHBIN YPOK 2
CamocrosTenpHas pabora: 2
Tema 4.3. Texuuka OJIX, IOBOPOTOB. 2
CamocrosTenbHas pabora: 2
Tema 4.4. Texuuka OOX, TexHHKa GECIIaKHOTO X012 2
Tema 4.5. TexHHKA IOJBEMOB U CITyCKOB. 2
CamocrosTenbHas pabora: 2
Tema 4.6. JIspkHbIE TOHKH (5000 M.). 2
CamocrostenpHas pabora: 2
Tema 4.7. KOHTpOJILHBIE yIPaXKHEHUS. 2
CamocrosTenbHas pabora: 2
Pazoen 5. CnoprusHblie Urpbi: Gpyrdo. 16
Tema 5.1. Henu u 3amaun pa3aena. Texnuka 6e30macHOCTH. TeopeTuieckre cBeieHus. Y IPaXHEHUsI C TPUMEHEHHEM paHee 2
HOJIYYEHHBIX YMEHHIL.
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Tema 5.2. TexHHUKa yIapoB 10 M4y, IPHEeMa U OCTAHOBKH MsIUa. 2
VipaskHeHUsl JUIsl PA3BUTHs MBIIII] PYK.
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 5.3. Benenne msiua — qpuOIHHT, OOBITPHIT — (UHTHL. YTIPaKHEHHS U Pa3BUTHS MBIIII] HOT. 2
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 5.4. TakTrka urpsel, yaeOHble Hrpbl. KOHTpOIBHBIE yIpaskHEHHSL. 2
CamocrosrensHas paboTa: 2
Pa3zoen 6. IlnaBanue 24




Tema 6.1. Hemwn u 3amaun paznena. Texanka 6e3onmacHOCTH. TeopeTndeckne CBeIeHNs. YTIPaXHSHUS ¢ IPUMEHEHUEM paHee 2
[I0JIYYE€HHBIX YMEHHH.

CamocTosTenpHas pabora: 2

Tema 6.2. HW3ydyeHue TEXHUKH TUIABAHUS KpoJleM (Ha rpyan). 2
CamocTosTenpHas pabora: 2

Tema 6.3. V3yueHue TEXHUKHU [UIABAHMUs KPOJIEM (Ha CIIMHE). 2
CamocTosTenpHas pabora: 2

Tema 6.4. HW3ydyeHue TEXHUKHU CTApTa, IOBOPOTOB, (DMHMILMPOBAHUS. 2
CamocTosTenpHas pabora: 2

Tema 6.5. COBEpIIEHCTBOBAHME TEXHUKH [IABAHMUS KPOJIEM. 2
CamocrosTenbHas pabora: 2

Tema 6.6. KOHTpOJIbHBIE YIIPOKHEHUS. 2
CamocrosTenbHas pabora: 2
Pazoen 7. Jlerkasi aTjieTMKa 20
Tema 7.1. CoBepIlIeHCTBOBAaHHE TEXHUKHU O0era Ha KOPOTKHME U CPEeIHUE TUCTAHIHH. 2
CaMocTosTenbpHas padoTa: 2

Tema 7.2. CoBepIlIeHCTBOBAHME TEXHUKHU Oera Ha JUIMHHBIE TUCTAHIIMH. 2
CamocrosTenbHas padoTa: 2

Tema 7.3. CoBepllieHCTBOBaHME TEXHUKHU MPbDKKA B ITTHHY. 2
CaMmocTosTenbHas pabora: 2

Tema 7.4. MertaHue rpaHaThl. 2
CamocrosTenbHas padora: 2

Tema 7.5. KOHTpOJILHBIE yIIPaKHEHNS. 3a4ETHBIN YPOK. 2
2

CaMmocrosTelbHas pa60Ta:

