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1. IHACIIOPT ITIPOI'PAMMBLI YYEBHOI'O NPEIMETA OY/.06
OUINYECKAA KYJIBTYPA

1.1. Ob61acTh NPpUMeHEHUsI TPOrPaAMMbI

[Iporpamma  yuyeOHOro  mpeameTra  SIBISETCS  4acTbl0O  OCHOBHOM
npodeccroHaabHON 00pa3oBaTeNbHON MporpaMmbl B cooTBeTcTBUM ¢ PI'OC mo
cnequanbHoct  15.02.12 MonTax, TeXHMYecKoe OOCIyKMBAaHHUE U PEMOHT
IPOMBIIIJIEHHOTO 000py/1I0BaHus (110 OTPACISAM).

1.2. MecTo y4e0OHOro mpeaMera B CTPYKType OCHOBHOW NpodecCHuOHAIbHOI
o0pa3zoBaTteqbHOl mporpammbl: [lukn  6a3oBbIX  001I€00pa30BaTEIBHBIX
JUCUUIUIMH - 1 Kypc ,1 1 2 ceMecTpsl.

1.3. Hean um 3agaum y4eOHOro mnpeaMera — TpPeOOBaHUS K pe3yJbTaTam
O0CBOCHMSA y4e0OHOr0 nmpeaMeTra:

Lenbto ¢uznyueckoro BOCIHUTAHUS CTYACHTOB ABIAETCS (PopMUpOBaHUE
bu3nyuecKkor KynbTyphl JUYHOCTH, HAJIMYKE KOTOPOM oOecrieunBaeT rOTOBHOCTD K
COLIMANIEHO-TIPO(ECCUOHATBHOM JIeITeNTbHOCTH, BKJIIOYEHHE B 3JI0POBBIA 00pa3
KU3HU, B CUCTEeMaTHuecKoe (PU3MUECKOe CaMOCOBEpIIEHCTBOBaHUE. JlocTHxKeHNE
ATOM 1ENH NPEeTYyCMATPUBAET PEIICHUE CIEAYIOMIMNX 3a/1ayu:

* [IpnobpereHre OCHOB TEOPETUUYECKUX U METOJUYECKUX 3HAHUN MO (PU3MUYECKOU
KyJIbType M  CHOpPTY, OOECMNEYMBAIOIIUX TPAMOTHOE  CaMOCTOSITEIBHOE
UCIIOJIb30BaHUE X (HOPM, CPEJICTB U METOJIOB;
* @opMupoBaHUE OCO3HAHHOW MOTPEOHOCTH K (PU3MUYECKOMY CaMOBOCITUTAHUIO,
CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUIO, 3JI0POBOMY 00pasy KHU3HU;
*Bocniutanue HpaBCTBEHHBIX, (DU3UYECKUX, TCUXUYECKUX KaueCTB U CBOWCTB,
HEOOXOIUMBIX JIJISl IMYHOCTHOTO U MPO(ECCUOHATBHOT'O PA3BUTHS;
* OobecneueHue o6Omeid ©u  MNPodhecCHOHATBHO-TIPUKIATHON  (U3UUIECKOU
HOJIrOTOBJIEHHOCTH;
* [IpuoOpereHue ompiTa TBOPYECKOTO HCIIOJIB30BAaHUS JACITEIBHOCTH B cdepe
(¢u3nyecKoil KyIbTyphl U CHOPTA.

[IpakTrueckuii pa3aesn npeaMeTa COCTOUT U3 MOAPa3AeioB:
*  MeroauKO-IPaKTUYECKOr0, O00ECIEUYNBAIOUIETO OBJIAJEHUE METOJaMH U
cnocobamMu AesTenbHOCTH B cdepe (Pu3nueckod KyabTypbl M cHOpTa MAJs
JOCTHKEHUSI Y4EOHBIX MPOPECCUOHAIBHBIX U )KU3HEHHBIX LENEH JINYHOCTH.
*Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOT O, COACHUCTBYIOIIETO MPHUOOPETEHUIO OMbITa TBOPUYECKON
NPaKTUYECKON JEeATEIbHOCTH, PAa3BUTHIO CaMOJEATENIBHOCTH B (U3NYECKOM
KyJIbTyp€ M CHOpPTE€ [JIi  COBEpIICHCTBOBAHMUS, IOBBIIIEHUS  YpPOBHSA
(YHKIMOHAJIBHBIX U JBUTATEIbHBIX CTIOCOOHOCTEH.

