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1. IlepeyeHp MIIAHUPYEMBIX Pe3yJIbTATOB 00y4eHHs 10 JMCHHUILIMHE (MOLY.I10),
COOTHECCHHBIX € IVIAHUPYEMBIMH pE3yJbTaTaMHU OCBOCHUSA IMPOrpaMMbl

1.1. Hucuumnuaa K.M.01.02. «OnexkTtuBHas AUCHMIUIMHA O (GU3NYECKOM KyNbType H
cropTy: AjanTuBHas pU3NUECKask KyJIbTypa U cropT (pusnyeckas KyJabTypa U CIOPT MHBAIHUIOB U
JUI] C OTPaHUMYEHHBIMM BO3MOXHOCTSIMU 3[I0POBBS)» OOECIEUMBAET OBJAJACHHUE CIEIYIOIIMMU
KOMIIETECHIIMSIMMU:

Kon HaumenoBanwue Kox xommonenTa HaunmeHnoBaHne KOMIIOHEHTA
KOMIICTECHITNH KOMIIETEHITNH KOMIIETEHITNH KOMTIETCHITNHT
YK OC-7 CnocoOHOCTh YK OC-7.1 CIOCOOEH UCIOIb30BATh
IIO/JICPKUBATH YPOBEHb YK OC-7.2 METOJBI U CPEACTBA
(hU3UYECKOTO 3A0POBbS, (bu3MYECKON KYIBTYPHI JUIS
JIOCTAaTOYHOTO JJIS obecreueH sl TIOJTHOIIEHHOM
obecrniedeHus COIIMAJILHOM JIEATEIbHOCTH
IIOJIHOLIEHHOM YK OC-73, YK | [locemaer yueOHBIC 3aHATHUS
COLMAIIBHOM U OC -7.4,YKOC — | no muciumnuae. Bosieuén B
po(heCCUOHATLHOM 7.5, YKOC-17.6 JIOTIOJTHUTEIbHEIC
ACATEIBHOCTH CEeKIIMOHHBIE (DU3KYIBTYpHO-
037I0pPOBUTEIIBHBIC u

CIIOPTUBHBIC 3aHATHSL.
YyacTtByeT B (U3KYJIbTYpHO-

03JI0POBUTEIBLHOM u
CIIOPTUBHOM JKU3HA
aKaJcMUU.

Ha ocHoBe

CaMOJIMArHOCTUKHU

(U3HMUYECKOTO COCTOSTHUS
OTOMpaeT U peansyer
METO/IbI TIOIICP )KUBAHHS
(U3NIECKOTO 3710POBBSI.

1.2. B pesynpTare 0CBOCHMS JUCLUUILUIMHBI y CTYJCHTOB JOJKHBI OBITH COPMHUPOBAHBI:

OTD®/TO Kox xommonenTa PesynbTarsl 00yueHus
(npu Hanuuu KOMIIETEHIINH
npoghcmandapma)/ TpynoBbIE
WK TIpOoQecCuOHaNbHbIC
JEUCTBHUS
YK OC-7.1 HA YPOBHE 3HAHWI: KOHTPOJIUPOBAThH
cOOCTBEHHOE (PU3UUECKOE COCTOSTHHE
HA YPOBHE YMEHMIi: paclio3HaBaTh U
aHAJIM3UPOBATh BO3MOKHBIE YIPO3bI
3JI0pPOBBIO
HA YPOBHE HABBIKOB: IIPUMEHSATh
CaMOKOHTPOJIb U CPE/ICTBA
BOCCTaHOBJICHUS IIPU 3aHATHUAX
(bU3NIECKOi KyIbTypOi U CIIOPTOM
YK OC-7.2 HA YPOBHE 3HAHWMH: OPUEHTUPOBATLCS B
BUJAaX (PU3KYJIBTYpPHO-CIIOPTUBHOM
JeSITebHOCTH



YK OC-7.3

YK OC-7.4

YK OC-7.5

YK OC-7.6

[Mporpamma mpeaycMaTpuBaeT Hapsay C
peadHUIUTAIIHIO.

HA YPOBHE YMEHMI: PacliO3HaBaTh BUJ|
JIEATEIbHOCTH UCXOS U3 JTNYHBIX U
npodeccrOHaIbHbIX IeNeil

HA YPOBHE HABBIKOB: IIPUMEHSATH
CPEICTBA Pa3IMYHBbIX TPEHUPOBOK UCXOIA
U3 JIMYHBIX U TPOPECCHOHATbHbBIX LIETCH.
HA YPOBHE 3HAHMI: COCTABJIATH
IIporpamMmy MpOCTEHIINX
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH (PU3HUECKUMHU
YIpa>XHEHUSIMU, TUTHEHUYECKOW WU
TPEHUPOBOYHOM HAIPABICHHOCTU