Il kypc 72 yaca — ayauTopHoi Harp., 1 72 yaca — CaMOCTOATEJIbHOM




11 kypc 56 yacoB — ayaIMTOpHO# HArp., 1 56 4YacoB — cCaMOCTOSITEJIbHOM

Haumenosanue pazoenos Cooeporcanue yuebHo2o0 mamepuana, npakmudeckue 3aHamus, CamoCmoAmensHas paboma ooy4aruuxcs. Obvem Yposens
u mem uacog 0C60€eHUs.
1 2 3 4
Pazoen 1. Jlerkas aTjieTuKa 20
Tema 1.1. Henun u 3amaun pazgena. Texauka O6e3omacHocTH. TeopeTndeckue CBeIeHNs. YTIPaXHEHUS ¢ IPUMEHEHHUEM paHee 2 1
[I0JIYYE€HHBIX YMEHHUH.
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 1.2. Texuuka Oera Ha KOPOTKHUE U CpEeIHUE TUCTAHLIHH. 2 1
CamocrosTensHas paboTta: 2 1
Tema 1.3. Texunka Oera Ha JUIMHHBIE AUCTAHINN. 2 1
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 1.4. TexHMKa NPbDKKA B JUIMHY. TE€XHUKA METAHUS [PAHATHL. 2 1
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 1.5. KoHTpospHbIe ypakHESHUS. 2 2
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Pazoen 2. CnopTHBHBIE HTPBI: 6aCKeTOO0T 16
Tema 2.1. Lenu u 3amaun pazaena. TeopeTnyeckue CBeICHUS. YopaxHeHUs ¢ IPUMEHEHHEM paHee MOJYYEeHHBIX 2 1
YMEHHUIA.
CamocrosrensHas paboTa: 2
Tema 2.2 TexHuKa nepeaad, JOBIH, BeIEHNUs M4a - PUOJIMHT, OCTAHOBKA C MsIYOM. Y IPa)KHEHUsI JJIsl Pa3BUTHSI MBI PYK. 2 1
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Tema 2.3. TexHuka Opocka B IBHXKEHHH, B TIPbDKKE, MITpadHOro 6pocka. OObIrpbil — (GUHTHI. YTIPaKHEHUS ISl pa3BUTHUS 2 1
MBIIII] HOT.
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Tema 2.4. B3anmozeicTBUsI HTPOKOB, TAKTUKA UTPBI, ydeOHbIe Urpbl. KOHTPOJIbHBIE YIIPaKHEHUSL. 2 1
CamocTosTenspHas pabora: 2
Pa3zoen 3. CrnopTHBHBIE UTPBI: BOJ1€ii00. 16
Tema 3.1. Llenu u 3ama4n pasnena. Texauka 6e3omacHocTh. TeOpeTHYECKUE CBEIECHNUS. Y IPAKHEHHS C IPUMEHEHUEM PaHEe 2 1
[10JIYYE€HHBIX YMEHHUH.
CamocTosTensHas pabora: 2
Tema 3.2. Croiiku n nepemenienus. TexHnka npuema u rnepeiaqu AByMs pyKaMu cBepxy, cHuzy. [logaun msiua YnpakHeHus 11 2 1

Pa3BUTHSI MBIIII PYK.




CamocrosrenbHas pabora:

Tema 3.3. TexHrKa HanaJaroMIEro yaapa, OMOKUPOBaHMS. Y IPaKHEHNUS [UIS Pa3BUTHS MBIIII HOT. 3a€THBII ypOK. 2
CamocTosTenpHas pabora: 2
Tema 3.4. TaxTnka Urpsl, yacOHBIE HTPBI, KOHTPOJIBHBIE YIIPAKHCHHUS. 2
CamocTosTenpHas pabora: 2
Pazoen 4. JIbiKHBI cnOpT 20
Tema 4.1. Henun u 3amaun pazaena. Texauka 6e3omacHoCcTH. TeopeTndeckue CBeIeHUs. YTIPaKHEHUS ¢ IPUMEHEHHEM paHee 2
[I0JIYYE€HHBIX YMEHHUH.
CamocrosTenbHas pabora: 2
Tema 4.2. Cogepiuencrsosanue texuuku IIJIX,0/1X, 00X, GecaxHOro xoja. 2
CamocrosTenbHas pabora: 2
Tema 4.3. HM3ydyeHre TEXHUKU KOHBKOBOTO X014, 2
CamocrosTenbHas pabora: 2
Tema 4.4. TexHrka OecIIaXHOTO X0/1a, TEXHHKA TIOBOPOTOB, TOPMOKEHHS], IOABEMOB U CITyCKOB. 2
CamocrosrenbHas pabora: 2
Tema 4.5. CoBeplLeHCTBOBaHUE TEXHUKU KOHHKOBOrO X0/1a. JIpikHbIe TOHKU.5000 M. KOHTpONBHBIE yIpaXKHEHHUS. 2
CamocrosrensHas pabora: 2
Paszoen 5. CnopTtuBHbIe MTPbI: GyTOO0JT 16
Tema 5.1. Lenu u 3amaun paszaena. TexHuka O6e3omacHocTu. TeopeTndeckue CBEACHUS. YIIPaXHEHUS ¢ IPUMEHEHHUEM paHee 2
TIOJTYYCHHBIX yMeHHﬁ.
CamocrosrenpHas pabora: 2
Tema 5.2. TexHHUKa yIapoB IO M4y, IPHEeMa U OCTAHOBKH MsUa. 2
YipakHeHus 1Jis pa3BUTHUS MbILILL PYK.
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Tema 5.3. Benenne Msiua — IpUOIHMHT, OOBIrpbI — (GHUHTHL. YTIpaKHEHHs AJIsl Pa3BUTHSI MBI HOT. 2
CamocTosTenspHas pabora: 2
Tema 5.4. TakTHka urpsl, yaeOHble Urpbl. KOHTpOJIBbHBIE yIpaskHEHHSL. 2
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Pas3oen 6. IInaBanue 24
Tema 6.1. Llenn u 3amaun pasnena. Texauka 6e3omacHocTr. TeOPETHUECKUE CBEACHNS. Y IPAKHEHUS ¢ IPUMEHECHUEM PAHES 2
[10JIYYE€HHBIX YMEHHUH.
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Tema 6.2. W3yyeHne TEXHUKH IJIABAHUS KPOJIEM. 2
CamocrosTenpHas paboTa: 2




Tema 6.3.

I/I3yquI/Ie TCXHUKM CTapTa, IOBOPOTOB, (I)I/IHI/IIIII/IpOBaHI/IH.

CamocrosTenbHas paboTa:

2

2

Tema 6.4. CoBeplIIeHCTBOBaHHE TEXHHUKH IIIABAHHS KPOJICM. 2
CamocTosTenpHas pabora: 2

Tema 6.5. KoHTposbHbIE yIpaKHEHHUS. 2
CamocTosTenpHas pabora: 2

Tema 6.6. 3adeTHBIH YpPOK. 2
2

CamocrosTenbHas paboTa:

11 kypc 56 yacoB — ayauTOpHOIl HArp., 1 56 4acoB — caMOCTOATEILHOMI




IV kypc 40 yacoB — ayauTOpHOM HArp., u 40 YacoB — caMOCTOATEIbHOI.

Haumenosanue pazoenos Cooeporcanue yuebHo2o0 mamepuana, npakmudeckue 3aHamus, CamoCmoAmensHas paboma ooy4aruuxcs. Obvem Yposens
u mem uacog 0C60€eHUs.
1 2 3 4
Pazoen 1. Jlerkas aTjieTHKa 20
Tema 1.1. Henun u 3amaun pazgena. Texauka O6e3omacHocTH. TeopeTndeckue CBeIeHNs. YTIPaXHEHUS ¢ IPUMEHEHHUEM paHee 2 1
[I0JIYYE€HHBIX YMEHHUH.
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 1.2. Texuuka Oera Ha KOPOTKHUE U CpEeIHUE TUCTAHLIHH. 2 1
CamocrosTensHas paboTta: 2 1
Tema 1.3. Texunka Oera Ha JUIMHHBIE AUCTAHINN. 2 1
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 1.4. TexHMKa NPbDKKA B JUIMHY. TE€XHUKA METAHUS [PAHATHL. 2 1
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Tema 1.5. KoHTpospHbIe ypakHESHUS. 2 2
CamocrosTenpHas paboTa: 2
Paszoen 2. CnopTHBHBIE HTPBI: 6aCKeTOO0T 16
Tema 2.1. Lenu u 3amaun pazaena. TeopeTnyeckue CBeICHUS. YopaxHeHUs ¢ IPUMEHEHHEM paHee MOJYYEeHHBIX 2 1
YMEHHUIA.
CamocrosrensHas paboTa: 2
Tema 2.2 TexHuKa nepeaad, JOBIH, BeIEHNUs] Ms4a - NPUOJIMHT, OCTAHOBKA C MsIYOM. Y IPa)KHEHUsI ISl PA3BUTHSI MBI PYK. 2 1
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Tema 2.3. TexHuka Opocka B IBHXKEHHH, B TIPbDKKE, MITpadHOro 6pocka. OObIrpbil — (GUHTHI. YTIPaKHEHUS ISl pa3BUTHUS 2 1
MBIIII] HOT.
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Tema 2.4. B3anMopeiicTBHS HTPOKOB, TAKTUKA UI'PHI, yueOHbIe UTPBl. KOHTpOJIBHBIE yIpaKHEHUSI. 2 1
CamocTosTenspHas pabora: 2
Pa3zoen 3. CrnopTHBHBIE UTPBI: BOJ1€ii00. 16
Tema 3.1. Llenu u 3ama4n pasnena. Texauka 6e3omacHocTh. TeOpeTHYECKUE CBENECHNUS. Y IPAKHEHHS C IPUMEHEHUEM PAHES 2 1
[10JIYYE€HHBIX YMEHHUH.
CamocTosTensHas pabora: 2
Tema 3.2. Croiiku n nepemenienust. TexHuka npuema u rnepeauu IByMs pyKaMu cBepxy, cHuzy. [logaun msiua YnpakHeHust 11 2 1