@u3nyeckoe BOCIUTAHWE MPOBOAUTCS HA NPOTSKEHUU BCEro Yy4yeOHOro
IpoLecca U OCYLIECTBISETCS B CIEAYIOIUX popMax:
*  VYueOHble 3aHATUS
. CamocTosiTennbHbIE 3aHATUS (U3MYECKUMHU YINPAXKHEHUSMH, CIOPTOM,



TYpPU3MOM
* 3aHATUS B CIIOPTUBHBIX KIy0ax, CEKIUAX

* MaccoBbie 0310pOBUTENbHBIE, (PU3KYIBTYPHBIE U CIIOPTUBHBIE MEPONPUATHS,

MIPOU3BOIUMbIE B CBOOOITHOE OT YueObl BpeMs.

B pesynbrare ocBoeHHs ydeOHOro MpeaMera OOydYarolIuics TOJDKEH
YMEThb: HCIOJb30BaTh (DU3KYJIbTYPHO-O3JOPOBUTENBHYIO  JI€SITENBHOCTh IS
YKPETUICHHS 3I0POBBS, TOCTHKEHUS KU3HEHHBIX U IPOPECCHOHATBHBIX IIETICH.

B pe3ynbTaTe ocBO€HHs y4EOHOro nmpeaMera 00yqyarouuiicss JOMKEeH 3HATh: O POJIH
(¢u3nveckor KyJIbTypbl B OOILIEKYJIbTYpPHOM MNPO(ECCHOHAIBHOM U COLMAIbHOM

Pa3BUTHHU YCIIOBCKA, OCHOBLI 3JOPOBOTO O6p333 KHU3HH.

1.4. Koiu4ecTBO 4aCOB HA OCBOEHHME MPOrpaMMbl Y4eOHOI0 MpeaMeTa:
00s3aTeNbHON ayIMTOpHON yueOHOM Harpy3ku oOyuatomerocs 117 yacos.

2. CTPYKTYPA U COAEP KAHUE YUEBHOI'O ITPE/IMETA

2.1. O0bem yueOHOro npeaMera M BUAbI y4eOHOI padoThl

Bupa yueOHoi padboThI

O0neM yacoB

MakcumaJibHasi yuyeOHasi HATPy3Ka (Bcero)

Oo6s13aTe/IbHAA AYAUTOPHAN YueOHAasi HATPY3Ka (BCero) 117
B TOM YHUCJIE:
1abopaTtopHble PabOTHI -
PAKTUYECKUE 3aHATHUS 103
caaya KOHTPOJbHBIX HOPMATHUBOB 14

KOHTPOJIbHBIEC PAOOTHI

KypcoBas pabota (IpoeKT) (eciu npedycmompero)

CamocTosiTeqibHasi padoTa odyuyaronierocsi (Bcero)

B TOM 4HUCJIC.

— W3YYCHHE TpaBWUJI COPCBHOBaHWMW  (JIeTKas  aTJICTHKA,
0ackeT0071,B01e1001, HyTOOI, TBDKHBIN CIIOPT)

— BBINIOJTHCHUE KOMIUIEKCa (U3NICCKUX YIPaKHCHUH (JIerkast
aTJICTUKA, JILDKHBIM CIIOPT, aTJIETHYeCKasi THMHACTHKA)