HA YPOBHE YMEHMIi: IPUMEHATh
CpeAcTBa U METObI (PU3UUECKOTO
BOCIIUTAHMS U1l Pa3BUTUS QU3NUECKUX
Ka4eCTB

HA YPOBHE HABBIKOB: y4acTBOBaTh B
TPEHUPOBKAX (PYHKIIMOHAIBHOM
HaIpPaBJIECHHOCTU

HA YPOBHE 3HAHMII: aHAIM3UPOBATh
MOCJIEACTBHSI CTPECCOBBIX CUTYallUii B
JUYHOU U MPO(eCcCHOHATEHON
JIESTEIIBHOCTH

HA YPOBHE YMEHHI1: OLICHUBATh

3¢ (HEeKTUBHOCTH 3aHATHI H30paHHBIM
BUJIOM CIIOpTa MJIM CUCTEMOH (pr3HIecKux
YIIPAXXHEHHUI

HA YPOBHE HABBIKOB: BJIAJIETh
CpencTBamMu

BOCCTAHOBJICHUS IIPH 3aHATHAX
aTIIETUYECKOW TMMHACTUKOU

HAa YPOBHE 3HAHMI: OCYILIECTBIISATh
aHaJIU3 TPCHUPOBOYHOU JIEATEIBbHOCTH
(GyHKIIMOHATBHON HAIPaBJIEHHOCTU

HA YPOBHE YMEHUI: IPUMEHITh
pa3IM4YHbIE IPOTrPAMMBI TPEHUPOBOK
HA YPOBHE HABBIKOB: y4acTBOBaTb B
TpeHnpoBKax GYHKUMOHANbHOM
HanpaB/IEHHOCTH

HA YPOBHE 3HAHMII: aHAIU3UPOBATh
nporpaMMmy (pHU3HUecCKod MOJATOTOBKU
HA YPOBHE YMEHHUI: COBMEIIATH
nporpaMMmy (GpU3MYECKOr NOATOTOBKU U
TPEHUPOBKU (PYHKIIMOHATIBHOM
HaIpaBJIEHHOCTU

HA YPOBHE HABBIKOB: PEaln30BbIBATH
nporpammy (hPU3HYECKON TOJIrOTOBKH
IIOCPEACTBOM y4acTUsI B TPEHUPOBKAX
(YHKITMOHATBHON HaIPaBIICHHOCTH

O6y‘leHI/IeM, COIMAJIBHYIKO  HMHTETpalrio



B nmaHHOIl mporpaMMme omucaHbl CpEeACTBA M METOJbl MEJAaroruyeckoro M BpaueOHOIo
KOHTPOJIsl, OCHOBHOM Marepuan MO TEOpPEeTUYECKOH IOArOoTOBKE, BOCIUTATEIbHON paboTe u
IICUXOJIOTUYECKOW IOATOTOBKE, MHCTPYKTOPCKOM M CYACHCKOM IPAKTHKE, a TAKXKe IPUBEICHA
KJ1accu(pUKaIUs OCHOBHBIX BOCCTAHOBUTEIBHBIX CPEJCTB U MEPONIPHUSITUH.

2. O0beM U MeCcTO TUCHUILIUHBI (MoayJis1) B cTpyktype OII BO

Oo6mas tpygoeMkocTs auctuiinabsl K.M.01.02. «OnekTuBHasE AUCIUIUIMHA 110 (QU3UYECKON
KyJbType U CHOpPTY: AnanTuBHas (u3nyeckas KyJiabTypa U cropT (dusnyeckas KylbTypa U CHOPT
WHBAJIMIOB U JIUI] C OTPAaHUYEHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMU 37I0POBBSI)» COCTaBiIseT 328 akaleMUUeCKUX
gacoB (246 acTpOHOMHYECKHX YacoOB) JUIsI OYHOM, OYHO-320YHOM M 3a04HOM (opM oOyudeHus.
@DopMBI MPOMEKYTOYHON ATTECTAIIMHA B COOTBETCTBUH C YUEOHBIM IUIAHOM: OYHAs, OUHO-3a09HAS 1
3a04yHas (HOpMbI OOyUEHHUS — 3a4eT.

JL1s1 04HOI, 04HO-32049HON (popMBbI 00yUeHHs:

KoHnrakTtHas pabora oOydvaromuxcs ¢ npenogaBatesneM — 304 a.4. (228 acTpOHOMHYECKHX
4acoB).

Kontposb — 28 a.4. (21 actpoHOMUYECKHUI Yac).

DopMBI POMEKYTOYHOW aTTECTAI[MM B COOTBETCTBHM C yYEOHBIM IUIAHOM: OYHAs, OYHO-
3a04Has U 3a04Hast popMbl 00yUEHUs — 3aUeT MO0 OKOHYAHUM 1-T0 — 6-T0 CeMecTpoB.

