MeToan4yeckne peKOMeH AU
AnanTuBHas (pU3NUYECKas KYJbTypa

1. HanpaBJ/ieHue MOATOTOBKU: buorexnomorus

2. [Ipo¢puab MOATOTOBKH: dapmareBTUUECKas U MUIICBas
OMOTEXHOJIOTHS

3. ®opma oOyueHus: OuHas

4. IInanupyemMsble pe3yJbTaTbl 00y4eHHs M0 JUCHHUILINHE (MOAYJII0), COOTHECEHHBbIE €
IJIAHUPYEMBbIMH pPe3y/IbTaTaMH 0CBOCHHs 00pa30BaTe/IbHON MPOrpaMMbl

Komnemenyuu, unouxamopul u pe3yiomamol 00y4eHus:
VYK-7 CnocobGeH mnoanepXuBaTh JODKHBIA YpOBEHb (DU3MYECKOM TOATOTOBJIICHHOCTH ISt
o0ecrieyeHrs: NOTHOLEHHOHN COIMAaIbHON U MPO(PECCHOHATBHON IEATEIIbHOCTH
VYK-7.1 BeiOupaer 310poBhecOeperaromue TeXHOJIOTHN I TOAep KaHus 3JI0pPOBOTO 00pasa
KHU3HH C YIeTOM (PU3HOIIOTHIECKUX OCOOCHHOCTEH OpraHu3Ma.
3namo:
VK-7.1/3u11 IlpaBuia KOHTPOJIE M CaMOKOHTPOJS TPH BBINOJHEHUH (PUINIECKUX
YIPaXHEHU N
VK-7.1/382 3nauenue oOpa3a Ku3HH B (OPMHUPOBAHMM TONYISIIHOHHOTO U
MHIVBUAYAJIBHOTO 30POBbs
VYK-7.1/383 Ponb ¢pu3nueckoil akTHBHOCTH B MIEPBHYHON POQHIAKTHKE 3200JIeBaHIIHA
VYK-7.1/384 3n0poBbecOeperaromue TeXHOJIOTHH I MOJIepyKaHus 3J0pOBOro odpasa
KHU3HH C YIETOM (DU3HOIIOTHIECKUX OCOOCHHOCTEH OpraHu3mMa
Ymemn:
VYK-7.1/¥Yml Hcnonp3oBath cpenctBa (hu3HUecKol KyJIbTYpbl B Pa3BHTUU OCHOBHBIX U
CIELUANBbHBIX MPUKIATHBIX (PU3MUECKUX KaueCTB
VK-7.1/¥YM2 TlpuMeHATh TeopeTudeckue 3HaHus Uil (HOpMUPOBaHMS (PUINYECKOU
IIOATOTOBJIEHHOCTH Y€JI0BEKA
VK-7.1/¥YM3 PazpabarbiBaTh U BHEIPATh KOMIUIEKCHl (PU3NYECKUX YIPA)KHEHUH IS
NEepBUYHOM NMPOPUIAKTHKH O0JIe3HEH
Braoemy:
VK-7.1/HB1 IlpumeHenue cpeicTB (QU3MUECKOW KyIbTypbl B Pa3BUTUU OCHOBHBIX U
CHeIHaIbHBIX TPUKIIAJHBIX PU3NYECKUX KauecTB
VK-7.1/HB2 IlpumeHeHuE HaBBIKOB (PU3MUYECKOIO CaMOCOBEPILIEHCTBOBAHUS U
CaMOBOCITUTaHUS
VK-7.1/HB3 W cnonp3oBaHHE NPUEMOB CAMOKOHTPOJIS W PEryisiuud  (pu3nyeckoro
COCTOSIHUSI
YK-7.2 JleMOHCTpHpYET MOJDKHBIM YpPOBEHb (U3MUYECKON MOITOTOBICHHOCTH. [lmaHupyet
BpeMs JJIsl ONTUMAJIBHOTO cOYeTaHusl (PU3MUECKON M YMCTBEHHOM Harpy3ku U oOecredeHus
paboTocrnocoOHOCTH.
3namo:
VYK-7.2/311 OcHOBHBIE 3aKOHOMEPHOCTH (POPMHUPOBAHUS 3A0POBbS UETOBEKA.
VK-7.2/3u2 IlpumeHeHue cpeicTB U METO/I0B YKPEIUICHHUS] HHIUBUAYAIBHOTO 3/J0POBbS,
(U3MIECKOr0 CaMOCOBEPIIICHCTBOBAHUS
VK-7.2/313 Meroanka NOCTPOEHUS NPOU3BOACTBEHHON T'MMHACTKH, CIIOPTUBHBIX M
O3/I0POBUTEIBHBIX ~ TPEHHUPOBOK  NPOPECCHOHATBHO  MPHUKIATHON  (pusnueckon
MOJITOTOBKH.
Ymemo:
YK-7.2/Ym1 BoInonHATh npocTeiiiine NpueMbl caMoMaccaka u pejakcarim.
VK-7.2/YMm2 TIpuMeHeHue cpesicTB U METOI0B YKPEIUICHUSI HHINBUAYAIbHOTO 3/10pPOBbS,
(U3M4YECKOro CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUS
Bnaodemu:
VYK-7.2/HB1 IlpuMeHenne cpecTB U METOJOB YKPEIJICHUS! HHAUBUAYATHHOTO 370POBBS,
(U3NIECKOTO CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUSI.



VYK-7.2/HB2 IlpuMeHeHne CpeicTB U METOJIOB YKPEIJICHUSI HHAUBUAYATBHOTO 370POBBS,
(U3NIECKOTO CaMOCOBEPIIICHCTBOBAHUS
VYK-7.3 CobmromaeT W mpomaraHaupyeT HOPMBI 3J0pOBOTO o0pa3a >KHU3HHU, OOECTICUCHHs
MIOJIHOIICHHOH COLMATbHON U MPOPECCHOHATBHON JAEITETLHOCTH.
3namo:
VK-7.3/301 BnusiHue 0310pOBHUTEIBHBIX CHCTEM (U3NYECKOTO BOCHHUTAHUS Ha
YKpeIieHue 3/10pOBbs, MpOo(UIakTUKy MpodeccuoHaNbHBIX 3a00JIeBaHUNA U BPEIHBIX
MIPUBBIUEK
Ymemo:
YK-7.3/¥Ywml IlponarannupoBaTh U BHEAPATH KOMIUIEKCHI (DU3MYECKUX YIMPAXKHEHUN IS
MePBUYHOMN MPODUIAKTUKU OOJIC3HEH.

Brnaodemu:
VYK-7.3/HBl Wcnonp3oBaHne METOAOB (PU3UUYECKOTO CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUSA U
CaMOBOCHUTAHUS

VYK-7.3/HB2 Hcnonb3oBaHue METON0B (U3UYECKOW KYJIBTYPHI JJISI CaMOCTOSTEIbHON
KOPPEKIIMH 3I0POBbsS PA3IMYHBIMHA (DOPMAMH TBUTATEILHOU JESTCIIEHOCTH.

