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1. ACOOPT MPOI'PAMMBI YYEBHOH JUCHUILJIMHBI ®OUSUYECKAS
KYJIbTYPA

1.1. Ob61acTh NPpUMeHEHUsI IPOrPaAMMbI

[Iporpamma y4eOHOW JAMCUMIUIMHBI SIBJISIETCS YacThiO OCHOBHOW MpodeccHoHanbHON
obpazoBatenbHOll mporpaMmbl B cooTBeTcTBHM ¢ PI'OC mo cnemumansHoctm — 22.02.06
CBapouyHO€E MPOU3BOJCTBO.

1.2. Mecro y4eOHOH [AUCHMIUVIMHBI B CTPYKType OCHOBHOM NPO(eCcCHOHAIBHOM
o0pa3oBaTeJibHOW mporpaMmbl: [{uki OONMX T'yMaHUTapHBIX W COIHMAIBHO-IKOHOMUYCCKUX
aucuuIuive - 2,3,4 xypesl - 3,4,5,6,7,8 cemecTpsl (s rpymnm, oOydaromuxcs Ha 60a3e OCHOBHOTO
oO1ero oOpa3oBaHus).

1.3. leau u 3agaum y4eOHOM JUCHUILINHBI — TPEOOBAHUA K pe3yJbTaTaM OCBOCHUsI YUeOHOM
AUACHUTLTHHBI:

Ilenpto (HU3UYECKOTO BOCHUTAHUS CTYACHTOB sIBIseTCS (OopMUpOBaHHME (U3HUCCKOU
KyJIbTYpPhl ~ JUYHOCTH, HaJIMYWE KOTOPOW oOeclmeuynBaeT TOTOBHOCTh K  COIMAJIBHO-
po(heCCHOHATBLHOW JEATEIbHOCTH, BKIIFOUCHHE B 3JI0POBBI 00pa3 »KU3HH, B CHUCTEMAaTHYCCKOE
(du3MYecKoe CaMOCOBEPIICHCTBOBaHUE. JlOCTHKEHHE ATOW IENM MPEeAyCMaTPUBACT pelICHUE
CJIEIYIONINX 3a/1a4:

* [IpuobpereHne OCHOB TEOPETUYECKUX W METOAMYECKUX 3HAHUU MO (U3MYECKON KyJIbType U
CIOPTY, OOECMEeYMBAIOIINX T'PAMOTHOE CaMOCTOSITENIbHOE HCIIOJIb30BaHUE UX (POpM, CpPeACTB U
METO/IOB;
@opMHpOBaHHME  OCO3HAHHOM  MOTPEOHOCTH K  (PU3MYECKOMY  CaMOBOCIHUTAHMIO,
CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUIO, 3JI0POBOMY 00pasy KHU3HU;
*Bocnutanne HpaBCTBEHHBIX, (PU3UUECKUX, ICUXMYECKUX KAYeCTB U CBOMCTB, HEOOXOAUMBIX JIJIs
JUYHOCTHOTO ¥ MPO(heCCUOHATBHOTO PAa3BUTHS;
» O0ecnieuenue oO1e u mpodeccuoHaIbHO-MPUKIATHON (PU3NYECKON TOATOTOBICHHOCTH;
» [IpuoOpeTeHue ompITa TBOPUYECKOTO HCIIOIL30BAHUS JEATEIBHOCTH B cdepe ¢Pu3MIecKon
KyJbTYPHI U CIIOPTA.

[IpakTryeckunii pa3aen JUCIUILUIMHBI COCTOUT U3 MOIPA3/IEIIOB:
¢ MeToauKO-IPaKTHYECKOT0, O00ECTEeUNBAIONIETO OBJAJEHUE METOJaMU U  CcrIocobamu
JesTeNbHOCTH B cdepe (u3myeckoil KyabTypbl W CHOpTAa IS JOCTHKCHHS Y4€OHBIX
po(ecCHOHANBHBIX U KU3HEHHBIX 1IeJIeH TUIHOCTH.
*Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO, COJICUCTBYIONMIETO TPHOOPETCHHUIO OTBITA TBOPUYECKON MPAKTUIECKOM
JESTENBHOCTH, PA3BUTHUIO CaMOJCITENIPHOCTH B (U3WYECKOW KyJIbType U CHOpPTE IS
COBEPIIIEHCTBOBAHHS, TIOBBINICHHS YPOBHS (DYHKIIMOHATBHBIX U JIBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEN.

®du3nyeckoe BOCIMUTAHWE TIPOBOAUTCS Ha TMPOTHKCHWH BCEro YydeOHOro Tmporecca u
OCYIIECTBIISIETCS B CJIEYIONNX (popmax:
*  VYueOHble 3aHATUS
» CaMmocTosTeNbHbIE 3aHATHS GU3HIESCKIUMU YITPAKHEHUSIMHU, CIIOPTOM, TYPH3MOM
* 3aHATHUS B CIIOPTUBHBIX KIy0ax, CEKITUIX
*  MaccoBbie 0310pOBUTENBbHBIC, (DU3KYIHTYPHBIC U CIIOPTUBHBIC MEPOIIPHUSTHS, TTPOU3BOIUMBIC
B CBOOOTHOE OT yueObl BpeMms.
B pesynbTaTte ocBoeHUs y4eOHON AUCIMIUTMHBI 00 YyJarOIIHIACS TOJKEH YMETh:



UCHOIb30BaTh  (PU3KYJIBTYPHO-0310POBUTENBHYIO JAESTEABHOCTh JJISI YKPEIUIEHUS 310pOBbS,
JTOCTHXKEHUS KU3HEHHBIX U IPOPECCHOHAIBHBIX LEJIEH.
B pesynbrare ocBOeHHs Yy4eOHOM [MCHUIUIMHBI OOydaroluiics MAODKEH 3HAaTh: O PO
(bu3nyeckol KyJbTypbl B OOLIEKYJIBTYPHOM MNPOPECCHOHATBHOM M COLHMAIBHOM pa3BUTUU
4eJI0BEKA, OCHOBBI 37J0pPOBOI0 00pa3a KU3HH.
Dopmupyemvie KomMnemeHyuu:

OK 1. [loHumarh CyHIHOCTh M COLMAJbHYIO 3HAUYMMOCTh CBOed Oynymieid npodeccuu,
IIPOSIBJIATH K HEW YCTOWYMBBIN HUHTEPEC.

OK 3. HpI/IHI/IMaTB peuicHus B CTAHAAPTHBIX U HCCTAHAAPTHBIX CUTyallUAX U HCCTHU 3a HUX
OTBCTCTBCHHOCTS.

OK 4. OcymiecTBisITh TOWUCK ¥ HMCHOJB30BaHUE WH(POPMAIMU, HEOOXOAUMON ISt
9 (HEKTUBHOTO BBHIMONTHEHHUS MPO(ECCHOHANBHBIX 3a71a4, MPo()ecCHOHATFHOTO W JTUYHOCTHOTO
pa3BUTHSL.

OK 6. PaboraTth B KOJJIEKTHBE M KOMaHJAE, 3QpPEKTUBHO 0OMATHCSA C KOJJIEramu,
PYKOBOJICTBOM, MTOTPEOUTEIISIMH.

OK 7. Bparb Ha ce0s OTBETCTBEHHOCTh 3a PabOTy YJEHOB KOMaHJbI (IMOAYMHEHHBIX),
pe3yJbTaT BHITIOTHEHUS 3aJaHHH.

OK 8. CamocTosITeIBHO ~ ONpenessITh 3aJadyd  Mpo(ecCHOHANBHOTO ¥ JIMYHOCTHOTO
pa3BUTHS, 3aHUMaTbCsd  caMOo0Opa30BaHUEM, OCO3HAHHO  IUIAHUPOBAaTh  IOBBIIICHHE
KBaTU( MKALIAH.