Hmoeosas ammecmayus 6 d)opMe 3a4dema




2.2. TeMaTH4eCcKHii IVIaH U cojiep:kaHue yueOHOTro npeaMeTa Dusnyeckas KyJIbTypa
| kype 117 uacoe — ayoumopmuoii nazp.

Haumenosanue pazoenos u Cooeporcanue yuebH020 Mamepuana, NPAKMUYecKue 3aHAMUA, CamMoCmoAmenbHas paboma o0yuaouuxcs. Obvem Yposenv ocsoenus
mem uacos
1 2 3 4
Paszoen 1. Jeckan amnemuka 14
Tema 1.1. Henu u 3amaun paznena. TexHuka 6e30macHOCTH. TeopeTHYeCKHe CBENICHHS. Y IPaKHEHHST O0IIEro BO3AeHCTBHSI. 2 1
Tema 1.2. TexHuka Oera Ha KOPOTKHE M CPEIHUE TUCTAHITUH. 2 1
Tema 1.3. TexHuka Oera Ha CpeTHUE TUCTAHIINH. 2 1
ema 1.4. Texuuka Oera Ha UIMHHBIE TACTAHINN. 2 1
Tema 1.5. TexHMKa NPBIKKA B JUTMHY. 2 1
Tema 1.6. TexHMKa METaHHS FPaHAThL. 2 1
Tema 1.7. KoHTposibHBIE yIIpasKHEHUSL. 2 2
Pazoen 2. Cnopmuensie uzpol: 6ackemoon 18
Tema 2.1. Lenu u 3a0ayu pazoena. Teopemuueckue cgedenus. Ynpasicnenus obwe2o 6030elicmeus 2 1
Tema 2.2 TexHuKa nepesay u JIOBIHM MA4a. Y IPAKHEHUS IS Pa3BUTHS MBI PYK. 2 1
Tema 2.3. Benenue Ms4a - 1puOIMHT, OCTAHOBKA C MSTYOM. YTIPaKHEHUS JUISl PA3BUTHS MBI HOT. 2 1
Tema 2.4. TexHuka Opocka B IBIKCHUH. Y TIPOXKHEHHUS O0ILIEro BO3ACHCTBHS. 2 1
Tema 2.5. TexHuka Opocka B MpbDKKe, ITPadHOro Opocka. YIpaXKHEeHHUs Il pa3BUTHS MBIILIILL HOT'. 2 1
Tema 2.6. OOBIrpsITl — GUHTHL Y HpaXKHEHHs 00IIEro BO3ACHCTBHSL. 2 1
Tema 2.7. B3aumoneiicTBrsI UTPOKOB. YTIPaKHEHUS! U1l Pa3BUTHS MBIIII] TYJIOBHIIA. 2 1
Tema 2.8. TaxTuka urpbl. YTpaXHSHHUS IJIs1 PA3BUTHS MBILIIL] HOT. 2 1
Tema 2.9. Vuebuble urpsl. Konmponvhule ynpasicnenus. 2 3
Paszoen 3. CnopTuBHBIE UTPBI: BOJIEH00 16
Tema 3.1. enu u 3agaun pa3nena. TexHuka 6e3omacHoctu. TeopeTnueckue cBeeHUs . Y IPaXKHEHHUsI O0IIEro BO3ICHCTBHSI. 2 1
Tema 3.2. Croiiku 1 nepemeieHusi. COBEpPILICHCTBOBAHUE TEXHUKH MPUEMa M NEPEAauH ABYMs pYKaMH CBEpXY. YTIPKHEHUS 111 pa3BUTHS 2 1
MBIIIII PYK.
Tema 3.3. TexHHKa preMa U epeadu AByMsl pyKaMy CHU3Y. Y IPa)KHEHUS ISl PA3BUTHS MBI HOT. 2 1
Tema 3.4. TexHuka nogay. YpaxHeHUS JUIs Pa3BUTUS MBILIL TYJIOBUILA 2 1