4.2. Conep:xaHue pa3iesioB, TeM IMCUMILIUH
Pazoen 1. Pazeusarowuii
Tema 1.1. Pazeumue kauecmea «8bIHOCAUBOCHIbY CPEOCMEAMU X00bOA, X00b0A ¢ ONOPOI.
Xonawba, x0ap0a ¢ OTIOPOii.
Tema 1.2. Pazsumue xauecmea «8bIHOCIUBOCMbY» C NPUMEHEHUEM CKAHOUHABCKOU X00bObl.
OPY. Xoapba ¢ IMPOXOXKICHHEM OIPEICICHHBIX TUCTAHIIMKA CKaHAMHABCKOW XO0Ab0OH ¢ pa3HOu
CKOPOCTBIO.
Tema 1.3. Pazsumue kauecmea «Oblcmpomay YNPAXCHEHUAMU 8 X00bbe Ha nepecmpoenue (npu
HeobXo0uMocmu ¢ Onopoll).
OPY. Xoan0a ¢ 3MEHEHUEM TPACKTOPHH JIBHYKCHHS.
Tema 1.4. Pazsumue ckopocmHo-cuno8ulx cnocoonocmeti. Xoovba Ha mecme (npu He06X00UMOCmu ¢
onopoi) 8 couemaHuu C CUNOBLIMU  YAPAICHEHUSAMU KOHOUYUOHHOU  SUMHACMUKU  (npu
HEe0OX00UMOCmuU ¢ ONopotL).
OPYVY. Xonpba Ha MecTe (IIpu HEOOXOAUMOCTH C ONOPOil), ypakHEeHHs TOJIyIpUceaHus, X0Ab0a Ha
MECTE Ha HOCOYKaX, “OT’)KMUMaHue” OT Pa3HBIX JIOCTYITHBIX JIJISl BBIMIOJTHEHUS TOBEPXHOCTEH.
Tema 1.5. Pazeumue kauecmea «BbIHOCIUBOCHbY 6 USPOBOU (opMe C PA3TUYHBLIMU NPeOMemamu
(npu He0bxX0OUMOCHU C ONOPOLL).
OPYVY. Xonpba ¢ mpeaMeToM IO CXeME UIPBI.
Tema 1.6. Pazsumue kauecmea «8bIHOCAUBOCHIbY MEMOOOM X00b0bl (NpU HEOOXO0OUMOCMU C ONOPO)
C akmusayueli comamopeyenyuu.
YrpakHeHUsT Ha COMATOPEICITOPHI CTOIBI B X0JIb0E.
Tema 1.7. Komnnexcrhoe pazeumue ¢husuueckux xauecms Oblcmpoma, N08KOCHb, CUld, SUOKOCHb.
Obyuenue memooam camoKoOHmMpOoJs.
Komruieke ynpaxHeHHH, BKIIOYAIONINA TPEHUPOBKY BeeX Pu3ndeckux kadecTB. CaMOKOHTPOIb MPHU
BBITIOJTHEHUH (PU3NICCKON HATPY3KH.
Tema 1.8. Pazeumue kayecme «Cuiay, «JI08KOCMbY», «2UOKOCMbY. BXoosawuti KOHMpOab: HAKIOH
gnepeo U3 NONOJNHCEHUs CUOS HA NONY, OYEHKA CUNbl MbIUY CHUHbL U3 NOJONCEHUS Jexcd, mecm
Pombepea.
OPY. IlpueM HOpMATHUBOB - HAKJIOH BIIEPE/ U3 TIOJOKEHUS CeJl Ha MOy, OIIEHKA CHIIbI MBIIII] CITMHBI
13 TIOJIOKEHMS JIe)Ka Ha )KUBOTE, TecT PoMOepra ¢ eBponeiickoi yCTaHOBKOM CTOII.
Tema 1.9. Pazsumue xauecmea «1o6xocmuvy. OceoeHue 21eMeHmos mexHuku uepbl ¢ MA4om (npu
HE0OX00UMOCMU 8 NOJIONHCEHUU CUOSL HA CKaMbe, HA NOJLY).
OcBOEHHE IEMEHTOB TEXHUKH UTPHI C MAYOM U3 aJaITUBHBIX UTPOBBIX BHIIOB CIIOPTA.
Tema 1.10. Pazsumue kawecmsa «noskocmuy. [losmopenue npotioennoco mamepuana.
IToBTOpEHME MpOIiIEHHOrO0 MaTepuasa TeMsl 1.9.
Tema 1.11. Pazsumue kawecmea «108KOCMbY. 3aKpenjieHue npotloeHHo20 Mamepuaid.
3akperieHue npoineHHoro Mmarepuana rem 1.9, 1.10.
Tema 1.12. Ompabomka mexHuyecKux »3J1eMeHmo8 U3 aodanmueHo2o bOackemobona (npu
HeoOX00UMOCMU 6 NOJIONCEHUU CUOSL), pa3BUMUe KA4eCcmea «CUNAy.
OTpaboTka TEXHUYECKHUX DJIEMEHTOB M3 aJalTUBHOTO OackeTOoIIa.



Tema 1.13. Ompabomka mexHuyeckKux S1eMeHmOo8 U3 PA3IUYHbIX U008 A0ANMUBHO20 CHOPMA:
(KOHbKOOEICHDII, LIHCHBIU — CYXOU 3A71), PA36UMUE CUTbL MbLULY HUICHUX KOHEUHOCMEll.

OTtpaboTKa TEXHUUYECKUX 3JIEMEHTOB M3 Pa3IUYHBIX BUJOB aJAlTUBHOTO CIOPTA: (KOHHKOOEKHBIMH,
JBDKHBIA — CYXOM 3a1).

Tema 1.14. OceoeHue HOBbIX MEXHUUECKUX IIEMEHMO8 U3 PAIUYHBIX U008 A0ANMUBHO20 CNOPMA
(manyesanvhuvlll, (ueypHoe Kamawue - CYXOU 3al), pas3sumue Kadyecme «B8bIHOCIUBOCHIbY,
«2UOKOCbY.

OcBoeHrE HOBBIX TEXHHUYECKUX AJIIEMEHTOB U3 PA3JIMUHBIX BUJOB AJalTUBHOIO CIIOPTa, Pa3BUTHE
KauecTBa «BBIHOCIUBOCTHY - X0J1b0a IJIMHHBIM U KOPOTKUM IIaroM O]l CUET (TaHIeBAJIbHBIN CIOPT),
THOKOCTh (YIpaXHEHHSI C MCIOJIb30BaHUEM IIBEACKONM CTEHKH, OCHOBHAasi CTOWKa B Tape
(TaHIIEBAIBHBIN CIIOPT).

Tema 1.15. Pazsumue Kkayecmea «8bIHOCIUBOCHbY, «2ubKocmyby. I[loemopenue npoiidenHo2o
mamepuaa.

[ToBTOpEHME MpoiiIeHHOr0 MaTepuana Temsl 1.14.

Tema 1.16. Pazeumue Kauecmea «B8bIHOCIUBOCIILY, «2UOKOCMbY. 3akpenienue npoudeHH020
mamepuana.

3akperuieHue npoiaeHHoro marepuaina tem 1.14, 1.15 urpoBsim MeTonoM.

Tema 1.17. Oyenka ypo6us ymeHuu, pazeumus Ka4ecms «108KOCHbY, «CUNAY, «2UOKOCHbY

Tect “Beranb u uan”, TecT «cuiia MBIIII] CIIMHBL , THOKOCTD U3 MOJIOXKEHUS Ce/l Ha TOITY.

Paszoen 2. @opmupyrowuii

Tema 2.1. Pacwupenue ¢Gonoa OsucamenvbHblX YMeHUl, pazeumue @uzuuecko2o Kaiecmea
«bvicmpomay. 3ansmue 1.

OPY. Xoaw6a Ha aucraniuio (10 1 30 MeTpoB) ¢ MAKCUMAJILHO BO3MOKHOM CKOPOCTHIO.

Tema 2.2. Pacwupenue Gonoa OsuecamenvbHblX YMeHUll, pazeumue @Qu3uuecko2o Kavecmed
«bvicmpomay. 3anamue 2.

OPY. Xonr6a Ha auctaniuio 50 METPOB ¢ MAaKCUMAIBHO BO3MOKHOM CKOPOCTHIO.

Tema 2.3. Pacuupenue gponoa osucamenvuvix yMeHull, passumue uauyecko2o Kavyecmea «Cuiay.
3anamue 1.

OPY. VnpaxHeHus CUIOBOI HallpaBICHHOCTH (MOMyMpHUCEAaHNne, X0Ab0a Ha HOCKaX, “OTKUMaHue”
OT Pa3JIMYHBIX JOCTYIHBIX VISl BBITIOJHEHUS IOBEPXHOCTEM).

Tema 2.4. Pacuupenue gponoa osucamenvuvix yMeHull, passumue Quauyeckozo Kavyecmea «Cuiay.
3anamue 2.

OTxuMaHue OT moja ¢ “KOJIEH”, CTAaTUYECKOE yAepkaHue MpeaMera. YNpaXKHEHUs AJisl MJIEYEBOIo
CyCTaBa, UCTOJb3ys CTATUUYECKOE COMTPOTUBIICHUE CTECHBI.

Tema 2.5. Pacwupenue ¢onoa o0OsucamenvHvlX YMeHUil, pazeumue CKOPOCMHO-CUTOBLIX
cnocobHocmell.

Metanue npeaMera (TEHHUCHOTO Ms4a).