1.4. Kosn4ecTBO 4aCOB HA OCBOEHHE NMPOrPaMMbl Y4eOHOM JUCHUIJINHBI :

MaKCUMaJIbHOH y4eOHOI Harpy3ku o0yyatomierocst 336 4acoB, B TOM 4HCIIE:
00s13aTeIbHON ayTMTOPHON yueOHO! Harpy3ku obydaromierocs 168 vacos;
CaMOCTOSITEILHOM paboThl oOyyaromierocs: 168 yacos.

2. CTPYKTYPA U COJAEP)KAHUE YUYEBHON JUCIUTLIAHBI
2.1. O0bem yueOHOM NMCHUILIMHBI M BUbI Y4e0HO# padoThl

Buj yyeOHoi padoThI O06bem yacoB
MakcumanbHasi yueOHasi Harpy3ka (Bcero) 336
Oobs13aTes1bHAA ayAUTOPHAA y4eOHas HATPY3Ka (Bcero) 168

B TOM 4HUCJIC.

nabopaTopHbIe PabOTHI -

MPAKTUYECKUE 3aHATUS 136

claya KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB 32

KOHTPOJIbHBIE paOOThI -

KypcoBas paboTa (IpoeKT) (eciu npedycmompeno) -

CamocTosiTeqibHasi padoTa odyuyaronierocsi (Bcero) 168

B TOM 4HUCJIC:.

— W3yYCHHWE TPaBWJI COPEBHOBAaHWU  (JIeTKas  aTJeTHKa,
0acket00:1, Boseii00m, (yTOOI, TBIKHBIN CIIOPT, IJIaBaHUE)

— BBINIOJTHEHUE KOMIUIEKCa (DU3MYECKUX YMpPaKHEHUH (JIeTKas
aTJICTUKA, TLDKHBIN CIIOPT, TUTABAHHE)




2.2. TeMaTH4YeCKHUI IVIAH U COACPKAHME YUYCOHOM IMCHUIIMHBI DPU3HYecKasd KYJIbTYpa

HaumenoBanu Conep:xkanue y4e0HOro MaTepnaJia, IPaKTHYeCKHE 3aAHATHS, CAMOCTOATEIbHAS O6bem Yposens
€ pa3zaesioB u padora o0y4aromuxcs. 4acoB OCBOCHHS
TeM
1 2 3 4

Pa3zoen 1. Jlerkas atyieTukKa 20

Tema 1.1. Henu u 3apaun paznena. Texanka 6e30macHOCTH. TeopeTHIeCKUe CBEICHHS. Y IPaKHEHUS 2 1
C MPUMEHEHHEM paHee MMOITYIEeHHBIX YMEHHH.
CamocrosrensHas padbora: goknaz «[IpaBuiia copeBHOBaHHI» 2

Tema 1.2. TexHuka Oera Ha KOPOTKHE U CPETHHE AUCTAHIINH. 2 1
CamocrositenibHas padota: oer 100,200m. 2 1

Tema 1.3. TexHuka Oera Ha JUTMHHBIC TACTAHIUH. 2 1
CamocrositenbHas padota: oer 800,1000m 2

Tema 1.4. TexHuka npbekKa B ATHHY. TexHMKa MEeTaHHUs I'PaHATHI. 2 1
CamocrosTenbHas paboTa: IPHDKKK B JUIMHY C MECTa 2

Tema 1.5. KoHTponbHble ynpaxHeHUs. 2 2
CamocrosiTennbHas padoTa: KoMIuiekec @Y 1151 MBIIII| HOT 2

Pa3zoen 2. CrnopTuBHbIe UTPBI: 0ackeT0OJ 16

Tema 2.1. Ienu u 3amaun paznena. TeopeTuueckre CBeCHUS. VYipaxHeHus ¢ IpUMeHEHUEM 2 1
paHee IIOJIY4YEHHBIX YMEHHH.
CamocrosrenbHas padora: goknan «I[IpaBuna copeBHOBaHMH 110 OackeTOOIY» 2

Tema 2.2 TexHuka niepeaad, JOBIIM, BEACHUS Mstya - IPUOJIMHT, OCTAHOBKA C MSYOM. Y ITPaKHEHUSI 2 1
JUIsL Pa3BUTHS MBIIIIT PYK.
CamocrosrenbHas padora: YT urpa B 6ackerdon 2

Tema 2.3. TexHuka Opocka B ABWKEHHH, B PbDKKE, MITpagHoro 6pocka. OObIrphIil — (QUHTHL 2 1
YnpaxxHeHUs A1 Pa3BUTHUSI MBIIIII HOT.
CamocrosrenbHas padora: YT urpa B 6ackerdon 2

Tema 2.4. BzanmMoneiicTBHS HTPOKOB, TAKTHKA UIPbI, yueOHbIe UIpbl. KOHTpONbHBIE yIpaskHEHHUSI. 2 1
CamocrosrenbHas padora: YT urpa B 6ackerdon 2

Paszoen 3. CnopTHBHbIE UTPbI: BOJIEH00J1 16

Tema 3.1. Lenu u 3anaun pa3zaena. TexHuka Oe3zonacHocTu. Teopernueckne CBeACHUs. Y IPaKHEHHS 2 1
C IpUMEHEHHEM paHee MOJyYeHHbIX YMEHHUH.
CamocrosrenbHas padorta: goknan «[IpaBuia copeBHOBaHHMI 110 BOIEHO0IY» 2

Tema 3.2. Croiiku 1 nepeMerieHus. TexHHKa pyueMa M repeJadn AByMs pyKaMH CBEpXY, CHHU3Y. 2 1
[Tomaun Msua YrpaxxHeHUS AT Pa3BUTHSI MBI PYK.
CamocrositenpHas pabdora: YT urpa B Boneidon 2

Tema 3.3. TexHUKa HanaJaroLero ynapa, 6;I0KHpoBaHHMS. Y IPasKHEHHUS JUIsl Pa3BUTHS MBIIII] HOT. 2 1
CamocrositenbHas pabora: YT urpa B Boneidon 2

Tema 3.4. TaxTHKa Urpsl, y4eOHbIE UTPBI, KOHTPOJIEHBIC YIPaKHEHHUSI. 2 2
CamocrositenpHas pabdora: YT urpa B Boneidon 2

Pazoen 4. JIbIKHBIH cnopT 28

Tema 4.1. Henu n 3amaun paznena. Texanka 6e3omacHOCTH. TeopeTHdecKne CBeNeHIS. Y IPaKHEHUs 2 1
C IPIMEHEHNEM paHee MOTyYCHHBIX YMEHUNA. 3a4eTHBIA YPOK
CamocrosiTenbHas pabota: moknaxa «lIpaBuna copeBHOBaHMI , TBDKHBIA CIOPTY 2

Tema 4.2. Texnuka ITJIX, TOpMOXKEHHUSL. 2 1
CamocrosiTennpHas paboTa: xoap0a Ha JbDKaX 2

Tema 4.3. Texuunka OJIX, OBOPOTOB. 2 2
CamocrosiTennbHas paboTa: xoap0a Ha JBDKAX 2

Tema 4.4. Texnuka OOX, TexHHKa OECIIAXKHOIO X0/1a 2 1

Tema 4.5. TeXHUKA TIOBEMOB U CITYCKOB. 2 1
CamocrosiTennbHas paboTa: xoap0a Ha JBDKAX 2

Tema 4.6. JIppxHBIE TOHKH (5000 M.). 2 2
CamocrosiTennbHas pa0doTa: xoap0a Ha JBDKAX 2