Huctummmaa K.M.01.02. «DaekTuBHAS ITUCIUIUIMHA 1O (PU3UYECKON KYJIbType W CIOPTY:
AnanTuBHas ¢usznyeckas KyJiabTypa U crnopT (dusuueckas KyJabTypa U CHOPT MHBAJIUIOB U JIUI[ C
OTPAaHUYEHHBIMH BO3MOXHOCTSIMH 3JI0pPOBbsI)» OTHOCUTCS K uacTu «KoMIuiekcHble MOIYJn
y4eOHOTO IJIaHa.

3. CopaepxxaHue H CTPYKTYPa AUCHUILINHBI

Ounasn chopma ooyuenusn

Ne n/m HanmeHnoBanue tem O0beM IMCIMIINHBI (MOAYJISA), Yac. ®opma
/MM pa3/iesioB Bcero KonrakTHas padoTa o0y4arommxcs ¢ CP TeKyuero
npenojaBarejieM KOHTPOJIsA
10 BUIAM Y4eOHBbIX 3aHATHI ycneBaeMocTu®,
JI/ 10T JIP/ 10T 3/ 10T | KCP TMPOMEKYTOYHOI
aTrecranuu™*
Tema 1 Knaccuueckast aspobuka 60 - - 60 - - P,0,V, KH
Tema 2 Cren-a’pobuka 60 - - 60 - - P,0,V, KH
Tema 3 Xopeorpadudeckas 60 - - 60 - - P,0,V,KH
MIOJIrOTOBKA
Tema 4 O6mas ¢pusuueckas 62 - - 62 - - PO,V KH
MOATOTOBKA
Tema 5 CrnieunasnpHas Gpu3ndecKas 62 - - 62 - - P.0.V.KH
MIOJrOTOBKA
[IpomexyTouHast aTTecTanus 24 24 gaca (3auer)
Bcero: 328 - - 304 - -

Ipumeyanue: gopmvr mexywezo konmpons ycneeaemocmu: onpoc (O), pepepam (P), ynpasicnenue
(Y), koumponvuvie nopmamuewvt (KH). @opma npomedscymounoi ammecmayuu. 3avem (3).

Conep:xanue JMCUMILTHHBI

Tema 1. O3p0poBuTeIBbHBIN (pUTHEC




Os3popoBuTtenbHas GpU3HYECKasA OATOTOBKA

OT0 KCIoIb30BaHNe (PU3UUYECKOM KYJIBTYpPHI C LEJIbI0 TEPANUU U NPOPUIAKTUKN Pa3IUYHbIX
3abosneBanuil. O310poBUTENbHASA (hU3HYECKAs KyIbTypa CIIOCOOCTBYET YKPEMJICHUIO U TOBBIILIEHHIO
COIPOTHBIISIEMOCTH OpraHU3Ma K pelUANBaM 3a00JI€BaHuUs, a TAaKXKe MPOPUIAKTHKE 3a00IeBaHUI.

OCHOBHBIM CpE/ICTBOM O3/I0POBHUTENBHOM (DU3MUYECKON KYJIBTYpPbI SBISIOTCS CHELHAIBHO
1ol00paHHbIE, METOAMYECKH pa3pabOTaHHbIE (PU3NYECKUE YIPAXHEHHs, a TaKKe CpeAcTBa
HETPa/JMIUOHHBIX BHJOB O3/I0POBHUTEIbHON (pu3nyeckol KyJabTypbl (yNpakHEHHs CTPETUMHIa,
xarxa-ioru, npixatenbHast TumMHacTuka A.H. CtpensHIKOBOH U 6oudiiekc, cucreMa ynpaxHEHUH
MjIaTec).

JlpIXaTe/ibHble YNPa:KHEHHWsl: WCIOJB3YeTCs JbIXaTeNbHash THUMHACTHKa Oomudiexc u
napajgokcanbHoe apixanne no A.H. CTpenpHUKOBOM — CHCTEMa, CBs3aHHas C W3MEHEHUEM
OTAETBHBIX (Da3 JBIXaTeIBHOTO HUKJIA.

Boauduiexe mpeacraBnser coO00H YHUKaIbHBIM KOMIUIEKC 103 W YNpaKHEHWH, KOTOpbIe
BBITIOJIHSIOTCS C 00513aTEIbHBIM COOIOIEHIEM CIEIIMATBHOTO JIBIXaHHUS.