Tema 2.6. Pacwupenue ¢onoa OsucamenvHvlx YMeHUl, paseumue @Gu3uuecKkoeo Kauyecmea
«1oexocmouy. 3anamue 1.

YrpaxHeHus ¢ TpeIMETOM B IBIKEHUH, Ha MECTE.

Tema 2.7. Pacwupenue Gonoa OsucamenvHulX YMeHUll, pazeumue @QuU3uuecko2o Kavecmed
«n1oexocmuy. 3anamue 2.

YropakHeHus: Ha coueTaHue OBICTPON XOIbOBI CO CMEHOM HANpaBICHHUS.

Tema 2.8. Pacwupenue ¢onoa oucamenvHulX yMeHul, pazeumue QusuyecKux Kaiecmeda «Cuiay,
«eubkocmuvy. 3anamue 1.

YnpaxHeHue «cobakay, «3mes”’, TOJIyIPUCEeIaHNs, OT)KUMAHNUE OT CTCHBI.

Tema 2.9. Pacwupenue ¢onoa 08ucamenvHulX yMeHUll, pazeumue Quauueckux Kaiecmea «Cuunay,
«eubrocmuvy. 3ansamue 2.

VhpaxHeHusi: CTPEeHYMHI KHUCTH, IUIEYEBOrO U JIOKTEBOTO CYCTaBa, MOJYIPUCEAAHUE C
MEIUIIUHO0II0M 1-2 KT

Tema 2.10. Pacwupenue ¢onoa oOeucamenvHulX YMeHUull, paszsumue @QuU3uUieckoeo Kaiecmeda
«BbIHOCIUBOCILY.

Xonanba, xoapba ¢ ormopoit Ha MaKCHMAaTbLHO BO3MOXXHOE PACCTOSTHUE.

Tema 2.11. Komnnexcnoe pazeumue Kauecme «Cuiay, «2UOKOCMbY U CKOPOCHHO-CUNOBbIX
cnocobrocmel.



Kommiiekc  ympakHeHWH  WHTEpPBaJIbHBIM  METOJIOM B PEKHUME  DPABHOMEPHOW  pabOTHI
(momynpucenanus).

Tema 2.12. Texywuii KOHmpob: HAKIOH 6nepeo U3 NOJONCEHUS CUOSL HA NOJLY, OYEHKA CUbl MblulY
CRUHbBL U3 NOJIONCEHUSL TIeHCA.

[Ipyem HOpPMAaTUBOB - HAKJIIOH BIIEpe] U3 MOJOKEHUS CHS Ha IOy, OL[EHKA CHJIbI MBIIIL COUHBI U3
II0JIOXKEHHUS JIEXKA.

Tema 2.13. Texywuii koumpoan: mecm Pombepea.

[Tpuem HOpMaTHBa - TecT PombGepra.

Tema 2.14. Pacwupenue ¢pornoa 08ucamenpHo20 KA4yecmed «BbIHOCIUBOCMbY C NPUMEHEHUEeM
geompenasicepa.

Benospromerpus 110 JOCTHKEHHS CyOMaKCHUMallbHOM  4YacTOTBI  CEpJEYHBIX  COKpalleHui
(cneruanbHOM BBIHOCIUBOCTD).

Tema 2.15. Pacwupenue puzuueckozo kauecmea «108KOCMb» 8 USPOBOll (hopme ¢ npeomMemamu.
Xoab0a Ha 50 METPOB € CO CMEHOM MONOKEHUS cUJis Ha cTylie yepe3 10 MeTpoB.

Tema 2.16. Texywuii konmpoav: mecm “‘Bemarns u uou”.

[Ipuem HopmatuBa - TectT Beranb u unn”.

Tema 2.17. Texywuii konmpons.: mecm 6 MUHymHou xo0b0bl ¢ Qukcayuel npotioeHH020 PacCmOoAHUsL
(npu He0bxX0OUMOCHU C ONOPOLL).

[Ipuem HOpMaTHBa TECT “6 MUHYTHOM XObOBI”

Tema 2.18. 3auem. Umozcose mecmuposarnue no pazoeny "@opmupyrowuii”.

KoHnTponbHble yrpakHeHus A1 onpeeneHus Gu3ndecKoi moAroToBIeHHOCTH

CTYJICHTOB TI0 aIalITUBHON (PU3KYIBTYpE.

1.Tect “6 munyTHOI X0160b1" (M): 3 6aina- +30% , 2 6amna - +20%, 1 6amn - +10%.

2.Tect st onpesesnieHs: TMOKOCTH MO3BOHOYHUKA (cM.): 3 Oamma - >20, 2 6aima -14 -20 , 1 6amn - 8-
13.

3.Tecr “Bcranp u uau”  (M.): 3 6ama - +30%, 2 6amna - +20% , 1 6amn - +10%.

4. Tect PombGepra (c): 3 Gamra - >15 + HeT Tpemopa M mokKauyMBaHus, 2 Oamia - 15 + HebonbIIoi
TpeMoOp U NokauuBanue, 1 6amn - <15 .

5.Tect cunbl MbI ciuHbl (MuH): 3 6amrta - >2,5 , 2 6amna -1,5-2,5, 1 6amr - 0,5-1,4 .

Tect “6 mMunyTHON X0nbObI” Ilonmcuer mpoileHHOTrO paccTosiHUS B MeTpax 3a 6 MuHYT. OleHka
WHIUBUAYAIBHO aIallTHPOBAHA MO OTHOIIEHUIO MOKA3aTeNsl K TOKA3aTeN0 BXOSIIEr0 TECTUPOBAHUS
B %.

Tect — rubkocTh MO3BOHOYHWKA. HakiioH Bmepen U3 MOJIOKEHUs cel HOTU BMecte M3mepeHue
BBITIONTHATCS] CAHTUMETPOBOM JIGHTOM OT OCTHUCTOTO OTPOCTKA 7 MIEHHOTO MO3BOHKA IO KOMYHKA .
Tect “Beranp u uan” M3mepeHue BpeMeHU NMPOU3BOAUTCS CEKyHIoMepoM. McxoaHoe mosokeHue
cuas Ha cryne. CTyneHT BCTaeT cO CTyna, HAET 3 MeTpa BIEpel MO POBHOW MOBEPXHOCTH,
MOBOpAUMBAETCs, UAET B OOpaTHOM HAaIpaBlIE€HUU M caauTcs Ha cTylnl OIlleHKa WHAWBHUIYATHHO
aJIalTHPOBaHA MO OTHOIIEHUIO TIOKa3aTelNs K MOKa3aTes o BXOISIIEr0 TeCTUPOBaHus B %o.

Tect PombGepra EBpomneiickas ycraHoBka cronm yroi 60 rpaaycoB, pyKu BIIE€pel, IJla3a 3aKpbIThI.
OueHka Bu3yaiabHasi U OLIEHKa BPEMEHU CEKYHJIOMEPOM.

Tect cuimbl MBI COUHBI (MHH) - HCXOJHOE TOJIOKEHHE HA JKUBOTE, YAEP)KaHHE IOJIOKEHUS
pasrubanus Tynosuma 10 30°, pyku mo mBaM. OIleHKa BpeMEHHU CEKYHIOMEPOM.

Pazoen 3. Pazeusarowuii

Tema 3.1. Pazeumue xauecmea «8bIHOCIUBOCHIbY CPEOCMEAMU X00bba, X00bOA ¢ ONOPOI.

Xonanba, xoapba ¢ omopoit cpeHet HHTEHCUBHOCTH.

Tema 3.2. Pazsumue xauecmea «8bIHOCIUBOCbY» C NPUMEHEHUEeM CKAHOUHABCKOU X00bObl.

Xoanba ¢ MpOX0KIACHUEM JUCTAHIIUN B PeKUME CPEAHEH NHTEHCUBHOCTH.

Tema 3.3. Passumue kauecmea «Oblcmpomay YNPAXCHEHUAMU 8 X00bbe Ha nepecmpoenue (npu
Heobxooumocmu ¢ onopott). Bxoosawuii koumpone mecm “Bemanv u uou”.

Xonpba ¢ W3MEHEHMEM TPAaeKTOPUHU, XOJb0a YCIOKHEHHAs: «C 3aXJECTOM», «BBICOKHUM
MOTHUMaHuEM Oempar.