Pa3BUTHsI MBIIIL PYK. 3a€THBII YPOK.

CamocTosTenpHas pabora: 2
Tema 3.3. TexHrKa Hana aroLUIEro yaapa, ONMOKUPOBaHMSA. Y IPasKHEHUS [UIS Pa3BUTHS MBIIIIT HOT. 2
CamocTosTenpHas pabora: 2
Tema 3.4. TakTnka Urpsl, yacOHBIE HTPBI, KOHTPOJIBHBIE YIIPAKHCHHUS. 2
CamocTosTenpHas pabora: 2
Paszoen 4. JIbIKHBIHA cIOPT 16
Tema 4.1. Henu u 3amaun pasaena. Texauka 6e3omacHOCTH. TeopeTndeckue CBeAeHUs. YIIPaXHEHUS ¢ IPUMEHEHHEM paHee 2
MIOJTYYSHHBIX YMEHHH.
CamocrosTenbHas pabora: 2
Tema 4.2. Cogepiuencrsosanue texuuku IIJIX,0/1X, 00X, GecaxHOro xoja. 2
CamocrosTenbHas pabora: 2
Tema 4.3. W3y4yeHne TeXHUKH KOHBKOBOTO X0/1a. T€XHUKa TTOBOPOTOB, TOPMO’KEHHS, OABEMOB 1 CITyCKOB. 2
CamocrosrenbHas pabora: 2
Tema 4.4. CoBeplLeHCTBOBaHUE TEXHUKU KOHbKOBOTO X0/1a. JIbbkHbIe TOHKU.5000 M. KoHTponbHbIE yIpaKHEHUSI. 2
CamocrosrensHas pabora: 2
Pazoen 5. IpodeccnonalbLHO-NIPUKIIAHAS GU3NYECKAs IOATOTOBKA 12
Tema 5.1. Lenu u 3amaun paszaena. TexHuka O6e3omacHocTu. TeopeTndeckue CBEACHUS. YIIPaKHEHUS ¢ IPUMEHEHHUEM paHee 2
TIOJTYYCHHBIX yMeHHﬁ.
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Tema 5.2. YrpaxHeHus 1151 MBI PYK. Y IpaKHEHUS JJIsl MBI TYJIOBUIIA. Y TPaKHEHUS JJIsI MBILII] HOT. 2
CamocrosrenpHas paboTa: 2
Tema 5.3. Benenue msiua — IpuUOIMHT, OOBIrPII — (UHTHL. YTIPaXKHEHHs 1JIs1 pa3BUTHUsI MBILIL HOT.KOHTPOJIbHBIE YIIPaKHEHUS. 2
3aueTHbIN ypOK.
CamocrosrenpHas paboTa: 2

IV kypc 40 yacoB — ayauTopHoii HArp., u 40 4acoB — CAMOCTOATEIbHOM.
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