YnpakHeHHs1 XaTXa-HOIM: CHCTEMa YIPaKHEHUM, HAIpaBJICHHAs HA O3J0POBIECHUE U
COBEPIIICHCTBOBAHME YEJIOBEKA 4Yepe3 pa3BUTHE €ro CKPBITBIX BO3MOKHOCTEW. JleueOHBI U
03/10pOBUTENBHBIN APPEKT OT 3aHATUH XaTXa-Horoil gocTuraercs 3a CYET MPUHATHUS CIIELHATIBHBIX
CTaTUYECKUX 1103 Tena (acaH), AbIXAaTEIbHBIX YIPAKHEHWH M KOHLEHTpAallMd BHUMAaHUS Ha
0’KHJAEMOM PE3YJIbTATE.

duTHEC MOATOTOBKA

YnpaxHenuss cucrembl nujaarec. besomacHas mporpamma ynpaxxHeHUH Oe€3 ynapHOM
Harpy3Ku, KOTOpas MO3BOJSET «PACTSAHYTb» W YKPEINUTb OCHOBHBIE MBIIIEUYHbIE TPYIIIBI B
JIOTUYECKOW TMOCTEeA0BaTeIbHOCTH, HE 3a0bIBas MpU 3TOM O Oojiee MEJIKHUX CIa0BbIX MBIIIIAX.
Pa3BuBaeT ruOKOCTh CyCTaBOB, IACTHUYHOCTH CBSA30K, CHITY, MEKMBIIICUHYIO U BHYTPUMBIIICUHYIO
KOOpAWHAIMIO, CUJIOBYIO BBIHOCIIUBOCTD U IICUXUYCCKHUEC KaYCCTBA.

YnpaxHeHus CTPeTYMHI (THMHACTHKA 103 WIM PACTATMBAHUA): YIPAKHEHHUS] OCHOBAHBI
Ha BBIMMOJIHCHUC TMMHACTHYCCKUX IM03 U CTATUYCCKUX BJICMCHTOB M HAIIPABJICHBI Ha JOCTHUKCHUC
MaKCUMaJIbHOW aMILIUTY/Ibl CYCTaBHBIX JIBWKECHUU. YTPA)KHEHUS NMPUMEHSIOTCS IS YBEJINUYEHUS
AIACTUYHOCTH  MBIIICYHO-CBA30YHOIO anmapata u  paccinabierus Muimil. CrocoOCTBYIOT
BOCCTAHOBJICHHIO pab0TOCTIOCOOHOCTH MBIIIII MTOcie (PU3UYECKOM Harpy3KH.



CnenunanabHasi pusnyeckasi NOAr0TOBKAa

dusuvyeckue ynpaxsHenus JIOK. VYnopaxHeHus  KOPpUTHPYIOLIETO  XapakTepa,
HanpaBJICHHbIE HA KOPPEKLIMIO W3MEHEHW B MO3BOHOYHHUKE W CYyCTaBaX, CO3/laHHE KPEMKOro
MBILIEYHOTO KOPCETA, YKPEIUIEHUE MBIIIEYHON CHUCTEMbl M Pa3BUTHE CHIOBOW BBIHOCIMBOCTH
MBI CIHHBI W OPIOIIHOTO Tmpecca. YTNpaKHEHHS, HaNpaBJICHHBIC Ha YIYYIICHHE paOOThI
JIBIXaTEIbHOM W CEPJICYHO-COCYAUCTOM CHUCTEMbl, Ha BOCIHUTAHWUE NPABWIBHOW OCaHKH,
KOHIIEHTPAIlUI0 BHUMAHUSI.

Oo0mas pusnyeckasi NOAr0TOBKA

Xoan0a u 0er: xoap0a C BEICOKMM TOJJHUMAHUEM KOJICHA, Ha HOCKaX, TSATKaX, Ha Hapy KHBIX
W BHYTPEHHUX CTOPOHAX CTOIIbI, X0/Ib0a IMUPOKHUM IIIaroM Ha TMOJIyCOTHYTBIX HOTaX C HAKJIOHOM
BIIEpE]l TYJIOBHIIEM, XOJp0a B TpHCENe W TONYy-TIPHCEIE, COUYETAaHUE XOILOBI C Pa3sTUYHBIMU
JIBIDKCHUSIMH PYK; X0/1bp0a M Oer ¢ M3MEHEHHEM 4YacTOThl IIaroB, ¢ U3MCHCHHEM HaIlpaBJICHUS;
codyeTaHHe X0AbOBl M Oera ¢ MpPhDKKaMU Ha OJHOW M JIBYX HOTaX; PUTMHUYECKHE Xoipba u Oer c
W3MEHEHUEM YaCTOTHI 111ara, C K3MEHEHUEM HalpaBIICHHUS.

YnpaxHeHus AJis1 pyK ILUIe4eBOro MOsica: U3 pa3IMUHbIX W.I. CTHOAHUE U pa3rubaHue pYyK,
MaxoBBbI€, BpallaTeIbHBIC, PBIBKOBBIC JIBIDKCHHS pPYKaMH OJHOBPEMEHHO, ITOOYEPEIHO,
HOHCpCMCHHO, IIOJHUMAHUC " OHyCKaHI/IG IIey, prFOBBIe JBMKCHUSA HMH, TC€ XKC JIBMKXCHUSA C
MMOCTETICHHO YBEJIMYUBAIOIICHCS aMIUTMTYI0M; cTHOaHnWe W pa3ruOaHue PyK B YIIOpE JIexka; TO Ke,
HO B YIOpe JeXa C3aau; crubaHue W pa3rubaHue TYJOBHUIA B YIOpE JeXa; MOATSITUBAHHUE Ha
NepeKIaguHe WM THMHACTUYECKON CTEHKE | JIp.