Tema 3.4. Paszsumue ckopocmHo-cuio8ulx cnocoornocmeti. Xoovba Ha mecme (npu Heob6X00uMocmu ¢
Onopotl) 8 CcoYemaHuu C CUNOBLIMU  YNPAXICHEHUAMU KOHOUYUOHHOU —SUMHACMUKU  (Npu
He0OX00UMoOCmu ¢ Onopot).

Xonpba Ha MecTe (TIpU HEOOXOTUMOCTH € OTIOPOiT), MOTYyIpUCEeIaHus, X0160a M0 3aiy ¢ “BbIMagamMu’
BIIEpe, X0p0a ¢ raHTeIsIMu 1-2 Kr.



Tema 3.5. Passumue Kauecmea «B8bIHOCIUBOCHbY 6 USPOBOU popme ¢ pasiudHbIMU npeomMemamu
(npu Heobxooumocmu ¢ onopot). Bxooawuii konmpoas mecm 6 MUHYMHOU X00b0bl ¢ urcayuell
NPOUOEHHO20 PACCMOAHUS (NPU HEe0OXOOUMOCMU C ONOPO).

Hrpa «TpeTuil JIMIHUAN «JOTOHSIIKW.

Tema 3.6. Pazeumue xauecmea «8bIHOCIUBOCHIbY MEMOOOM X00b0bI (NPU HEOOXOOUMOCMU C ONOPOTL)
¢ akmusayuel comamopeyenyuu.

YopakHeHus: Ha COMaTOPELENTOPBI CTOMBI B X0Ab0€ CO CMEHOM HampaBlIeHUs IBUXKEHUS C MIPSIMOTO
Ha JIaTepaJIbHOE.

Tema 3.7. Komnnexcrnoe pazeumue ¢husuueckux xkaiecms Oblcmpoma, 108KOCHMb, CUNd, SUOKOCHb.
Cogeputencmeosanue mMemooos CamoKOHMpPOs.

Komruiekc ynpaxHeHu, BKIIOYAIOMINA TPEHUPOBKY BeeX (pu3nyeckux kadecTB. CaMOKOHTPOIb MPU
BBITIOJTHEHUH (PU3UIECKON HATPY3KHU.

Tema 3.8. Paszsumue kauecme «Cuiay», «Jl108KOCMbY, «2UOKOCMbY. Bxooswuii xonmponv.: Haxiou
gnepeo U3 NoON0JNCeHUs CUOs HA NONLY, OYEHKA CUNbl MblWY CAUHbL U3 NOJOJCEHUS Jledcd, mecm
Pombepea.

Hakion Bniepes1 U3 MOJIOKESHUS CUJIS HA TIOJTY, OI[EHKA CHJIBI MBIIII] CTUHBI U3 TIOJIOKEHUS JIekKa, TECT
PombGepra.

Tema 3.9. Ocsoenue omoenvHblX I1EMEHMO8 MEXHUKU pasiuuHulx 6uooe cnopma, Oceoenue
9IEeMEHMO8 MEXHUKU USPbL C MAYOM (NPU HE0OXOOUMOCNU 8 NONONHCEHUU CUOSL HA CKAMbE, HA NOTLY).
PasBuTune 371€MEHTOB TEXHUKU UTPHI C MSYOM M3 BOJIeH001a, 6ackeTdona.

Tema 3.10. Pazsumue ¢usuueckozo kawecmsa «ioskocmuvy. [loemopenue npotideHHo20 mamepuana.
[ToBTOpEHME MpoOiiIeHHOr0 MaTepuasa TeMsl 3.9.

Tema 3.11. Pazsumue ¢usuueckozo kauecmsa «108K0Cmby». 3aKpenierue npoiudeHH020 Mamepuad.
3akperieHue npoieHHoro Mmarepuana rem 3.9, 3.10.

Tema 3.12. Pazeumue mexHUKO-MAKMUYECKUX DIeMEeHmo8 U3 aoanmuerHo2o backembona (npu
HeoOX00UMOCMU 8 NONONACEHUU CUOSL), PA3BUMUE KAYeCBA «CULAY.

OtpaboTKka TEXHUYECKHX AJIEMEHTOB M3 aJalTUBHOIO OackeTOona — MONYNPUCEAAHHE C MSYOM,
BCTaBaHUE HA HOCKHU C MSYOM.

Tema 3.13. Pazgumue mMeXHUKO-MAKMUYECKUX DJIEMEHMO8 U3 PA3IUYHbIX BUO08 AOANMUBHO2O0
cnopma: (KOHbKOOENCHDIU, JIbIHCHBIN — CYXOU 3A7), pA36UMUE CUTbL MbLULY HUMHCHUX KOHEUHOCMEll.
OTpaboTKa TEXHUYECKHUX DJIIEMEHTOB M3 KOHHKOOEKHOTO U JIBDKHOTO CIOpPTa — BBINAIbI, CTAPTOBBIN
PBIBOK — MHUIIHAIINAS JBHKCHHSI, OTIOPBI HA OJTHY HUKHIOIO KOHEYHOCTD.

Tema 3.14. OceoeHue mexHUKO-MAKMUYECKUX DJIEMEHMO8 U3 PA3IUYHBIX 6U008  A0ANMUBHO2O
cnopma (manyesanvhblii, ueypHoe Kamanue — CyXou 3dl), pa3sumue Kauecme «8blHOCIUBOCHIbY,
«2UbKOCmb Y.

OcBOCHHE HOBBIX TEXHHUYECKUX DJICMEHTOB M3 PA3UYHBIX BUIOB aJalITUBHOTO CIIOPTA - “JTACTOYKA’
1 “TOTYMOCTHK’ C MOAIEPIKKOM, X0p0a M0 31y C IePeCTPOCHUEM.

Tema 3.15. Ompabomka mexHUKO-MAKMUYECKUX INEeMEHMO8 U3 PA3IUUHBIX BUO08 A0ANMUBHO20
cnopma, pazgumue QU3UYECKUX KAuecme «BbIHOCIUBOCbY, «2UOKocmby. 3anamue 1.

Xonp0a ¢ mpeogoneHueM npenarcTBuid. KoMruieke puznyueckux ynpakHeHUN Ha pa3BUTHE THOKOCTH
aKTUBHOH B mapax.

Tema 3.16. Ompabomxa MexXHUKO-MAKMUYECKUX INEMEHMO8 U3 PA3IUUHBIX BUO08 A0ANMUBHO20
cnopma, pazeumue u3ULecKux Kavecms «8bIHOCIUBOCHIb Y, «2UOKOCMby. 3anamue 2

CriopTuBHBIE alaliTUBHBIE UTPbI (BoJeit00d, Oacker6omn). CTaTuueckre ynpaxHeHHs] Ha THOKOCTDH B
napax.

Tema 3.17. Oyenxa ypo6Hs ymeHuil, pazeumus Kauecmes «108KOCMbY», «CULAY, «2UOKOCHIbY.

Tect “Beranb u uan”, TeCT «cuiia MBIIII] CIIMHBI’, THOKOCTD U3 MOJIOXKEHUS Ce/l Ha TIOIY.

Paszoen 4. Ooyuarowuii

Tema 4.1. Obyuenue ocnogam memoouxu npogederus ie4eOHou cumHacmuxu. 3anamue 1.

OO6yueHue mporieccy MpoBEACHUS JIeUeOHON THMHACTHKHY.

Tema 4.2. Obyuenue ocnoeam mMemoouKu npogedeHUs 1e4eOHOU cuMHacmuKy. 3anamue 2.

OO6yueHue nporieccy MpoBeACHUS JIeUeOHON THMHACTHKHY.

Tema 4.3. Ilposedenue cmyoenmamu uyacmei 3auAmuil 1e4eOHOU SUMHACMUKOU NO  NpOPUII0:
VAVYueHue comamopeyenyuy u nponpuopeyenyuu 8 oQhmaibMonrocuu U OmoaopuHeoI0cuu. 3anamue
1.

b



[IpoBeneHne KOMIUIEKCA TUMHACTHKM CYCTAaBHOM pa3sMHMHKH CTOIBI, YIPaXXKHEHHs s TJas,
BECTUOYIISIPHON THMHACTHKHU.