Tema 3.5. TexHrKa HamafaoOMEro yaapa. Y mpaskHeHHs 00IIero Bo3IeHCTBHSL. 2
Tema 3.6. TexHuKa GIOKUPOBAHUS. YTIPAKHEHHUS IS Pa3BUTHS MBILIL] PYK. 2
Tema 3.7. TaxTnka urpsl. YnpaKHeHHs! JUTsl pa3BUTHS MBILII] HOT. 2
Tema 3.8. VYuebusie urpsl. KontponsHele ynpaxkaeHus. 3a4eTHBIH YPOK. 2
Paszoen 4. IaaBanne 12
Tema 4.1. ey u 3agaun paznena. Texanka Ge3omacHOCTH. TeopeTnueckue CBeeHNs. Y IPpaKHEHHS C PUMEHEHHEM paHee ITOITyIeHHbBIX 2
YMEHHIA.
Tema 4.2. W3ydeHne TeXHUKH IJIaBaHMS KpoJieM (Ha IpyIu). 2
Tema 4.3. VI3yueHne TeXHUKH IUIaBaHUS KPOJIeM (Ha CITHHE). 2
Tema 4.4. VI3yueHue TeXHUKH CTapTa, IOBOPOTOB, (PMHUIIHPOBAHHUSL. 2
Tema 4.5. CoBepIIIeHCTBOBAaHNE TEXHUKH IUTABAHUS KPOJIEM. 2
Tema 4.6. KoHTposbHBIE yrIpa>KHEHUSL. 2
Pazoen 5. JIbLKHBIH copT 18
Tema 5.1. Ienu u 3anaun pasnena. TexHuka O6e3onacHocTH. TeopeTnuecke cBeACHUS . Y IPaXXKHEHHs 00IIEro BO3ACHCTBYA. 2
Tema 5.2. Texnuka ITJIX. 2
Tema 5.3. TeXHUKa TOPMOKEHHS. 2
Tema 5.4. Texnuka OJIX. 2
Tema 5.5. TexHKKa MOBOPOTOB, TEXHUKA OECIIAXKHOIO X012 2
Tema 5.6. Texnuxa OOX. 2
Tema 5.7. TexHMKa MOABEMOB U CITyCKOB. 2
Tema 5.8. JIenxubie ronku (3000 m.). 2
Tema 5.9. JIsrxubie roHKH (5000 M.). KonmponsHsie ynpasicHerus. 2
Paszoen 6. CnopTuBHBIe HTPBI: PYTOOT 16
Tema 6.1. Hemnu u 3agaun paznena. Texauka 6ezonacHocTu. TeopeTnueckne CBeICHHS . Y IPAXKHEHUS OOIETO BO3ACHCTBHSL. 2