Tema4.7. KoHTpobHbIE yIpasKHEHHSL. 2 2




CamocrosiTennbHas paboTa: xop0a Ha JThDKaX

Pa3zoen 5. CrnopTuBHBIE UTPBI: PYyTOOI 16
Tema 5.1. Henwu u 3anauu paszena. TexHuka Oe30macHOCTH. TeopeTHIecKre CBeACHHS. Y TIPaKHeHUS 2 1
C MPUMEHEHHEM paHee MONyYSHHBIX YMCHHIA.
CamocrosrenbHas padora: goknan «[IpaBuna copeHOBaHHH 10 QyTOOITY» 2
Tema 5.2. TexHUKa yAapoB 10 MUYy, IPHEMa U OCTAHOBKH MsT4a. 2 1
YrpaXHEHHs JUTsS Pa3BUTHS MBIIIIL PYK.
CamocrositennbHas pabota: YT urpa B Gpyroomn 2
Tema 5.3. Benenne msiua — apuOIUHT, OOBITPHIT — (UHTHL. YTIPaskHEHHS 715l Pa3BUTHS MBI HOT. 2 1
CamocrositenbHas pabora: YT urpa B Gpyroomn 2
Tema 5.4. TakTuka Urpsl, yueOHbie Urpsl. KOHTPOIbHBIE YIIPaKHEHHUSL. 2 2
CamocrositenbHas pabora: YT urpa B Gpyroomn 2
Pas3zoen 6. IInaBanne 24
Tema 6.1. Llenu u 3amaun pazaena. Texuuka Ge3onacHocTd. TeopeTuuecKue CBeeHns. Y IPaKHEHNUS 2 1
C MPUMEHEHHEM paHee MONyYeHHbBIX YMCHHI.
CamocrositenbHas padota: moknan «DKy» 2
Tema 6.2. V3ydyeHre TEXHUKH TUIaBaHUs KposieM (Ha TpyJn). 2 1
CamocrosiTenibHas padoTa: komIuiekc DY 2
Tema 6.3. M3ydeHne TEXHUKH TUIaBaHKs KpoJieM (Ha CInHe). 2 1
CamocrosiTenibHas padoTa: komIuiekc DY 2
Tema 6.4. M3ydeHne TeXHUKHU cTapTa, HIOBOPOTOB, (PMHUITUPOBAHHS. 2 1
CamocrosiTenibHas padoTa: komIuiekc DY 2
Tema 6.5. CoOBepIIICHCTBOBAHNE TEXHUKH TIABAHHS KPOJIEM. 2 1
CamocrosrenbHas padbora: kommiekc OY 2
Tema 6.6. KOHTpOJIBbHBIE YIIPAKHEHMS. 2 3
CamocrosrenbHas padora: kommiekc OY 2
Pazoen 7. Jlerkasi aTiieTuka 20
Tema 7.1. CoBeplIeHCTBOBaHUE TEXHUKU Oera Ha KOPOTKHE M CPEJIHUE JMCTAHIIHH. 2 2
CamocrositenibHas padbota: 6er 100,200m. 2
Tema 7.2. CoBepllIeHCTBOBAHUE TEXHUKHU Oera Ha JJIMHHBIC TUCTAHIINH. 2 2
CamocrosrenpHas padora:oer 800,100 m. 2
Tema 7.3. CoBeplIeHCTBOBAHUE TEXHUKHU IPHDKKA B JITTHHY. 2 2
CamocrosTenbHas padoTa: IPbDKKH B JUTHHY 2
Tema 7.4. MertaHue rpaHaTHL. 2 2
CamocrosTenpHas padoTa: MITaHUE Msda 2
Tema 7.5. KoOHTpOJIbHBIE YIIPaKHEHHS. 3a4€THBINH YPOK. 2 2
CamocrosiTenbHas pabora:6er 2000,3000M. 2
Haumenosanue | Codepoicanue yuebnozo mamepuaia, npakmudecKue 3ausmus, camocmosimenvhas paboma | Obvem Yposens
pazoenos u 00yuaOWUXCcsl. uacog 0C60eHUs.
mem
1 2 3 4
Pazoen 1. Jlerkasi aTiieTuka 24
Tema 1.1. Henu n 3amaun paznena. Texanka 6e3omacHOCTH. TeopeTHdecKne CBeCHHS. Y IPaKHEHUS 2 1
C MPUMEHEHHUEM paHee MOJTYICHHBIX YMECHHIA.
CamocrositenbHas pabota: moknax « [Ipaswma copesHOBaHMS JIAY 2
Tema 1.2. Texnuka Oera Ha KOPOTKHE U CPEIHUE TUCTAHIUN. 2 1
CamocrosrenbHas padora: oer 100,200m 2 1
Tema 1.3. Texunka Oera Ha JUIMHHBIE TUCTAHIINN. 2 1
CamocrosrenbHas pabora: oer 800,1000m. 2
Tema 1.4. TexHuKa NpbDKKA B JUIMHY. 2 1
CamocrosTenbHas paboTta: MPEDKKK B JUIHHY C MECTa 2
Tema 1.5. TexHuKa MeTaHUsI TPaHATHI. 2 1
CamocrosTenbHas pabora: Mstanue msya, Y1 2
Tema 1.6. KoHTponbHble ynpaXxHEHUs. 2 2
CamocrosTenbHas padora: KoMmmieke OY 2
Pazoen 2. CnopTuBHbIE HTPBI: 0acKeT00I 16




Tema 2.1. Henu u 3anaun pasnena. Teoperndyeckue CBEIEHUS. VYpaxHeHs ¢ IPUMEHEHUEM 2

paHee TOJYYCHHBIX YMEHHIL

CamocrostenbHas pabora: noknan «[IpaBuia copeBHOBaHHIA 10 OACKeTOOIY» 2
Tema 2.2 TexHUKa Tiepesay, JOBIH, BEJCHHS Ms4a - IPUOIMHT, OCTAHOBKA C MSYOM. Y ITPpasKHEHHUS 2

JUIsl PA3BUTHUS MBIIII] PYK.

CamocrosrenbHas padora: YT urpa B 6acketdon 2
Tema 2.3. TexHuka Opocka B ABWKEHHH, B IPBDKKE, ITpagHOro Opocka. OOBITphII — (QUHTHL 2

YrpaxxHeHus JJIs Pa3BUTHSI MBIIIII HOT.

CamocrosrenbHas padbora: YT urpa B 6acketdon 2
Tema 2.4. B3anuMo/ieiicTBHsI HTPOKOB, TAKTHKA UIPbI, yueOHbIC UTPbl. KOHTPONBHBIE yIIpaKHEHHMSI. 2

CamocrosrenbHas padbora: YT urpa B 6acketdon 2
Paszoen 3. CnopTHBHBIE HTPBI: BOJIEi1001 16
Tema 3.1. Henu u 3amauu paszena. TexHuka 6e30macHOCTH. TeopeTHIecKre CBeACHUs. Y IPaKHEHHUS 2

C MPUMEHEHHEM paHee MONyYeHHbBIX YMCHHI.

CamocrostenbHas pabora: noknan «I[IpaBuiia Urpel o Boieibomy» 2
Tema 3.2. Croiiku u niepeMernienus. TexHUKa MpUeMa U mepeadu AByMsl pyKaMu CBEPXY, CHHU3Y. 2

TNomauu Msua YrpaXHEHUs 71 PA3BUTHS MBI PYK.

CamocrosTenbHas pabora: 2
Tema 3.3. TexHHKA HATaA0IIEro yaapa, OJI0KUpOBaHUs. Y IPAXKHEHUs JJIsl PA3BUTHSI MBIIIIIL HOT. 2

CamocrosrenbHas padora: YT urpa B Boneitbon 2
Tema 3.4. TakTrka Urpel, yueOHbIE UTPBI, KOHTPOJIBHBIE YITPaKHEHHUSI. 2

CamocrosrenbHas padbora: YT urpa B Boneit0oi 2
Pa3zoen 4. JIbKHBIN ciopT 28
Tema 4.1. enu u 3apaun pa3zgena. Texuuka Oe3onacHoctu. TeopeTrnyeckne CBEACHUS. Y IPayKHEHHS 2

C IPUMEHEHHEM paHee M0JyYeHHbIX YMEHHUH.