Tema 4.4. Ilposedenue cmyoeHmamu wuacmeu 3aHAMUN 1e4eOHOU SUMHACMUKOU NO  NpoQuiio:
3a001e6aHUsL ONOPHO-08USAMENbHO20 annapama. 3auamue 2.

[IpoBenenue KoMIiekca CTAaTHUECKUX YIPaKHEHUH JJIs1 MBILII] CIIUHBI.

Tema 4.5. Ilposedenue cmydenmamu wacmeu 3aHAMUL J1e4eOHOU SUMHACMUKU NO NPOPUIIO:
3abo0.1e8anusl ONOPHO-08USAMENbHO20 annapama. 3anamue 3.

[TpoBeneHne KOMIIEKCA CTATHYECKHUX YITPAKHEHUHN JJIsT MBIIII] HOT.

Tema 4.6. Obyuenue ocHosam memoouKu 0300POBUMENbHBIX A0ANMUBHBIX MPEeHUPOBOK. 3anamue 1.
JlpixaTenpHble ynpakHeHUs (coueTaHue (a3 BIAOX U BBIJOX, MOMEPEMEHHOE BKIIIOUEHUE BIIOXA U
BbIIOXA Yepe3 HOC U POT).

Tema 4.7. Ob6yyenue ocno6am mMemoouKu 0300pOSUMENbHLIX AOANMUEHBIX MPEHUPOBOK. 3anamue 2.
Jlo3upoBanHas x01b0a, CKaHAWHABCKAas X0/1b0a.

Tema 4.8. Obyuenue cmyoeHmos OCHOBAM CAMOCMOAMENLHOZO NPOBEOCHU 0300POBUMENbHBIX
A0anMuUBHLIX MPEHUPOBOK U NpaKmMuyecKoe npogederue yacmeti sauamuil. 3anamue 1.
O6mepa3BuBaronye, 00IMEYKPEIUISIONINE U KOPPUTHPYIOIIUE YIIPAKHEHUSI.

Tema 4.9. ObyueHue cmyoeHmMO8 OCHO8AM CAMOCMOAMENLHO20 NPOBEOCHUsI 0300PO0BUMENLHBIX
a0anmuHuLX MPEHUPOBOK U NPAKMUYECKOe NPoBedeHue yacmell 3auamutl. 3anamue 2.

YropakHeHust Ha cHapsAax (TMMHACTHYECKasi CTeHKa, THMHACTUYecKas ckaMeiika).

Tema 4.10. Obyuenue cmyOoeHmo8 OCHOBAM CAMOCHOSMENIbHO20 NPOBEOCHUs. 0300POSUMETbHBIX
A0anMuUBHLIX MPEHUPOBOK U NpaKmMuyecKoe npogederue yacmeti sauamuil. 3anamue 3.

YrpakHEHUs CO CHAPSIOM (THMHACTUYCCKUE TTAJTKH, MSTIH ).

Tema 4.11. Komnnexcnoe pazeumue Kayecme «CUIA», «2UOKOCMb» U CKOPOCHHO-CUTOBLIX
cnocobHocmell 8 UZpos8oll hopme ¢ npedmemamu.

Komruiekc ynpakneHuit B UrpoBoit hopMe ¢ MeIMIMHOOIIaMHU, TTAJIKAMH, SCTIaH/IEPaAMH.

Tema 4.12. Texywuii KOHMPOL. 2UOKOCMb U3 NOJOHCEHUSL CUOSL HA NOJLY, OYEHKA CUJIbl MblULY CHUHDBL
U3 NOJIOJCEHUSL TIedCa.

[TprieM KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB: THOKOCTH W3 TIOJIOKEHUS CEJT Ha TOJTY, OIEHKA MBIIII] CITUHBI U3
MIOJIOKEHUS JIEKA.

Tema 4.13. Texywuii KoHmponb: OPOCOK (Kamanue) HAOUBHO20 MAYA U3 NOJIONHCEHUSL CUOSL HO2U 8PO3b
HAa UHOUBUOYATILHO MAKCUMATbHOE PACCMOSIHUE.

[IpriemM KOHTPOJILHBIX HOPMATUBOB - YIIPAXXHEHUH OpOCOK (KaTaHUE) HAOMBHOTO MS4a U3 MOJIOKEHUS
ceJl HOTH BPO3b.

Tema 4.14. Pazsumue kauecmea «8bIHOCIUBOCHIbY CPeOCMBAMU X00b0bl U XOObObL C ONOPOU.

Xonp0a Mo nepecedyeHHon MECTHOCTH, B TOPY.

Tema 4.15. Pazsumue kauecmaa «dbicmpomay 6 ueposou hopme ¢ npeomemamu.

YrpakHeHUs C UCTIONb30BAaHUEM KOOPIUHAIIMOHHOM JIECTHHIIBI.

Tema 4.16. Texywuii konmpons: mecm “‘Becmans u uou”.

[ToaBM>KHBIE U CIOPTUBHO-TIPUKIIAIHBIE aJAITUBHBIC UTPHI.

Tema 4.17. Texywuu xoumponv. “mecm 6 MuHymuou xo00vovl’ ¢ ¢hukcayueti npouUdeHHO020
paccmosiHus (npu Heobxo0uMocmu ¢ OnopotL), Xxo0bba ¢ onopoll.

[IprieM KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB TECT ‘6 MUHYTHOM X0/1bOBI".

Tema 4.18. 3auem. Umozosoe mecmuposarnue no pazoeny "Obyyarowui”.



KoHTponbHbIe yrpakHeHUs 715 onpeaeieHust GU3NIeCKON MOATOTOBICHHOCTH

CTYJICHTOB IO aJaTUBHON (DU3KYIBTYpE.

1.Tect “6 MmunyTHOM X0ab0BI” (M): 3 Oamna- +30% , 2 6amna - +20%, 1 6am - +10%.

2.Tect muist onpeneneHs: TMOKOCTH MO3BOHOYHUKA (cM.): 3 Oamta - >20, 2 6amna -14 -20 , 1 6amn - 8-
13.

3.Tecr “Bcranp u ugu” (M.): 3 6amna - +30%, 2 6amna - +20% , 1 6amn - +10%.

4. Tect PombGepra (c): 3 Oamra - >15 + HeT Tpemopa W MokauyuBaHus, 2 Oamia - 15 + HebGonbmoi
TpeMop u nokaunBanwue, 1 6amn - <15 .

5.Tect cuibl MbI ciuHbl (MuH): 3 6ama - >2,5 , 2 6amna -1,5-2,5, 1 6amr - 0,5-1,4 .

Tect “6 mMunyTHON X0a60b1” IloACUeT MPONHAEHHOTO paccTOSHHUS B MeTpax 3a 6 mMuHYT. OleHka
WH/IMBUyAJIEHO aalITUPOBaHa 110 OTHOLICHUIO MOKAa3aTeNs K TIOKA3aTeli0 BXOISIIETO TECTUPOBAHUS
B %.

Tect — ruOKoCTh MO3BOHOYHMKA. HakiioH Bmepen U3 MOJIOKEHUs cel Horu BMecte M3mepenue
BBITIOJTHATCS] CAHTUMETPOBOH JIGHTOM OT OCTHUCTOIO OTPOCTKA 7 IIEHHOTO MO3BOHKA /IO KOIMYUKA .
Tect “Beranp u uan” M3mepeHue BpeMeHU NMPOU3BOAUTCS CEKyHIOMepoM. McxoqHOoe MoJoKeHue
cuas Ha cryne. CTyneHT BCTaeT cO CTyha, HAET 3 MeTpa BIEped MO POBHOW MOBEPXHOCTH,
MOBOpAYMBAETCsI, UIACT B OOpaTHOM HAIpaBlIE€HUU M caguTcsi Ha cTynl OIlleHKa WHAUBUIYaTbHO
a/IalITHPOBaHa MO OTHOIIEHUIO TIOKa3aTels K MOKa3aTeso BXOIAIIEro TeCTUpOBaHus B %o.

Tect PomOepra EBpomeiickas ycranoBka cron yron 60 rpamycoB, pyKd BIEpel, IJia3a 3aKpBITHL
OneHka Bu3yallbHas U OLIEHKAa BPEMEHU CEKYyHIOMEPOM.