Tema 6.2. TexHHKa yIapoB 10 Ms4y, TEXHHKA IPUEMa H OCTAHOBKU Msya. 2
VpaKHeHuUs! 715 pa3BUTHSL MBI PYK.
Tema 6.3. Benenne Mssya — MpuOIUHT. Y TIpasKHEHUS TS PA3BUTHS MBIIIIT TYJIOBHUIIIA. 2
Tema 6.4. OOBITpHIT — GUHTHL. YTpaKHEHHS 00IIETO BO3AECHCTBHS. 2
Tema 6.5. Ot60p Mstya. YTIpasKHEHUS TS Pa3BUTHSI MBI PYK. 2
Tema 6.6. TakTHKa UTPbl. YTIPaKHEHHS IS Pa3BUTHS MBIIIILL HOT. 2
Tema 6.7. Vuebnuwie uzpu. 2
Tema 6.8. Konmponvuvie ynpasicnenus. 2
Pazoen 7. ATJieTHYeCKAs THMHACTHKA 12
Tema 7.1. Henu n 3anaun paznena. TexHuka 6e3onacHocTH. TeopeTndeckue cBeieHUs. Y IpaKHEHHUsT 00IIEero BO3ACHCTBHSL. 2
Tema 7.2. VYrpaskHeHHs JUI pa3BUTHS MBIIIL BEPXHUX KOHEYHOCTEH. 2
Tema 7.3. YrpaxHeHHs 471 Pa3BUTHSL MBI HKHUX KOHEUHOCTEH. 2
Tema 7.4. VYrpakHeHHs ISl pa3BUTHSL MBIILI] TPYIH U OPIOIIHOro Ipecca. 2
Tema 7.5. VYipaxxHeHUs A7l Pa3BUTHSI MBI CIIUHBI. 2
Tema 7.6. ®opmMupoBaHHE MHAMBULYATbHBIX KOMIUIEKCOB YIPaXKHEHHH. KOHTpOJIbHBIC yIIpaKHEHHS. 2
Pazoen 8. Jezkan amnemuxa 11
Tema 8.1. CoBeplIIeHCTBOBAHNE TEXHUKH Oera Ha KOPOTKUE U CPEHUE AUCTAHIHH. 2
Tema 8.2. CoBeplIIeHCTBOBAHNE TEXHUKH Oera Ha CpeIHHE JUCTAHIIUN. 2
Tema 8.3. CoBepILIeHCTBOBAHNE TEXHUKH Oera Ha JUIMHHbIEC AUCTAHIIH. 2
Tema 8.4. CoBepLIeHCTBOBAaHNE TEXHUKH TPbDKKa B JUIMHY. Cosepuiencmeosanue mexHuKy Memanus 2panHaml. 2
Tema 8.5. KonTposnbHBIE yIpakHEHHUSI. 2
Tema 8.6. 3ayeTHBIH YPOK. 1




2.3. CopaepkaHue HAMOHAJIBLHO-PErHOHATBLHOI0 KOMIIOHEHTA

HaHI/IOHaJIBHO-perl/IOHaHBHBIM KOMIIOHCHTOM SABJIAIOTCA JIBIXKHBIC TOHKH.

2.4. Bonpochbl cBepX MUMHMMYMAa COiePKAHUS

CBepx MUHUMYMa COAEPKAHUS TPOTPaMMbl M3Y4YaeTCs CIIECIYIONIUE BUABI CIIOPTA:
XOKKEH — ¢ MSYOM, ¢ I1ai00i; KOHBKOOEKHBIN CIIOPT.

3. YCJIOBUSA PEAJIMBALIMA YYEBHOI'O ITPEIMETA

3.1. TpeOoBanusi K MHHUMAJIBHOMY  MATEPHAJbHO-TEXHHYECKOMY
o0ecre4eHH 10
Peanuzauus yuebHoro npeamera TpeOyeT HAIMYUS CIIOPTUBHOIO 3aJ1a

Ob6opynoBanne yueOHOro kabnHeTa:
1. [Inomaapr CHOPTUBHOTO 3ajia JOJKHA COOTBETCTBOBATH KOJUYECTBY
o0ydJarommuxcs;
2. KOMIUIEKT Y4eOHO-HATJISIHBIX TTOCOOUI MO (PU3NUECKOM KyIbType.
3. TImockocTHOE CIIOPTHUBHOE COOPYKEHUE.

Texnnueckue cpeacTBa 00yYeHUsI:
1. NuBeHTapp 111 COPTUBHBIX UTP ((yTOONIBHBIE BOpPOTa, OACKETOOJIBHBIE
IIUTHI ¥ KOJIbIIA, BOJIEHOOIbHAS CETKA, TEHHUCHBIN CTOJ, MSYH, PAKETKH )
2. 3ai aTaeTH4ecKoil TMMHACTUKHU
3.2. UudopmanuonHoe odecrieueHne 00ydeHust

Oobs13aTenbHas JuTEpaTypa:

1. PewmernuxkoB H.B. U np. ®Pusmueckas kyinbTypa. YueOonuk. M., UI]
"Axanemus". 2017.

2. Enudanon, B.A. JleyeOHas ¢dusmveckass KyJIbTypa W Maccaxk: YUYEOHUK s
MEIUIMHCKUX yuuauil u kKoiemkeit / B.A. Enudanos. - M.: [DOTAP-Menua,
2013. - 528 c.