CamocrosrenbHas padborta: goknany [IpaBuina copeBHOBaHHHN JILDKHBIA CIIOPT» 2
Tema 4.2. Texuuka [TJIX, TOpMOKkeHHs. 3aUeTHBIN yPOK 2

CamocrosTenpHas paborta: Xo/p0a Ha JIbDKaX 2
Tema 4.3. Texuuka OJIX, HOBOPOTOB. 2

CamocrosTenbHas paborta: Xo/p0a Ha JIbDKaxX 2
Tema 4.4. Texnuka OOX, TexHHKA OECIIAKHOTO X0/ 2
Tema 4.5. TexHHKa NOABEMOB U CITYCKOB. 2

CamocrosTenbHas paborta: Xo/p0a Ha JIbDKaxX 2
Tema 4.6. JIepkabIe TOHKH (5000 M.). 2

CamocrosTenbHas pabora: Xo/p0a Ha JIbDKaxX 2
Tema 4.7. KOHTpOJIbHBIE yHPaKHEHHS. 2

CaMocrosiTennpHas paboTa: xoap0a Ha JbDKaX 2
Pazoen 5. CnopTuBHbIE UTPBI: PyTOOI 16
Tema 5.1. Henu u 3amaun paznena. Texanka 6e3omacHOCTH. TeopeTHdecKkne CBeNeHIS. Y IPaKHEHHUS 2

C IPUMEHEHHEM paHee MOIyYeHHbIX YMEHHH.

CamocrosiTennbHas paboTa: JOKJIad « paBHUia UTPH B PyTOOI 2
Tema 5.2. TexHHUKA yIAPOB IO MUY, TIPUEMA W OCTAHOBKH MsT4a. 2

YnpakHeHHs JUTs pa3BUTH MBIIIII PYK.

CamocrositenbHas padota: YT urpa B dpyrdon 2
Tema 5.3. Benenune msiqa — OpuONHMHT, OOBITPHINT — (GUHTHL Y IPasKHEHUS IS Pa3BUTHS MBIILI] 2

HOT.

CamocrositenpHas pabota: YT urpa B GpyrOon 2
Tema 5.4. TakTHKa Urpel, ydeOHble Urpbl. KOHTPOJIbHbIE YIIPAKHEHUS. 2

CamocrositenpHas pabora: YT urpa B GpyrOon 2
Paszoen 6. InaBanue 24
Tema 6.1. Henwm u 3amauu pa3zaena. TexHuka 6e3onacHOCTH. TeopeTnueckue CBeeHHS. 2

YnpaxxHeHUs ¢ IPUMEHEHHEM paHee MOJyYeHHBIX YMCHHI.

CamocrositenbHas pabota: moknax «DIDy 2
Tema 6.2. VI3ydeHne TeXHUKH IUIABAHKS KpoyieM (Ha Tpyan). 2

CamocrosTenbHas padora: KoMmmieke DY 2
Tema 6.3. VI3ydeHne TEXHUKH IUTaBaHUS KpoJieM (Ha CIUHE). 2




CamocrosTenbHas pabora: kommeke Y

2
Tema 6.4. W3ydyenne TeXHUKH cTapTa, MOBOPOTOB, (DMHHUIINPOBAHUSL. 2 1
CamocrosrenbHas pabora: kommeke Y 2
Tema 6.5. CoBepIIIeHCTBOBAHME TEXHUKH [UIABAHNUSI KPOJIEM. 2 1
CamocrosrenbHas pabora: kommeke Y 2
Tema 6.6. KoHTponbHbIe ynpaskHEHMs. 2 3
CamocrosiTenbHas padoTa: komIuiekc DY 2
Paszoen 7. Jlerkasi aTiieTHKa 20
Tema 7.1. CoBepIIICHCTBOBAHUE TEXHUKHU Oera Ha KOPOTKUE U CPEJTHUE JIUCTAHITHH. 2 2
CamocrositenbHas padota:oer 100,200m 2
Tema 7.2. CoBeplIeHCTBOBaHHE TEXHUKHU Oera Ha JUTMHHbIE AUCTAHIIHH. 2 2
CamocrositenbHas pabora:oer 800,1000m 2
Tema 7.3. CoBeplilieHCTBOBaHME TEXHUKH MPbDKKA B JUTUHY. 2 2
CaMocrosiTeNbHas pa0doTa: MPBDKKY B JTHHY 2
Tema 7.4. MeraHue rpaHathbl. 2 2
CaMocrosiTeNlbHas paboTa:METaHHE MsTUa 2
Tema 7.5. KonTtponsHble ynpakHeHUs. 3a4eTHbIH ypOK. 2 2
CamocrosiTeNibHas paboTa: Oer Ha JUTMHHBIC JUCTaHIIHN 2
Haumenosanue | Codeparcanue yuedHoco mamepuaid, npaKmuieckue 3auamus, camocmosamenvuas paboma | Obvem Ypogenw
pasoenos u obyuarowuxcs. yacos oceoenus
mem
1 2 3 4
Pazoen 1. IpodeccronaibHO-NPUKIAIHAS (PUIMYECKAsT OATOTOBKA 20
Tema 1.1. enu u 3anaun pa3zgena. Texuuka Oe3onacHoctu. TeopeTrnyeckne CBEACHUS. Y IPayKHEHHS 2 2
00111er0 BO3IEUCTBHSL.
CamocrosrenbHas padora: goknan «[1T1Dy 2
Tema 1.2. VHpaskHEHHs! 1151 MBIILILL PYK. 2 2
CamocrosiTenbHas padora: 6er 100,200m 2
Tema 1.3. VOpa)KHEHHUS 1Tl MBIIIIT HOT. 2 2
CamocrostenpHas padora: 6er 800,1000m 2
Tema 1.4. 3aueTHBIN YPOK. 1 3
CamocTosTenbHas padoTa: MPBDKKH C MECTa 2
Tema 1.5. YrpaxHeHus 1)1 MBI TYJIOBHIIA. 2 2
CamocrosrenbHas padora:koMiuiekc @Y 2
Pazoen 2. JIbIKHBIH cnopT 16
Tema 2.1. Henu n 3anaum pa3zgena. TexHuka Oe3onacHocTH. TeopeTuueckre CBeACHHS. Y IPaYKHEHHs 2 2
C IPUMEHEHHEeM paHee MOJyYeHHBIX HaBBIKOB.
CamocrositenbHas pabora: nmoknan « [Ipasuna copeproBanmii JIC) 2
Tema 2.2. CoBepIIeHCTBOBAaHHE TEXHUKH JIBDKHBIX XOJ0B KJIACCHYECKOTO H CBOOOIHOIO CTHIIS. 2 2
CamocrosiTenbHas paboTa: xoap0a Ha JbDKaX 2
Tema 2.3. JIbkuble TonkH (5000 M. — oHomy, 3000 - AeByIIKH ). 2 2
CaMocrosiTennpHas paboTa: xoap0a Ha JbDKaX 2
Tema 2.4. KOHTpOJIBHBIE YIIPAKHEHHS. 2 3
CamocrosiTenpHas paboTa: xoap0a Ha JbDKAX 2
Paszoen 3. I1i1aBauue 16
Tema 3.1. Henu u 3amaun paznena. Texanka 6e3omacHocTH. TeopeTnaeckre CBeICHHUA. Y IPaKHCHUS 2 2
C IPUMEHEHHEM paHee MOJyYeHHBIX HaBbIKOB.
CamocrosTenbHas padora: qoknan «IIpaBuiia COpeBHOBaHHI 1O TIIABAHHIO» 2
Tema 3.2. CoBeplIeHCTBOBaHNE TEXHUKH TUIABAHUS KPOJIeM (Ha IpYyAn). 2 2
CaMocrosiTenbHas paboTa:IIaBaHue 2
Tema 3.3. CoBeplieHCTBOBaHNE TEXHUKH IUIABAHHS KpoJsieM (Ha CrnHe). 2 2
CaMocrosiTenpHas pa0doTa: IIaBaHUe 2
Tema 3.4. KoHTpOJIbHBIE yIPaKHEHNs. 3aUeTHBIN YPOK. 3 3
CaMocrosiTenbHas paboTa: IIaBaHNue 2