Tect cuibl MBI COMHBI (MHH) - HMCXOJHOE TOJIO)KEHHE HA JKUBOTE, YIEP)KAHHE IOJIOKEHUS
pasrubanus tynosuia A0 30°, pyku o mBaM. OIleHKa BPEMEHU CEKYHIOMEPOM.

Pazoen 5. Cosepuencmeosanue QYyHKyuoHaIbHBIX 603MOIHCHOCHIENL.

Tema 5.1. Pazsumue xauecmea «8bIHOCIUBOCHIbY CPeOCmMBaMU X00b0ObL, X00bObL C ONOPOLL.

Xonp0a, x01p0a ¢ 0Nopoil cpeiHe HHTEHCUBHOCTY Ha MHMBUYalbHYIO TUCTAHIIMIO /10 OTKa3a.
Tema 5.2. Pazsumue Kauecmea «BbIHOCAUBOCMbY C NPUMEHEHUEM C NpUMeHeHUeM CKAHOUHABCKOU
X00bObl.

Xonp0a ¢ MPOX0XKIEHUEM HHINBUYaTbHBIX JUCTAHIIUHN 10 OTKAa3a.

Tema 5.3. Cosepuwiencmgosanue Kauecmea «JI0BKOCMbY 6 X00bbe Ha nepecmpoenue (npu
HeobXo0uMocmu ¢ Onopoti).

Xoap0a B KOJIOHHE C IEPECTPOCHUEM T10 OJTHOMY, IO JIBOE, 110 TPOE B COUYETAHUU CO CMEHOM 3a/IaHHi
JUTSL HIOKHUX KOHEYHOCTEH.

Tema 5.4. Cosepuencmesosanue cunosvix cnocoonocmeii. Xoovba na mecme (npu Heobdxooumocmu ¢
Oonopoi) 8 couemaHuu C CUNOBLIMU  YAPAICHEHUSAMU KOHOUYUOHHOU  SUMHACMUKU  (npu
He0OX00UMOCmu ¢ OnopotL).

Xonp0a ¢ 3a1aHueM: MOTyIpUCeaHus, BBIMA bI, ““Ha HOCOUKAaX ™~ CO CMEHOW HampaBIEHUS IBUKCHUS
Ha 180 rpamxycoB, “obpatHas’ xoap0a

Tema 5.5. Passumue kauecmea «8bIHOCIUBOCHILY 6 USPOBOU (hopme ¢ pA3IUUHbIMU NpeoMemamu
(npu He0bX0OUMOCMU C ONOPOLL).

[TepeHoc mpeaMETOB MO CXEeMe UTPhI, KaTaHUE MSYEH JUIIOM M CIIMHOW K MapTHEPY, OPOCKU MsUeid
JpyT OpYTY B COYETAHUH C XOJb00H.

Tema 5.6. Cogepuwiencmeosanue Kauecmeda «BbIHOCAUBOCMbY X00b0OU (Npu Heodxooumocmu ¢
ONnopoti) c akmusayuer comamopeyenyuu.

VYropaxkHeHuss Ha COMaTOPEIeNnTOpbl CTOMbl B XO0Jb0€, X0Ab0e B TaHAEME, CYKEHHOH IUIomaau
OTIOPBI.

Tema 5.7. Komnnexchoe pazsumue ¢puzuueckux xavecme 106KOCmb, cuid, eudokocmv. ObOyueHue
Memooam camoKOHMpPOJi.

Komruiekc ynpaxHeHHH, BKIIOYAIOMINA TPEHUPOBKY BeeX pu3nyeckux kadecTB. CaMOKOHTPOIb NMPU
BBITIOTHEHUH (PU3UYECKON HATPY3KHU.

Tema 5.8. Cosepuiencmeosanue Kauecms «Cuia», «l108KOCMby, «2UOKOCMbY. Bxooawuti koumpons.:
HAKIOH 8nepeod U3 NOLONCEHUSA CUOSL HA NOTLY, OYEHKA CUTbL MbIULY CIUHBL U3 NOJIOMHCEHUSL TIexcd, Mecm
Pombepea.

[IpyemM HOPMATHBOB - HAKIIOH BIIEPE]l U3 MOJOXKECHHS CEJl Ha IOy, OIEHKA CHJIBI MBIIII CITUHBI U3
MTOJIOXKEHUS JIe)Ka Ha )KUBOTE, TeCT Pombepra ¢ eBpoIeicKoil yCTaHOBKOW CTOTI.



Tema 5.9. Cosepuiencmeosanue mexHuueckux 31eMeHmos pasiuyHblX U008 Ad0anmueHo20 Cnopmad,
pazeumue ¢usuueckoco Kavecmsea «106kocmvy. CosepuleHcmeosanue GblNOIHEHUS INEeMEHMO8
MEXHUKU Uspbl C MAYOM (NpU HeOOXO0OUMOCMU 8 NONONHCEHUU CUOSL HA CKAMbe, Ha noay). 3auamue 1.
DNEeMEHTHI TEXHUKH UTPBI C MSYOM U3 QJANTUBHBIX HTPOBBIX BUJIOB CIIOPTA.

Tema 5.10. Cosepuencmeosanue MexXHUYeCKUX 31eMeHmMO8 PA3IUYHbIX 6UO08 CHOPMA, pa3eumue
@uzuueckoeo Kavecmaa «108Kocmbvy. 3anamue 2.

CoBeplilIeHCTBOBaHHE AJIEMEHTOB TEXHUKH UTPbI C MAYOM U3 aJIallTUBHBIX UTPOBBIX BUIOB ciopTa (B
KOMaH/Ie).

Tema 5.11. Cogepuencmeosanue mexHuKO-maKkmuyeckol no020mosKU 6 00J1ecYeHHbIX YCI08UIX. C
onopotl, 8 nonodxceHuu cuos. Pazeumue ckopocmuo-cunogvix cnocoonocmeti. 3anamue 1.
CoBeplilIeHCTBOBaHHE TEXHUYECKHX AJIEMEHTOB M3 a/allTUBHOTO OackerOosia —Xo/p0a ¢ BBINAAOM U
CKPYTKOH TyJOBHIIA. 3aHsATHE 1.

Tema 5.12. Cogepuencmeosanue mexHuKO-maKmuyeckol no020mosKU 8 00J1e2YeHHbIX VCI08UIX. C
onopotl, 8 nonodxceHuu cuos. Pazeumue ckopocmuo-cunogvix cnocoonocmeti. 3anamue 2.
CoBepilIeHCTBOBaHHE TEXHUUYECKUX 3JIEMEHTOB M3 KOHBKOOEKHOTO U JIBDKHOTO CIIOPTAa — BBINAJBL,
CTapT, yCKOpPEHUE Ha (PUHHUILIE.

Tema 5.13. Cosepuiencmeosanue mexHuKoO-maxkmuieckol no020mo6KU 8 YCI0HCHEHHbIX YCI08UAX: C
onopotl, 8 nonodxcenuu cmos. Pazeumue gusuyeckoeo kavecmeaa «eudokocmuvy. 3anamue 1.
CoBepilIeHCTBOBaHHE HOBBIX TEXHMUYECKUX JIEMEHTOB U3 PA3IUYHBIX BHUJIOB aJIallTUBHOTO CIIOPTa —
“nacTtouka” U “NOJIyMOCTUK” € MOAJEPKKOM HA MAaKCUMAJIbHO BO3MOKHOE CTaTUUECKOE YJEpKAaHUE B
COYETAaHUH C UHTEPBAIBHOM XOIB00H.

Tema 5.14. Cosepuiencmeosanue mexHuKO-maxkmuieckou no020mo6Ku 8 YCI0HCHEHHBIX YCI08UAX. C
onopot, 8 nonodcenuu cmos. Pazsumue gusuuecrkoeo kavecmesa «eubkocmvy. 3anamue 2.
CoBepIIeHCTBOBAHUE HOBBIX TEXHUUYECKHX 3JIEMEHTOB U3 PA3JIMYHBIX BHUJIOB aJallTUBHOTO CIIOpPTa —
“nmacrouyka” U “NMONYMOCTHUK’ C MOJACPKKOMU.

Tema 5.15. Oyenxa cpopmupo8aHHOCmMU MEXHUKO-MAKMUYECKUX YMEHULL U HABLIKOS.