YnpaxHeHus 1JIA TYJIOBUIIA U 1IeM: HAKIIOHBI TOJIOBHI BIIEpPE, Ha3a/, KPyroBble JTBUKECHUS
TOJIOBOM, TIOBOPOTHI TOJIOBBI B CTOPOHY; HAKJIOHBI TYJIOBHUIIA, KPYTOBBIC JABMKCHHS TYJIOBUIIEM H
Ta3oM, HPY)KI/IHI/ICTI)IG IIOKa4YuBaHUA, CFI/I6aHI/Ie nu pa3r1/16aHHe TYJIOBI/IIIIa; N3 IIOJOXKCHUS JIC)Ka Ha
TPy TIOJJHUMAHHUE W TIOBOPOTHI TYJIOBHIIA C PA3IMYHBIMH TIOJIOKECHUSIMHU PYK; B TOM K€ UCXOTHOM
IIOJIOKCHHUHN ITIOJHHUMAHUC HpHMBIX HOT BBer; N3 IIOJIOKCHHA JIC)Ka Ha CIIMHC IIOJHUMAHHUC U
OTyCKaHWE HOT, KPYTOBBIC JBMKEHHUS HOT'aMH, IIEPEX0]T CEJ] YIJIOM U T.II.

YnpaxHeHusi Ha pacTrMBaHMe M TMOJABHXKHOCTH B CYCTaBaX: MasTHHUKOOOpa3HEBIE,
PBIBKOBBIE WJIM BpalllaTeIbHBIC JBW)KCHHS PYK M HOT C IIOCTEIICHHO YBEIMYMBAIOUICHCS B
IIJICYEBBIX, TI'OJICHOCTOIIHBIX, KOJICHHBIX H Ta306CIIpeHHBIX CyCTaBOB; BOJIHOO6p33HI)Ie JOBUXXCHUA
TYJIOBHIIIEM; TIOBOPOTHI TYJIOBHUIIA; CTHOAHWE M pa3rHOaHue TYJIOBHINA B IMOSCHUYHOM U TPYJAHOM
oTAcIax, prrOBI)Ie JABMOKCHUS ITIJICUEBBIM IIOACOM, ABUKCHUA BHGpeII, Ha3an, BBer 1 BHU3 U I[p.

DOYyHKUMOHAJIbHAS TPEHUPOBKA

YrhpaxHeHus, HalpaBJICHHbIC Ha pPa3BUTHE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Ma,
COBEPILIEHCTBOBAHUE JICSITEIILHOCTH PA3IUYHBIX CUCTEM (JBIXaHUs, KPOBOOOPAILICHUSI, MBIIICYHOM,
CEPJICYHO-COCYAUCTON U JIp.) U (PU3NOTOTHIECKUX MEXAaHM3MOB, KOTOPHIE COCTABJISIOT OCHOBY BCEX
JIPYTHX BUAOB MOATOTOBKHU.

HNHTerpajbHasi MOAroTOBKA

OOBbeuHEHnE u KOMILIEKCHAs peanu3anus Pa3HO00OPa3HBIX KOMIIOHEHTOB
MOJITOTOBJICHHOCTH OO0y4Yarormmxcsi (pu3ndeckasi, TEXHHUECKasl, TAKTUYCCKasT M ICUXOJOTHIECKas
MMOATOTOBKA).

IIpukJIagHO-OPHEHTHPOBAHHAS OATOTOBKA

Hampasiiena Ha (opMupoBaHHEe YMEHUN W HABBIKOB, KOTOPHIE CHOCOOCTBYIOT IOATOTOBKE
oOy4aromuxcst K MnpodeccuoHalbHON AedaTeabHOCTH. VCnonb3yloTess yhpaxxHeHHs At 0OIIero
YKpEIUICHUS OpraHu3Ma W CHelHabHble (U3UUECKUE YIPAXKHEHUS IS PA3IUYHBIX BHJIOB
JIEeATEIbHOCTH.

Ypa:kHeHHs CO ClIeHHATIBLHBIM 000pPYy/10BaHHEM



VYhpa)xHeHUs: aKTUBUPYIOT M YKPEIUISIOT BCE TPYNIBI MBIl C IIOMOIIBK CIOPTUBHOTO
WHBEHTaps (TaHTeNH, YTSHKEIUTENW, PEe3WHa, TMMHACTHYecKas TMajka W Jp.), HampaBJIeHbl Ha
pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB, TMOKOCTHM M TOJBHKHOCTH B CyCTaBaX, JOBKOCTH U
KOOPJWHALINH.