3. YCJOBMUS PEAJIN3AILIMYA YYEBHOM JUCIUILINHBI

3.1. TpeOoBaHUA K MUHMMAJIbHOMY MAaTEPHAJIbHO-TEXHUYECKOMY 00eCIeYeHUI0
Peanuzauus yuyeOHON AUCHUIUIMHBI TPEOYET HAIMYUS CIOPTUBHOIO 3aJ1a

Ob6opynoBanue yueOHOro kabmHera:
1. IInouiaas CHOPTUBHOIO 3ajia JOJIKHA COOTBETCTBOBATH KOJMYECTBY 00YyUYaIOIIUXCS;
2. KOMIUIEKT y4eOHO-HATJISIHBIX TOCOOUI MO (PU3nUecKoil KynbType.
3. IInmockocTHOE CIOPTHUBHOE COOPYKEHUE.

Texnnueckue cpeacTBa 00yUYeHUsI:
1. WuBeHTapp uisi CHOPTUBHBIX UTp (PyTOOIBHBIE BOPOTA, 0aCKETOONbHBIE IIUTHI M KOJIbIIA,
BOJICHOOJIbHAS CETKA, TCHHUCHBIN CTOJI, MY, PAKETKH)
2. 3aJ aTaeTH4eCKO TMMHACTUKH
3.2. UudopmanuoHHoe odecrieueHre 00ydeHust

3. CniucKM OCHOBHOM JINTEPATYPHI

1. PemernukoB H.B. U np. ®usndeckas kyiabTypa. Yuebnuk. M., U1 "Axkanemus". 2017.

2. Enudanos, B.A. JleueOHas ¢uzmyeckas KyJbTypa M Maccax: YUEOHUK IJII MEIUIMHCKUX
yunnuil 1 kojuiemkedt / B.A. Emudanos. - M.: I'DOTAP-Menua, 2013. - 528 c.

3. I'pwxens B.E. Opranuzanust 1 METOIUYECKUE TPUEMBI TIPOBECHUS 3aHATUN MO MOABUKHBIM
UTpaM B By3€ U B IKoJie: Y4yeOHo-meroanueckoe nocodue. — M.: CoBetckuii criopt, 2005.

4. EBceeB, FO.U. ®usnueckas kynbrypa: YueOnoe mocobue / FO.U. EpceeB. - Pu/Jl: ®denukc,
2012. - 444 c.

5. Ko6sikoB, 0.11. ®uzndeckas kynbTypa. OCHOBBI 310pOBOT0 00pa3a xu3HU: Y4uebHoe mocodue /
FO.I1. KoGsikoB. - Pu/l: ®enukc, 2012. - 252 c.

6. Jlusepora E.B. UrpoBoii u copeBHOBaTeNbHbIN MeTObI Pu3nyeckoro Bocnutanus // CropT B
mkonie. — Ne9(412). — 1-15 masa 2007 r.

7. PemetnukoB, H.B. ®usndeckas Kynprypa: YUeOHUK JIS CTY. YIPEKICHUHN cpel. mpod.
obpazopanus / H.B. Pemernukos, F0.JI. Kucnoumes, P.JI. [TantueBuy, I'.H. [Toragaes . - M.: U1]
Axanemus, 2013. - 176 c.

8. Cekepun, B.Jl. ®usndeckas kynbprypa (11 6akanaspos) / B.J[. Cekepun. - M.: KaoPyc, 2013.
- 424 c.

9. ®usnyeckasi KynbTypa U ¢uzudeckas noarotopka: YueOnuk / Ilon pea. B.A. Kukors, W.C.
bapuykosa. - M.: KOHUTU, 2013. - 431 c.



10. ®uznueckas KyabTypa U pusudeckas noarotoska: Yueonuk. / [lox pen. B.A. Kukors, WU.C.

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

4. KOHTPOJIb
JTUCHUATIIAHBI

U OLEHKA

PE3YJIBTATOB

OCBOEHHS YYEBHOM

KoHTponp u oOlLleHKa pe3yibTaTOB OCBOCHMS Y4E€OHOM AUCIUIUIMHBI OCYIIECTBIISIETCS
MpernojaBareyeM B IMpoLEecce MPOBEACHUS MPAKTUYECKUX 3aHATUA U JaOOpaTOpHBIX padorT,
TECTUPOBAHMUSI, & TAKKE BBIMOJIHEHUS O0yYaIOMIMMUC UHIUBUAYATIbHBIX 3a/laHUN, TPOEKTOB,

HUCCJICJOBAHU. HUroroserit
g depeHIrpoBaHHOTO 3a4eTa.

KOHTPOJIb I10

JAUCIHUITIIUHC MpOXOAHUT

Pe3yabTaTnl 00y4yeHus

@DopMBbI U METObI KOHTPOJISI M OLIEHKHU
pe3yabTaToB 00y4YeHHsl

OcBoeHHBIE 3HAHUSA:

0 poJiu PU3HUECKOM KYIbTYPHI B — IIpenBopuTenbHbIH, TEeKYILIUH,
OOIIEKYIBTYPHOM, OTIEPATHUBHBIN, UTOTOBBIH.
po¢heCCHOHATBFHOM U COIMATLHOM Pa3BUTHHI

YEJI0BEKA;

OcBoeHHbIC YMEHHA:

UCIIOJIb30BaTh (PU3KYIBTYPHO- —  ®opmMmupoBaHue VHJIMBUTYAJIBHBIX
03710POBUTEIIBHYIO KOMILIEKCOB YIIPAKHEHHI

NEATENbHOCTD I YKPEIUIEHUS 310POBbS,

JOCTH>KEHUS JKU3HEHHO BAXKHBIX LIEJIEH;

dopMupyeMble KOMIIETEHIMH

OK 1. [TonuMarp CyIIHOCTh U COIHATBHYIO — TlpenBopuTeNbHBIH, TEKYIIUH,

3HAYMUMOCTh CBOCH Oymymiel mpodeccuu,
MPOSBJIATH K HE YCTOMYMBBIN MHTEpEC.

OIepaTUBHBIN, UTOTOBBIM.

OK 3. [IpunuMarp pemnieHus B CTaHIAPTHBIX U
HECTaHJAPTHBIX CUTYyallUsIX W HECTU 3a HHX
OTBETCTBEHHOCTb.

— YuyacTue B COPCBHOBAHHSX
— HaOmronenus

OK 4. OcymiecTBisTh OUCK u
WCIIOJIb30BaHuEe WMH(pOpManuu, HEOOXO0IUMOMH

— VYuyacrtue B COPCBHOBAHUAX

TUTSI a3 dexTuBHOTO BBITIOJTHECHUS

podeccnoHaIbHBIX 3ajad4,

podecCHOHATBHOTO u JUYHOCTHOTO

pa3BHUTHS.

OK 6. PaGorath B KOJNJEKTUBE U — @usnyeckas MOATOTOBIEHHOCTL - Claada

KoMaHzae, »H(PekTUBHO oOmarscs C
KOJIJIETaMH, pyKOBOJICTBOM, MOTPEOUTEIISIMH.

KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHUBOB

OK 7. Bbparp Ha ce0si OTBETCTBEHHOCTH 3a
paboTy YIEHOB KOMaHIbI (MOJYMHEHHBIX),
PE3yNbTAT BHITIOJIHEHUS 3aJaHUH.