CrnopTuBHBIE aJaNTUBHBIE UIpHl (BojeitOon, OackerOom). CraThuueckue U JUHAMUYECKHUE
yIpakHeHHUs! Ha THOKOCTh B Mapax.

Tema 5.16. Oyenxa cpopmupo8anHocmu mexHUKO-maKmu4eckux YMeHull U Ha8blK08 8 YCIA0HCHEHHBIX
YCA08USIX.

AnantuBHbii 6ackeTOoun. [IpocTaBnenue 3ayera.

Paszoen 6. Ilpogheccuonanvno-npuxknaonasn guzuueckas noo2omosKa

Tema 6.1. CosepuwieHcmeoganue nposedeHus CmyoOeHmamu 0300POBUMENbHBIX AOANMUBHBIX
mpeHupogok. 3auamue 1

CoBeplilieHCTBOBaHHE Mpoliecca MPOBEACHUS JIeUeOHOW TMMHACTUKU. Pa3MHHKa, OCHOBHAsl 4acTh,
3aMHHKA, KPUTEPHH WHTEHCUBHOCTH.

Tema 6.2. CosepuieHcmeoganue nposedenus CmyoeHmamu 0300POGUMENbHLIX AOANNUBHBIX
mpeHupogok. 3auamue 2

CoBepilieHCTBOBaHHE TMpoIlecca MPOBENEHUs JeueOHOW TUMHACTHKH. MOTOpHas IUIOTHOCTb,
KOHTPOJIb CYOBEKTHBHBIX XapaKTEPUCTHK

Tema 6.3. Cosepuiencmsoganue npogedeHus CImyO0eHmamu Yacmetl 3aHamull 1e4eOHol 2UMHACMUKOU
no npoguulo: yuyyuienue comamopeyenyuu Cmonvl U Nponpuopeyenyul, 6 oQmanbmMorocuu u
omonapuHeonocuu. 3anamue yMeHul, HA8bIKO8, HeOOX0OUMbIX 6 Ne4eOHOU SUMHACMUKe, pa3eumue
coomeemcmeayrowux usuyeckux kavecms. 3anamue 1

CoBepIilIeHCTBOBaHHE KOMILIEKCa THMHACTUKU CyCTaBHOW Pa3MUHKU CTOMBI, YIIPaKHEHUS IS TIa3,
BECTUOYJISIPHON THMHACTHKH.

Tema 6.4. Cogepwencmeosanue yMeHUU, HABLIKOS, HEOOXOOUMbIX 6 JeYeOHOU UMHACTUKe,
paszeumue coomeemcmsyouux Quzuieckux kaiecms. 3anamue 2

CoBepIlIeHCTBOBaHHE TPOBEACHHUS KOMIUIEKCA CTATUYECKUX YIPKHEHUH I MBI CIUHBI B
Pa3IMYHBIX UCXOIHBIX ITOJIOKCHHSIX.

Tema 6.5. Cosepuiencmeoganue npogedenus cmyoOeHmamu yacmetl 3aHAMuUU 1e4eOHou 2UMHACTNUKU
no npogunio. 3a601e6anuUss ONOPHO-08USAMENbHO20 annapama. 3auamue 3.

CoBepIlIeHCTBOBAaHHE MPOBEACHUS KOMIUICKCA CTATUYECKUX YIPAKHEHUH I MBI HOT B
Pa3IMYHBIX UCXOIHBIX MOJIOKEHUSIX. Vcronbp30BaHue MPeMETOB.

Tema 6.6. Cogepuiencmeosanue MemoOuKu 0300POSUMENbHBIX AOANMUBHBIX MPEHUPOBOK. 3auamue
1.



CoBeplilIeHCTBOBaHHE bIXaTEIbHON THMHACTUKHU C UCTIOJIb30BAaHUEM PA3IMYHOTO BUJA JIBIXaHUSI.
Tema 6.7. Cogepuiencmgosanue MemoOuKu 0300POSUMENbHBIX AOANMUBHBIX MPEHUPOBOK. 3auamue
2.

JlozupoBaHHast X0abp0a, CKaHAMHABCKas XO0/b0a, KOHTPOJIb NPOWIECHHON TUCTAHIUH, COCTOSHUS
CEepJCYHO-COCYIUCTOM CUCTEMBI

Tema 6.8. Cosepuencmsoganue cmyoeHmamu CamocmosmenbHo20 NPo8eOeHUsi 0300POBUMEIbHBLX
A0anMuUBHLIX MPEHUPOBOK U NpaKmMuyeckoe npogederue yacmeti sauamuil. 3anamue 1.
Oomepa3BuBaronye, 00IEYKPEIUIAIONINE U KOPPUTHPYIOIIUE YIPAKHEHUSI.

HaBBIKOB MPOBEJICHUS I'PYIIIOBBIX 3aHATUH JIe4eOHON TMMHACTUKOW. 3aHsTHE 1.

Tema 6.9. Cogepuiencmgoganue O0CHO8 CAMOCMOAMENbHO20 NPOBEOCHUS 0300POBUMENLHBIX
A0anMuUBHLIX MPEHUPOBOK U NpaKmuyecKoe npogedeHue yacmeti sauamuil. 3anamue 2.

VYnpaxHeHus: Ha cHapsAAax (TMMHACTHUYECKasl CTEHKa, THMHACTHYECKas CKaMeka, (putdosw).

Tema 6.10. Coseputencmeogarue OCHO8 CAMOCHMOAMENLHO20 NPOBEOCHU. 0300POBUMENLHBIX
A0aNMUBHLIX MPEHUPOBOK U NPAKMUYecKoe npogedenue yacmetl sauamuil. 3anamue 3.

VYopaskHeHust co CHapsIoM (TMMHACTUYECKUE TTAJIKK, MAYH, SCIIAHACPHI).

Tema 6.11. Texywuii KOHMPOAL. 2UOKOCMb U3 NOJOHCEHUSL CUOSL HA NOJLY, OYEHKA CUIbl MblUllY CHUHBL
U3 NOJIOJCEHUSL TIedCa.

[TpreM KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB: THOKOCTh M3 TIOJIOKEHHUS CEJl Ha IOy, OLIEHKA MBI CIIUHBI U3
MIOJIOXKEHHUS JIEKA.

Tema 6.12. Texywuii Kohmponv: 6Pocox (Kamanue) HAOUBHO20 MAUA U3 NOTONCEHUS. CUOSL HO2U 8PO3b
HAa UHOUBUOYATILHO MAKCUMATbHOE PACCMOAHUE

[TpreM KOHTPOJBHBIX HOPMATHUBOB - YIIPAKHEHUN OPOCOK (KaTaHHe) HAOMBHOTO MSYa U3 TTOJIOKEHHS
CeJll HOTU BPO3b.

Tema 6.13. Cosepuiencmeoganue Kayecmed «BbIHOCIUBOCHIbLY CPEOCMBAMU X00bObl U X00bObL C
ONopol.

Xonp06a 1o nepeceueHHOH MECTHOCTH, B TOPY Ha MAaKCUMaJIbHO BO3MOXKHOE PACCTOSHHE.

Tema 6.14. Pazsumue kxauecmsa «dblcmpomay 8 uzpoeou ghopme ¢ npeomemamiu.

YnpaXHEeHHUs C UCTIOIB30BAHNEM KOOPIMHAMOHHOW JIECTHHUIIE B YMEPEHHOM TEMITE.

Tema 6.15. Texywuii konmpons.: mecm “Bcmans u uou”.

[ToBY>KHBIC W CTOPTUBHO-TIPUKIIATHBIC aTAITUBHBIC UTPHI.

Tema 6.16. Texywuii konmpons: mecm 6 MUHymHoU x00b0bl ¢ hurcayueli NPOUOEeHHO20 PACCMOAHUS
(npu He0bxX0OUMOCHU C ONOPOLL).

ITpremM KOHTPOIBHBIX HOPMATHUBOB TECT “6 MUHYTHOU XOAbOBI”.

Tema 6.17. 3auem. Hmocosoe mecmuposanue no pazoeny "llpogheccuonanvro-npukiaounas
Qusuueckas noocomoska".



KoHTponbHbIe yrpakHeHUs 715 onpeaeieHust GU3NIeCKON MOATOTOBICHHOCTH

CTYJICHTOB IO aJaTUBHON (DU3KYIBTYpE.