3. I'puxensa B.E. Opranuzanus u METOUYECKUE MIPUEMbI IPOBEJICHUS 3aHSATUN 11O
MOJIBIDKHBIM WTpaM B By3€ M B IIKOJIe: Y4eOHO-MeTonuueckoe mocodue. — M.:
Cosetckuii ciopt, 2005.

4. EnceeB, I0.1. ®usunueckas kynapTrypa: YuedbHoe mocoome / FO.U. Ebcees. -
Pu//l: ®enukc, 2012. - 444 c.

5. KoGsxkoB, HO.I1. ®usnueckas Kynbrypa. OCHOBBI 3I0pOBOr0 oOpasa >KH3HU:
Yue6noe nocobue / FO.I1. Kobsikos. - Pa//1: ®ennke, 2012. - 252 c.



6. JlusepoBa E.B. WrpoBoil u cOpeBHOBaTENbHBIA METOABI (U3HUECKOTO
Bocniutanus // Cropt B mikojie. — Ne9(412). — 1-15 mas 2007 r.

7. PemretnukoB, H.B. ®u3nueckas kynbrypa: YUeOHUK AJIA CTY. YUPEKACHUM
cpen. npod. oopazosanus / H.B. Pemernukos, F0.JI. Kucnuupin, P.JI. [lanTtueBuy,
I''N. Tloragaes . - M.: U1 Akagemus, 2013. - 176 c.

8. CekepuH, B.Jl. ®usnueckas kynbTypa (s 6akanaspos) / B.JI. Cexepun. - M.:

KnoPyc, 2013. - 424 c.

9. ®usnueckasi KyJapTypa U Qusnyeckas noarotonka: YueOnuk / [lox pea. B.A.
Kuxots, 1.C. bapuykosa. - M.: OHUTH, 2013. - 431 c.

4. KOHTPOJIb 1 OLIEHKA PE3YJIbTATOB OCBOEHUSA YYEBHOI'O
INPEAMETA

KOHTpOJ'IB " OIICHKA PC3YyJIbTATOB OCBOCHUA y‘IC6HOPO mpeaMeTa OCYIICCTBILACTCA
MperioaaBaTcyIcM B IPOLCCCE IIPOBCACHUA IPAKTHYCCKUX 3aHSATUM U J'Ia60paTOpHBIX
pa60T, TCCTUPOBAHUA, A TAKXKC BbIIIOJHCHUSA O6y‘IaIOIHI/IMI/ICH HHAUBUAYAJIIbHBIX
3aHaHHﬁ, IIPOCKTOB, I/ICCJICI[OBaHI/If/'I. Hrorossiit KOHTpPOJIb IO HIpeaAMCTY IHIpPOXOAUT B

dbopme 3auera.

Pe3yabTarsl 00yyeHus

@ opMbI M METO/AbI KOHTPOJIS U OLleHKH
pe3yJbTATOB 00y4YeHHsI

OcBoeHHLIE 3HAHUS:

0 poiu GpU3NYECKON KYJIbTYPHI B
OOIIEKYIBTYPHOM,

npo(eCcCHOHATFHOM M COIIMATbHOM Pa3BUTHH
YeJI0BeKa;

- IIpeaBopuTeabHbIH, TEKYLLUH,

OHepaTHBHBIﬁ, UTOTOBBIM.

OcBoeHHbIe YMEHHA:

HCIIOJIB30BATh (1)I/I3KyJ'II>TypHO'
03JO0POBUTCIIBHYIO

ACATCIBHOCTD IJIs1 YKPCIIJICHUA 310POBbA,
JOCTHIXXCHUA ) KU3BHCHHO Ba’>XHBIX ueneﬁ;

— @®opmupoBaHue WH/IUBUAYabHBIX

KOMIIJIICKCOB YHpa)KHeHI/Iﬁ

— IlpensopurenbHbli, TEKYILIUH,

OIIEPAaTUBHBIN, UTOTOBBIN.
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