— VYwuyacrtue B COPCBHOBAHUAX

OK 8. CamocTosTeNbHO OMpeAeNsITh 3aAauu

HpO(I)CCCI/IOHaJIBHOFO )51 JUYHOCTHOT'O
pa3sBUTUA, 3aHUMATLHCA CaMOO6pa3OBaHI/IeM,
OCO3HaHHO IJIaHUPOBATH ITOBBIIICHHUC

KBaJIM(DUKAIIH.

— ®dusnyeckas IIOATOTOBICHHOCTh - clada
KOHTPOJIbBHBIX HOPMAaTUBOB

B (opme



Conepxxanue
YIPaXHEHU I

YeaHOYHBIH
oer
IO - 10x10
H-7x10

YeTHOUYHBIN
oer
3x10

Xoan0a Ha
JIBDKAaX
I -1 — xm.
-1V — 3kMm.
IO I-11 — 3xMm.
11-1V — 5kM.

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

IloaTsiruBa
HHE Ha
nepeKIagrnHe
Crubanwue,
pasrubanue
PYK B ynope
JIexa
Crubanue,
pasrubanue
TYJOBUIIA B
MTOJIOKCHUH

néxa
IIpeKKH yepes
CKaKaJKy 3a
IMunr
(Komu4ecTBO

pas)
[IpbrKKH B
JUIUHY C
MecTa (CcM.)
Mertanue
rpaHaThbl
O 700rp (m.)

71 500rp (m.)

| kypce

10
28-5
30-4
32-3

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

14,3-5
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

|
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

DopMbI KOHTPOJIA

Il kype

IO
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

Il kypc

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

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. TeMaTH4YeCKUH IUIAH U COAEpP:KaHHe Y4eOHOU JMCUUIIMHBI Pu3nyecKasi KyJabTypa

Il kypc 72 waca — ayauTopHoii HArp., 1 72 4aca — CaMOCTOSITeJIbHOI

Haumenosanue pasoenog Cooeporcanue yuebnozo mamepuana, npaKxmuieckue 3aHAMus, cCamoCmosmensHas paboma ooy4auuxcs. Obvem Ypogenw
u mem uacos oceoenus
1 2 3 4
Pazoen 1. Jlerkas aTjieTuKa 24
Tema 1.1. Llenu u 3amauu paznena. Texnuka 6e3onacHocTy. TeopeTndyeckue cBeneHus. Y IpaKHEHHs C IPUMEHEHUEM paHee 2 1
TIONY4YEHHBIX YMEHHUI.
CamocrosiTenbHas padboTta: 2
Tema 1.2. TexHuka Oera Ha KOPOTKHE U CPSIHUE TUCTAHIUH. 2 1
CamocrosrenbHas padora: 2 1
Tema 1.3. TexHuka Oera Ha JJIMHHbBIC AUCTAHIINH. 2 1
CamocrosrenbHas padora: 2
Tema 1.4. TexHuKa NpeDKKA B JTHHY. 2 1
CamocrosrenbHas padora: 2
Tema 1.5. TexHuka MeTaHUs TPaHATHI. 2 1
CamocTosiTeNbHas pabora: 2
Tema 1.6. KoHTpornbHbIe yIpaXHEHHUSI. 2 2
CamocTosiTeNbHas pabora: 2
Pazoen 2. CnopTuBHbIe UTPBI: 0acKeT00JI 16
Tema 2.1. enn u 3anaum pasznena. TeopeTnyecKkue CBEACHMUS. VYrpaxHeHus C IPUMEHEHUEM pPAaHEE  II0JIyYEHHBIX 2 1
YMEHUIL.
CamocTosTeNbHas paboTa: 2
Tema 2.2 TexHUKa niepesad, JIOBIIM, BEJICHHS Ms4a - IPUOJIMHT, OCTAHOBKA C MSIYOM. YTIpasKHEHHMS JUISl Pa3BUTHS MBIIIIT PYK. 2 1
CamocTosTenbHas pabora: 2
Tema 2.3. TexHuka Opocka B IBIKEHUH, B TIPBDKKE, mTpadHOro Opocka. OOBITphIT — (QHUHTHL. Y TIPa>KHEHUS IS pa3BUTHUS 2 1
MBI HOT.
CamocTosTenbHas padora: 2
Tema 2.4. BzanmMoJieiicTBHSI HTPOKOB, TAKTHKA UIPbI, ydeOHbIE HTPbl. KOHTpONBHBIE ypasKHEHHSI. 2 1
CamocrosrensHas padora: 2
Pazoen 3. CnopTHBHbIE HIPbI: BOJIeH001 16
Tema 3.1. Ienn n 3amaun paspena. Texanka 6ezonmacHocTr. TeopeTnyeckne CBeeHuUs. YIpa>KHEH!S C TPUMEHEHNEM paHee 2 1




TIOTYYEHHBIX YMEHHH.

CamocrosTenpHas padora: 2
Tema 3.2. Croiiku u niepemertienus. TeXHUKA IPUEMa U IIepeiaull ABYMsI PyKaMu CBepXy, CHu3Y. [lomaun Mstaa Y pakKHEeHuUs Jist 2
Pa3BUTHS MBIIIIL PYK.
CamocrosTenpHas padora: 2
Tema 3.3. TexHHKa HANAJAIONIEr0 yaapa, OJOKUPOBaHMs. Y IPAKHEHHUs TSl Pa3BUTHS MBIIII] HOT. 2
CamocrositesnpHast pabora: 2
Tema 3.4. TakTHKa Urpbl, y4eOHbIE UIPbI, KOHTPOIbHBIE YIIPAKHEHHUS. 2
CamocrosTenpHas padora: 2
Pa3zoen 4. JIbLIKHBIN ciopT 28
Tema 4.1. Llenu u 3amauu paznena. Texnuka 6e3onacHocTy. TeopeTndyeckue cBeieHHs. Y IPpa)KHEHNs C IPUMEHEHUEM paHee 2
TIONY4YEHHBIX YMEHHUI.
CamocrosiTensHas pabora: 2
Tema 4.2. Texuuka [TIX, TopMokeHHs1. 3a4eTHBIN YpOK 2
CamocTosTesnbHas pabora: 2
Tema 4.3. Texnuka OJIX, MOBOPOTOB. 2
CamocTosTesnbHas pabora: 2
Tema 4.4. Texuuka OOX, TeXHHKA OECHIAKHOTO X011 2
Tema 4.5. TexHHKa HOABEMOB U CITYCKOB. 2
CamocTosiTeNbHas pabora: 2
Tema 4.6. JIspxabie ToHKH (5000 M.). 2
CamocTosiTeNbHas pabora: 2
Tema 4.7. KOHTpOJIBbHBIE YIIPAKHEHHSL. 2
CamocTosTeNbHas paboTa: 2
Paszoen 5. CnopTuBHbIe UIpbl: GyT6OI 16
Tema 5.1. Lenu u 3anaun pa3zaena. Texuuka Oe3onacHocTu. TeopeTHueckre CBEACHUs. Y TIPaKHEHHS C TPUMEHEHHEM paHee 2
MOJIYYE€HHBIX YMEHUM.
CamocTosTenbHas padora: 2
Tema 5.2. TexHHKa yIapoB [0 MYy, IPHEMa U OCTAHOBKH Ms4a. 2
VipaKHeHus 1yisl Pa3BHTHSI MBIIIIIL PYK.
CamocTosTenpHas pabora: 2
Tema 5.3. Bezienue Msiua — apuOIHHT, OOBIPhI — (GUHTHL. Y IPaKHEHHS ISl PA3BHTHSL MBIILIL] HOT. 2
CamocrosrenpHas padora: 2
Tema 5.4. Takrrka urpsl, yaeOubie urpbl. KOHTpOJIbHbIE YIIPpaKHEHUSL 2
CamocrositenbHas pabora: 2
Paszoen 6. IlnaBanue 24