Tema 2. ATiieTH4YeCKasi THMHACTUHKA
YnpaxHeHHus ¢ COOCTBEHHBIM BeCOM
VYrpaxxHeHus i1 pyK U IJIEYEBOTO TMosca. Y IPaKHEHUs U1l €U U TYJIOBHILA. Y TPaKHEHUS
JUIs HOT. YTpaKHEeHus JUIsl BCeX vacTedl Tena. Pa3HOMMEHHbIE IBMKEHUS Ha KOOPJIUHALMIO.
VYopaxHeHuss Ha (GOPMUPOBAHME TMPABWIBHOW OCAaHKUA. YTPaXHEHUS HA pPACTATUBAHUEC U
paccnabienue. YpaxHeHUs ¢ COPOTUBIICHUEM MapTHEpa.

I'mmHacTHYecKHe ypasKHeHUs!

VYipaxHeHUs: HA THMHACTUYECKOM CTEHKE. YTIPAKHEHHs C TaHTEISIMU. YIIPaXXKHEHUS IS PyK
Y IJICYEBOro MosAca. YIPaKHEHUs I IEU U TYJIOBULIA. YTIPAXHEHUS Ul HOT. Y IPaKHEHUS VIS
BCEX 4acCTeH Tena.

CnennanabHas gusnyeckasi NoAro0TOBKa

Yupa:kHeHusi, HAN[PaBJeHHbIe HA HA0OpP MBINIEYHOH Macchbl, HA pa3BUTHE CWJIbI, HA
pa3sBUTHE MAKCHMAJILHONH CHJIbI

Jlexa, onupasich OeipaMy, HAKJIOHBI TYJIOBHILA BIEPET; JeKa )KUM HOr'aMu; CHJIS pa3srubaHue
HOT Ha TpeHaXkepe; Jieka crubaHue HOT Ha TPeHaKkepe; MPHUCEIaHusl CO IITAHTOM «B HOKHUIAX»; B
BHCE TOJBEM HOT MAaKC.; OT)KUMaHUS B yIOpE JieXka; JieKa Ha TOPU3OHTAIBHON CKaMbe KUM
IITaHTH; OT’)KUMaHUS B yHope Ha OpychbsX; CTOSI B HAKJIOHE pa3BElEHUE PYK C TaHTENsIMU B
CTOPOHBI; CTOSI pa3rubaHue PyK C PYKOSTHIO OJIOYHOTO TPEHAXKEPA; JIeKa MOIBEM TYJIOBHINA MAKC.;
CTOSl TATA HITAaHTH K MOAOOPOAKY; CTOS B HAKJIOHE TATa IUTAHTH K TPYAM; CTOS CrubaHue pykK co
IITAHTOM; CHUJS pa3ru0aHue PYyKU C TAHTEIbIO0 M3-3a TOJIOBBI; Jie)Ka HAa TOPU3OHTAJIBHOW CKaMbe
pa3BelicHHEe pyK C TaHTENAMM; TOATATUBAHUS HAa TMEpeKaJMHe MaKCHUMajJbHO BO3MOXKHOE
KOJIMYECTBO MOBTOPEHMIA; MPHUCEIAHUs CO IITAHTON HA TUIeYax; MpuceqaHus Ha TpeHaxepe «[akx»;
nexa pasrubaHue pykK 3a ToOJoBY ((paHIly3CKH JKMM), TOATATHBAHUS IITUPOKHM XBaTOM
MaKCHMaJIbHO BO3MOXKHOE KOJMYECTBO IMOBTOPEHHIA, Tsra CTAaHOBAs; CHAS CTUOaHHE PYK CO
LITAHTOM B 3aISICThX.

Oo0mas ¢pusnyeckasi NOAr0TOBKA

pra)KHeHI/ISI Ha pa3sBUTHUC CONPSKCHHBIX CHUIIOBBIX CHOCOGHOCTCﬁI CUJIOBOM BBIHOCJINBOCTH,
CKOPOCTHOM CHWJIBI. YTPaXKHEHUS C MaccOd COOCTBEHHOrO Tejia, B CaMOCOINPOTHBICHHUH WU C
corportuBieHreM naptHepa. OcBoeHne 0a30BBIX yHpaKHEHHH arieTa. HadanbHbIE «TaHTEIbHBIC
KOMIUIEKCHI (17151 YKpEeIUIeHUsI OCHOBHBIX MBIIIEYHBIX TPYIII U MpOopadaThIBaHUE OTCTAIOLIHX).

Ynpa:xkHeHHus HA TPeHaKepax

[MpuaIMIEl paboThl Ha ONOYHBIX TpeHakepax. YTNpakHeHUs Ha TpeHaxepe «KpoccoBepy.
Vhpaxxknenuss Ha TpeHaxepe «TdAra BepxHss». YNpakHEHUs Ha TpeHaxkepe «Tsara cHuzy».
Vopaxnenuss Ha TpeHaxepe «babGouka». VYmpaxkHeHus Ha TpeHaxkepe <« Kum Horammy.
VYrpaxHeHnuss Ha TpeHaxkepe «Crubanue HOT». YTNpaKHEHUS Ha TpeHaxepe «PaszrubaHue HOTY.
VYrpakHeHus: Ha MHOTO(QYHKIIMOHAILHOM TpeHaxkepe. Y PakKHeHUs Ha KapAUOTpEeHaXKepax.