1.Tect “6 MmunyTHO# X0aB0BI” (M): 3 Oamna- +30% , 2 6amna - +20%, 1 Gam - +10%.

2.Tect muist onpeneneHs: TMOKOCTH MO3BOHOYHUKA (cM.): 3 Oamta - >20, 2 6amna -14 -20 , 1 6amn - 8-
13.

3.Tect “Beranp v uan” (M.): 3 6aina - +30%, 2 6amra - +20% , 1 6amn - +10%.

4. Tect PombGepra (c): 3 Oamra - >15 + HeT Tpemopa W MokauyuBaHus, 2 Oamia - 15 + HebGonbmoi
TpeMop u nokaunBanwue, 1 6amn - <15 .

5.Tect cuibl MbI ciuHbl (MuH): 3 6ama - >2,5 , 2 6amna -1,5-2,5, 1 6amr - 0,5-1,4 .

Tect “6 mMunyTHON X0a60b1” IloACUeT MPONHAEHHOTO paccTOSHHUS B MeTpax 3a 6 mMuHYT. OleHka
WH/IMBUyAJIEHO aalITUPOBaHa 110 OTHOLICHUIO MOKAa3aTeNs K TIOKA3aTeli0 BXOISIIETO TECTUPOBAHUS
B %.

Tecr — ruOkocth mo3BoHOYHMKA. HakjoH Bmepen M3 NoOJIOKEHUs cel HOru BMecTe M3mepenue
BBITIOJIHATCS. CAHTUMETPOBOM JICHTOM OT OCTUCTOIO OTPOCTKA /7 IIEHHOTO MO3BOHKA IO KOITYHUKA .
Tect “Beranp u uan” M3mepeHue BpeMeHU NMPOU3BOAUTCS CEKyHIOMepoM. McxoqHOoe MoJoKeHue
cunsg Ha cryne. CTyneHT BCTaeT cO CTyja, uaeT 3 MeTpa BIEpel] IO POBHOM IOBEPXHOCTH,
[IOBOpAauYMBaeTCs, WJAET B OOpaTHOM HampaBiIeHUM U caguTcs Ha cTyl OuneHka HHIUBUIYalIbHO
aJlalITHPOBAHA 10 OTHOILLIEHUIO IIOKA3aTelIs K I0KA3aTeN0 BXOAALIEr0 TeCTUPOBaHus B %o.

Tect PomOepra EBpomeiickas ycranoBka cron yron 60 rpamycoB, pyKd BIEpel, IJia3a 3aKpBITHL
Onenka BU3yallbHas U OLIEHKA BPEMEHU CEKYHJIOMEPOM.

Tect cuiibl MbIIIl COMHBI (MHUH) - UCXOAHOE IIOJOXEHHE HA JKUBOTE, yJEp)KaHUE IOJOXKECHUS
pasrubanus Tynouma a0 30°, pyku o mBaM. OlLieHKa BpeMEHHU CEKYHI0OMEPOM.

5. MaTrepuajibHO-TeXHUYECKOE U YUeOHO-MeTOINYecKoe odecneyeHne 1 CIUUIIUHbI
5.1. [lepeyeHb OCHOBHOM M JONOJHUTEILHON Y4eOHOM JJUTEPaATYPbI
OcHnoeénas numepamypa

1. Jlekuuu o pusndeckoit Kyiabrype: yuebHoe nocobue / B. H. Bacunses, E. B. Hemepos, U. 1O.
Axumosuu [u np.]; pen.. B. H. Bacunbes, U. 10. SxumoBudy.; RU.Cubupckuii MeaunnHCKUI
yuuBepcuteT. - Tomck: U3narensctBo CubI'MYVY, 2016. - 1 on-line - Tekcr: anexrponnsiid. / DbC
CubI'MY: [caiit]. - URL: tut_ssmu-2016-14.pdf (mara obpamenus: 22.02.2023). - Pexum mocryma:
I10 MOATHCKE

2. Jlexuuum 1o ¢Qu3MUeckol KynapType: y4yeOHoe moco0ue sl CTYyAEeHTOB 1-5 Kypcos
MeaumuHckoro yausepcurera / A. B. Cmbinises, B. H. Bacunbes, E. B. bounapenxko, C. I'. bikons,
E. A. Tumodeen; mnox pea. A. B. CmemmuisieBa, B. H. BacunbseBa.; RU.Cubupckuii MeauIIuHCKUMA
yHuBepcuteT. - Tomck: M3parensctBo CubI' MY, 2020. - 162 c. - Tekcrt: snekTpoHHbId. // DBC
CubI'MY: [caiit]. - URL: tut_ssmu-2020-30.pdf (mara obpamenus: 22.02.2023). - Pexum mocryma:
I10 MOATHCKE

3. Jlekuuu 10 (uU3MUECKOM KyIabType: ydeOHOe mocoOue s CTYACHTOB 1-5 KypcoB
MeaunuHckoro yHuBepcutera / A. B. CwpimuiseB, B. H. BacumbeB, E. B. Hemepos, E. B.
boumapenko, O. B. I'yceBa; mon nayd. pen. A. B. CmeimuisieBa, B. H. Bacunwsesa.; RU.Cubupckuii
MEIWIIMHCKUN yHUBepcuteT. - Tomck: M3marensctBo CubI'MY, 2020. - 176 c. - Tekcr:
anektpoHHbd. // OBC CubI'MYVY: [cait]. - URL: tut_ssmu-2020-31.pdf (mara oOpamieHus:
22.02.2023). - Pesxxum toctyma: mo moJImucKe
[lononnumenvHas 1umepamypa

1. Enudanos, B. A. JleyeOnas ¢usnuyeckas KyapTypa: yueOHOE 1MocoOue JUIsl UCIIOJIb30BaHUs B
ydueOHOM Tpoliecce 00pa3oBaTeNbHBIX OpraHU3aldii, peaJu3yloIIUX MPOrpaMMbl  BBICILIETrO
obpazoBanus no cnenuanbHocTaM 31.05.01 "JleweOnoe nemo" u 31.05.02 "Ileguarpus" (ypoBeHb
cnermanuteta) / B. A. Enudanos, A. B. Enudanos.; RU.MockoBckuii MeIUKO-CTOMATOIOTHUECKHUI
yauBepcuteT uM. A. . EBnokumoBa, kadenpa BOCCTAaHOBUTEIbHON METUIMHEIL. - 4-€ U31., J10M. - M.:
I'S0TAP-Menua, 2020. - 704 c. - 978-5-9704-5576-0. - Texcr: HemocpeICTBCHHBIH.

2. O3gopoBuTenbHas GU3NUECKast KyabTypa MOJIOJICKH : aKTyaJbHbBIE MPOOIEMBI U IEPCIEKTHBHI:
TE3UCHI JOKJIAIOB MEXIyHApOIHOW HAy4YHO-TIPAKTUUYECKONW KoHGepeHIu / ; MexayHapoaHas
Hay4YHO-TIpaKTHuYecKas KoH¢epeHuus, BY.bemopycckuif MeOUIMHCKAN YHHMBEPCHTET. - MUHCK:
BI'MY, 2013. - 256 c. - 978-985-528-778-1. - TekcT: HEMOCPEACTBEHHBIM.



5.2. lIpodeccuonanbubie 6a3bl JaHHBIX U pecypcbl «MHTEepHET», K KOTOPBLIM 00eCIeYuBaeTCs
AOCTYI 00y4aI0IIMXCH
IIpogheccuonanvruvle bazvi Oanuvix
He ucnons3yrores.
Pecypcovr « Unmepuemy»
1. http://books-up.ru - DnekTponHas 6ubimoreunas cucrema "BookUp"
2. http://irbis64.medlib.tomsk.ru -  DnekrponHo-OMOIMOTEYHast cucremMa CHOMPCKOro
rOCYJapCTBEHHOTO MEUIIMHCKOTO YHUBEPCUTETA
3. http://www.studentlibriary.ru/ - 36C KOHCYIBTAaHT CTyCHTA
4. http://e.lanbook.com - DnexTpoHHO-OMOAMOTEYHAs cuctema "Jlanp"
5. http://www.biblio-online.ru/ - DnexrponHo-6ubMoTeyHas cucrema "HOpaiit"