Tema 6.1. Llenu u 3anaun pasaena. Texuuka Ge3onacHocTd. TeopeTHUecKre CBEAEHNS. Y IPAKHEHHS C IPUMEHEHHUEM pPaHee 2
MOJTyYCHHBIX YMECHHIA.
CamocrosTenpHas padora: 2
Tema 6.2. V3ydyeHre TEXHUKH TUIABaHUS KposieM (Ha TpyJan). 2
CamocrositenpHas pabora: 2
Tema 6.3. W3ydyeHue TeXHUKH IJIaBaHUsI KposieM (Ha CIHHE). 2
CamocrosTenpHas padora: 2
Tema 6.4. V3ydeHne TEXHUKH CTapTa, IOBOPOTOB, PUHUIITHPOBAHHUSL. 2
CamocrosTenpHas padora: 2
Tema 6.5. CoBepIIICHCTBOBAHKME TEXHUKH [LUIABAHUSI KPOJIEM. 2
CamocrosTenbHas padora: 2
Tema 6.6. KoHTponbHbIE ypasKHEHUsL. 2
CamocrosTenbHas padora: 2
Pazoen 7. Jlerkas aTjieTuka 20
Tema 7.1. CoBepIIICHCTBOBAHHE TEXHUKHU Oera Ha KOPOTKHE U CPESAHHE IMCTAHLIMIL 2
CamocrosTenbHas padora: 2
Tema 7.2. CoBepILIeHCTBOBAHHE TEXHUKH Oera Ha JUIMHHbIC UCTAHIIUH. 2
CamocTrosTenpHast pabora: 2
Tema 7.3. CoBepllIeHCTBOBAHME TEXHUKHU NIPBDKKA B JUIMHY. 2
CamocTosiTeNbHas pabora: 2
Tema 7.4. MeraHue rpaHaTHL 2
CamocTosiTeNbHas paboTa: 2
Tema 7.5. KOHTpOJIbHBIE YIIPaKHEHHS. 3a4€THBIH YPOK. 2
CamocTosiTeNbHas paboTa: 2

Il kypc 72 yaca — ayiuTOpHO# HArp., 1 72 yaca — CaMOCTOSITeJIbHOM




11 xkype 56 yacoB — aynuTopHOii HArp., 1 56 4acoB — caMOCTOATEIbHOM

Haumenosanue pazoenos Cooeporcanue yuebnozo mamepuana, npaKxmuieckue 3aHAmus, cCamoCmosmensHas paboma ooy4auuxcs. Obvem Ypoesenw
u mem 4acos oceoenus
1 2 3 4

Pazoen 1. Jlerkas aTjieTHKa 20

Tema 1.1. Lenu n 3anaun pa3zpena. Texnuka Oe3onacHocTr. Teopernyueckne cBeieHHs. YTIpaKHEHHS ¢ TPUMEHEHHEM paHee 2 1
TIOJTy4EHHBIX YMEHUH.
CamocrosiTennbHas padboTta: 2

Tema 1.2. TexHuka Oera Ha KOPOTKHE U CPEIHUE OUCTAHIIUH. 2 1
CamocrosiTennbHas padboTta: 2 1

Tema 1.3. TexHuka Oera Ha JJIMHHbBIC AUCTAHIINM. 2 1
CamocrosiTennbHas padboTta: 2

Tema 1.4. TexHuka npbpKKa B IUHY. TeXHUKa METaHUs TPAHATHL. 2 1
CamocrosrenbHas padora: 2

Tema 1.5. KoHTposbHbIe yIpaKHEHHUSI. 2 2
CamocrosrenbpHas padora: 2

Pazoen 2. CrnopTuBHbIe UTPBI: 0acKkeT00JI 16

Tema 2.1. Ilenn u 3anaum pasznena. TeopeTnyeckue CBEACHMUS. VYhpaxHeHus C IPUMEHEHUEM pPaHEE II0JIy4EHHBIX 2 1
YMEHM.
CamocTosiTeNbHas paboTa: 2

Tema 2.2 TexHuKa nepesad, JOBJIH, BEICHHS Ms4a - APUOIMHT, OCTAHOBKA C MSYOM. YTIpasKHEHHMS JUISl pa3BUTHS MBI PYK. 2 1
CamocTosTeNbHas pabora: 2

Tema 2.3. TexHuka Opocka B ABWKEHHH, B IPbDKKE, MITpagHOro 6pocka. OObITphIil — (GUHTHL. Y PaKHEHUS [T Pa3BUTHS 2 1
MBIIII] HOT.
CamocTosTeNbHas pabora: 2

Tema 2.4. BzanmMosieiicTBHsI HTPOKOB, TAKTHKA UIPbI, ydeOHbIE HTPbl. KOHTpONBHBIE ypaKHEHHSI. 2 1
CamocTosTenbHas padora: 2

Paszoen 3. CnopTuBHbIE UTPbI: BOJIEH00.1 16

Tema 3.1. Henn n 3amaun paspena. Texanka 6e3zonacHocTr. TeopeTnueckne CBEACHUS. YTIpa>KHEHHS C TPUMEHEHNEM paHee 2 1
MOJTYYEHHBIX YMEHUM.
CamocrosrensHas padora: 2

Tema 3.2. Croiiku n nepemenieHus. TexHnka npremMa u epefadr AByMs pyKaMu cBepXy, cHu3y. Ilomaun mMstua YpaskHeHUs s 2 1

Pa3BUTHS MBI PYK.




CamocrosTensHas padora:

Tema 3.3. TexHUKa HAMAJAIONIET0 yaapa, OJOKUPOBaHKs. Y IPasKHEHHS IS PA3BHTHS MBIIII HOT. 3a€THBIN YPOK. 2
CamocrositesnpHast pabora: 2
Tema 3.4. TakTHKa Urphl, y4eOHbIE UIPbI, KOHTPOIbHBIE YIIPaKHEHHUS. 2
CamocrosrenpHas padora: 2
Pa3zoen 4. JIbLIKHBIN ciopT 20
Tema 4.1. Llenu u 3anaum paszaena. Texuuka Ge3onacHocTu. TeopeTndyeckue cBeeHus. Y IPaKHEHHS ¢ IPUMEHEHUEM paHee 2
TOJTyYEHHBIX YMEHUIA.
CamocrosTenbHas padora: 2
Tema 4.2. Cosepuiencroanue Texuuku [1J1X,0/X, OOX, GecaxxHOro xosa. 2
CamocrosTenbHas padora: 2
Tema 4.3. W3ydyeHne TEXHUKY KOHBKOBOI'O X0OJa. 2
CamocrosTenbHas padora: 2
Tema 4.4. TexHuKa OECIIAKHOIO X014, TEXHHKA [TOBOPOTOB, TOPMOXKEHHUS, TIOABEMOB U CITyCKOB. 2
CamocTosTeNnbHas pabora: 2
Tema 4.5. CoBepI1IeHCTBOBaHUE TEXHUKU KOHBKOBOTO XoAa. JIbpkHbIe ToHKH. 5000 M. KOHTpOnbHBIE yIIpaskHEHHUS. 2
CamocTosTeNbHas paboTa: 2
Paszoen 5. CnopTuBHbIe HTpbI: GyT6OI 16
Tema 5.1. Lenu u 3anaun pa3zaena. Texauka Oe3zonacHocTu. TeopeTHueckne CBEACHUs. Y TIPaKHEHHS C TPUMEHEHNEM paHee 2
MIOJIYYE€HHBIX YMEHUM.
CamocTosTeNbHas pabora: 2
Tema 5.2. TexHHKa yAapOB [0 MAYY, IPHEMa U OCTAHOBKH MsYa. 2
VYrpaskHeHHs! [UTsl Pa3BHTHS MBIIIII PYK.
CamocTosTeNbHas paboTa: 2
Tema 5.3. Beenne Msiua — apuOIHHT, 0OBITPHI — (QUHTHL. YIPaYKHSHHS IUIsl PA3BUTHS MBIIII] HOT. 2
CamocTosTenbHas padora: 2
Tema 5.4. TakTHKa Urphl, yuyeOHble Urpbl. KOHTPOJIbHbIE YIIPAKHEHUS. 2
CamocTosTenbHas padora: 2
Pa3zoen 6. I1i1aBauue 24
Tema 6.1. Lenu u 3amaun pazaena. Texuuka Ge3onacuoctu. TeopeTnueckue cBeeHNs. Y IPaKHEHNUS C TIPUMEHEHHEM paHee 2
MOJIY9ICHHBIX YMEHHH.
CamocrosrensHas padora: 2
Tema 6.2. V3ydueHre TeXHUKH [UIABAHNUSI KPOJIEM. 2
CamocrosrensHas padora: 2




Tema 6.3.