YnpakHeHHs CO CIeNHAJIBLHBIM 000pPYA0BAHHEM

YopakHEeHUsT aKTHUBUPYIOT M YKPEIUIAIOT BCE IPYNINbI MBI C IOMOIIBIO CIOPTHBHOIO
VUHBEHTaps (TaHTeNM, YTSDKEIUTENW, pe3WHa, TMMHACTHUYeCKas Majka W Jp.), HalpaBleHbl Ha
pa3sBUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB, TMOKOCTM M IOJBMXXHOCTH B CyCTaBaX, JOBKOCTH U
KOOpJMHALINH.
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VYhpaxxkHeHus: Ui MBI TPyAU. YTHPaXHEHHUS JUIi MBI CIOHHBL. YTOpaXHEHUS I
JENBTOBUIHBIX ~MBIII. YTPaKHEHUS IS MBI pykK (OWIENC, TpHUIEIC, Mpeariedbe).
YrpaxHeHue i MBI Oeapa (MepefaHss W 3aHss MMOBEPXHOCTH). YTNPaKHEHUS IS MBIIIII
rojienu. Mcrnonb30BaHue PE3WHOBBIX METEINb, TaHTEIEH, AUCKOB B MOCTPOSCHUU TPEHUPOBOYHOTO
npotiiecca.

IIpukIaIHO-OpPHMEHTHPOBAHHAN MOAT0TOBKA

Hampasnena Ha dopMmupoBaHue yMEHUN U HABBIKOB, KOTOPHIE CHOCOOCTBYIOT IMOATOTOBKE
oOyyaromuxcss K NMpo(hecCHOHAIBHONW NesTeTbHOCTH. VICHONB3YyI0TCs yNpakHEHHs JUIs OOIIEero
YKpEIUIEHUSI OpraHu3Ma U CHelalbHble (U3MYECKUEe YIPaKHEHUS Ui pa3IMYHBIX BHJIOB
JIeSITEIIbHOCTH.

CraTtonmHaMmnyeckasi TPEHHPOBKA

CraToquHaMU4eCKHEe U CTATHYECKUE YIPAKHEHUS, KOTOPbIE NMPUMEHSIOTCS Ul YIy4ILIECHUs
CWIBl M BBIHOCIMBOCTU MBIIIL], COBEPIICHCTBOBAHWS TI'OPMOHAJIbHBIX MEXaHU3MOB, CHUXXCHHUE
’KMPOBBIX 3aI1acoB, PE(IEKTOPHOTO M MEXAHWYECKOTrO BO3JEHCTBHS Ha BHYTPEHHHE OpraHbl C
LENIBI0 HOPMAJIM3AUKN UX Pa0OThl; TPEHUPOBKU COCYIUCTHIX PEAKIMUA W YIy4IICHHs TKaHEBOTO
IUTAHUS; YJIy4IIeHUs] TPOPUKH MEKIO3BOHOUYHBIX JTUCKOB M CHU)KEHUS T'MIIEPTOHYCa IIIyOOKHX
MBIILI] TO3BOHOYHMKA, CO3/IaHUS «MBIIIEUHOr0 KopceTa» U T.A4. CaMblil IOJE3HBIM BUJI TPEHUHIa HA
CErOAHAIIHUN NcHb. [Ipy MpaBUIBHOM ITOHMMAHUH METOAMKHM IPUMEHEHUS CYIIECTBEHHO BIIMSCT
Ha OOMmMH TOHYC, O3OpPOBICHHE, PAa3BUTHE MUTOXOHIPHUAIBHOW MAacChl M CIIOCOOCTBYET
PEKPYTUPOBAHUIO OOJIBIIEr0 KOJIMYECTBA MBIIIEYHBIX BOJOKOH B IEPEXOJIE OT INIMKOJIUTUYECKHUX B
IIPOMEXKYTOUHBIE, @ IPOMEKYTOUHBIX B OKHCIIUTENIbHbIE. YeI0BEK CTAHOBUTCS 00Jie€ BBIHOCIHUBBIM
U CUJIBHBIM.