I/I3yquI/Ie TCXHWKHU CTApTa, IOBOPOTOB, (I)I/IHI/IIHI/IPOBaHI/IH.

CamocrosiTenpHas pa60Ta:

2

2

Tema 6.4. CoBeplIeHCTBOBaHNE TEXHUKH TUIABAHUS KPOJIEM. 2
CamocrosrenpHas padora: 2

Tema 6.5. KonTponbHble ynpaxHeHUs!. 2
CamocrosTensHas padora: 2

Tema 6.6. 3a4eTHBIN YpOK. 2
2

CamocrosiTenpHas pa60Ta:

11 xype 56 yacoB — aynuTopHOii HAarp., 1 56 4acoB — caMOCTOATEIbHOU




IV kypc 40 yacoB — ayaiuTOpHOii HArp., u 40 4acoB — CAMOCTOATEIbHOIA.

Haumenosanue pazoenos Cooeporcanue yuebnozo mamepuana, npaKxmuieckue 3aHAmus, cCamoCmosmensHas paboma ooy4auuxcs. Obvem Ypoesenw
u mem 4acos oceoenus
1 2 3 4

Pazoen 1. Jlerkas aTjieTHKa 20

Tema 1.1. Lenu n 3anaun pa3zpena. Texnuka Oe3onacHocTr. Teopernyueckne cBeieHHs. YTIpaKHEHHS ¢ TPUMEHEHHEM paHee 2 1
TIOJTy4EHHBIX YMEHUH.
CamocrosiTennbHas padboTta: 2

Tema 1.2. TexHuka Oera Ha KOPOTKHE U CPSIHUE TUCTAHIUH. 2 1
CamocrosiTennbHas padboTta: 2 1

Tema 1.3. TexHuka Oera Ha JJIMHHbBIC AUCTAHIINM. 2 1
CamocrosiTennbHas padboTta: 2

Tema 1.4. TexHuka npbpKKa B IUHY. TeXHUKa METaHUs TPAHATHL. 2 1
CamocrosrenbHas padora: 2

Tema 1.5. KoHTposbHbIe yIpaKHEHHUSI. 2 2
CamocrosrenbpHas padora: 2

Pazoen 2. CrnopTuBHbIe UTPBI: 0acKkeT00JI 16

Tema 2.1. Ilenn u 3anaum pasznena. TeopeTnyeckue CBEACHMUS. VYhpaxHeHus C IPUMEHEHUEM pPaHEE II0JIy4EHHBIX 2 1
YMEHM.
CamocTosiTeNbHas paboTa: 2

Tema 2.2 TexHuKa nepezad, JIOBJIH, BEJCHHS Ms4a - APUOIMHT, OCTAHOBKA C MsIYOM. YTIpasKHEHHMS JUISl pa3BUTHS MBI PYK. 2 1
CamocTosTeNbHas pabora: 2

Tema 2.3. TexHuka Opocka B ABWKEHHH, B IPbDKKE, MITpagHOro 6pocka. OObITphIil — (GUHTHL. Y PaKHEHUS [T Pa3BUTHS 2 1
MBIIII] HOT.
CamocTosTebHas padoTa: 2

Tema 2.4. BzanmMosieiicTBHsI HTPOKOB, TAKTHKA UIPbI, ydeOHbIE HTPbl. KOHTpONBHBIE ypaKHEHHSI. 2 1
CamocTosTenbHas padora: 2

Paszoen 3. CnopTuBHbIE UTPbI: BOJIEH00.1 16

Tema 3.1. Henn n 3amaun paspena. Texanka 6e3onacHocTr. TeopeTnueckne CBeACHUs. YTIpa>KHEHHS C TPUMEHEHNEM paHee 2 1
MOJTYYEHHBIX YMEHUM.
CamocrosrensHas padora: 2

Tema 3.2. Croiiku n nepemenienus. TexHnka npremMa M epeadr AByMs pyKaMu cBepxy, cHu3y. Ilomaun mstua YnpaskHeHus ai1st 2 1




Pa3BUTHSI MBI pyK. 3a€THBIN YPOK.

CamocrosTenpHas padora: 2
Tema 3.3. TexHHKa Haraaromero yaapa, OJOKMpOBaHUS. Y PaKHEHUS YISl pa3BUTHS MBIIIIL HOT. 2
CamocrosrenpHas padora: 2
Tema 3.4. TakTHKa Urpsl, y4eOHbIC UTPBI, KOHTPOIBHBIC YIPAKHEHHUS. 2
CamocrosTenpHas padora: 2
Pa3zoen 4. JIbLIKHBIN ciopT 16
Tema 4.1. Llenu u 3apaun pasnena. Texnuka Ge3onacHocTu. TeopeTHueckue CBENEHU. YIPaKHEHUS C IPUMEHEHUEM PAHEE 2
HOJTyYEHHBIX YMCHHIA.
CamocrosTenbHas padora: 2
Tema 4.2. CosepuiencroBanue Texuuku [1J1X,0/X, OOX, GecaxxHOro xosa. 2
CamocrosTenbHas padora: 2
Tema 4.3. N3yueHne TEXHUKH KOHBKOBOTO X0/1a. TeXHHKa TOBOPOTOB, TOPMOKEHHS, TOTHEMOB H CITYCKOB. 2
CamocTosTesnbHas pabora: 2
Tema 4.4. CoBepI1IeHCTBOBaHUE TEXHUKU KOHBKOBOI0 X0oAa. JIbnkHbIe TOHKH. 5000 M. KOHTpONBHBIE yIIpasKHEHHUS. 2
CamocTosTeNbHas pabora: 2
Paszoen 5. IpodeccnonanbHo-npukIagHas pusnyeckass NOAroToBKa 12
Tema 5.1. Lenu u 3anaun pa3zaena. Texauka Oe3zonacHocTu. TeopeTHueckne CBEACHUs. Y TIPaKHEHHS C TPUMEHEHNEM paHee 2
MIOJIYYE€HHBIX YMEHUM.
CamocTosiTeNbHas paboTa: 2
Tema 5.2. YnpaxxHeHHUs AT MBI PYK. YTIpa)KHEHHs JUTS MBI TYJIOBHIIA. Y TIpaKHEHHS JUISl MBI HOT. 2
CamocTosTeNbHas pabora: 2
Tema 5.3. Benenune Msiga — OpUOIHHT, OOBITPHINT — (GUHTHL Y IPasKHEHUS TSI Pa3BUTHS MBIIIL HOT. KOHTpONBHBIE yIpasKHEHHSL. 2
3adeTHbI YPOK.
CamocTosTeNbpHas padoTa: 2

IV kypce 40 yacoB — ayniuTopHoii HArp., u 40 4acoB — CaMOCTOATEIbHOM.
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