Tema 3. O310poBHUTEILHOE IIIABAHHNE

TexHn4yeckasi MOArOTOBKA

IloaroroBuTe/bHbIEC YNPAKHEHUS 110 OCBOCHUIO BOALI. IlepenBrkeHue 1o QHY LIarom,
0erom, NMpbIKKAMHU, B3SIBLIIMCH 32 PYKH U C PA3JIMYHBIMU UCXOJHBIMHU MOJIOKEHUSIMU PYK (32 CIIUHY,
BBITSHYTHI BBEPX U T.J.); IEPEABWKEHUE C U3MEHEHHEM HallpaBlieHHH (3MelKa, XOpoBOX U T.1.).
JIBKeHHe pyKamMuM M HOTaMH C WM3MEHEHHSMM HAIPABICHUHA M IUIOCKOCTENM W3 Pa3IMYHBIX
MCXOJIHBIX TIOJIOXKEHUH, HANPsDKEHHO U pacciabieHHo. [lepeaBirkenue mo AHy marom u 0erom c
MOMOUIbI0 TI'peOKOBBIX JBWKeHUI pykamu. llorpyxeHue B BoAy Ha 3aJepKaHHOM BJIOXE U
OTKpPBIBaHUE TJ1a3 110]] BOJOM.

JAbIxaTejbHbIe YNPAKHEHHUSA: W3 PA3IUYHBIX HCXOJHBIX IIOJIOKEHUM  BBIITOJIHEHHE
IPOJIOJDKUTENBHOTO BBIIOXa M «B3PBIBHOI'O» BBIIOXA IOCHIE 3aJEpPXKKU JAbIXaHUs (Kak Ha
MIOBEPXHOCTHU BOJIbI, TaK U B BOJIE).

Jle:kanue M CKOJIb’KEHHME HAa IpPyAd U CIOHMHE C Pa3IUMYHBIMU IO0JOKCHUSMH PYK.
CKOJIBXEHHE TOTYKOM OJIHOM M ABYMsI HOraMu OT JHa U OT OopTuka. CKOJIbKEHUE C BpaLICHUEM,
CKOJIb)KEHHE Ha OOKY, CKOJBXEHHE C HIIEMEHTApPHBIMU T'pEOKOBBIMM JABIKEHHSIMU DPyKaMH HU
HOTaMH.

YnpakHeHHs1 JJIsi H3yYeHHUs] TEXHHKH CIHOPTHBHBIX CNOCO0OB IVIABaHHMSA, CTAPTOB M
IOBOPOTOB.

Kposib Ha rpyau ¥ Kpoib HA CHOUHE: JBWKEHUE PyKaMH, HOI'aMH, JIbIXaHUE; COIVIACOBAHUE
JBUKEHUM HOraMH, pyKaMU C JIbIXaHHEeM; 00LIee COrJIaCOBaHUE JBUKEHUM.

bpacc: nBumxeHue HOraMu, pykaMmu, AbIXaHUE, COIVIACOBAHME JBMIKEHUU HOTaMHU, PyKaMH C
JIBIXaHUEM, 0011ee COIJIaCOBaHUE JIBUKEHUII.

bartepduisii: nBUKEHHWE HOraMM, PyKaMH, [bIXaHHE; COIJIACOBaHME JBM)KEHUI HOramu,
pyKamH ¢ JpIXaHHeM; 00Iliee COrIacOBaHUE JIBHIKEHUH.
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IToBOpOTHI U CTAPTHI

[IpocTbie OTKpBITBIE M 3aKPBIThIE MOBOPOTHI MpU IJIABAHUM KpPOJEM Ha TPyau, OpaccoMm,
oarrepdasem u Ha crimHe. CTapTOBBIN MPBDKOK ¢ HU3KOTO OOpTHKA W TyMOOukH. CTapT M3 BOJIbI
MIpU [JIaBaHUM Ha crivHe. [1oABMKHBIE UTPHI U pa3BICUYCHHS HA BOJAE, yUeOHbIC MPBDKKU. Y YeOHbIC
MIPBDKKH: COCKOK B BOJY C HHU3KOrO OOpTHKA; CMaJ B BOJMY M3 TMOJIOKEHUS TPHUCEA WIM Cela Ha
OopTHKE; CIaj B BOJY U3 MOJOKEHUS CTOSI COTHYBIIIUCH C OOPTHKA, CO CTAPTOBOM TYMOOYKH.

Hrpsi B BOKE

«HeBony», «banpmapkm», «Iloe3n B ToHHEne», «bykcups», «llomaaum Topmenol B LENbY,
«Jlempdunb», «KTO Manpire npockonb3uT, «[Ipebkku B 00pyw» U T.1I.

IlnaBaTebHAs MOATOTOBKA

Kpoas Ha rpyau. IlnaBaHue C NOJIHOW KOOpPAMHALMEW IBWKEHHHM IBYX-, YETBIPEX-, W
HIECTHYAapHBIM KpoJieM. [InaBaHue ¢ moMoIIbio ABMKEHUH OJHUMHU PyKaMH (C MOIUIABKOM MEXTY
HOr U 0e3 HEero — akIeHT Ha KaueCTBEHHOM JUIMHHOM TIpeOke). IlmaBaHue kposieM Ha rpyau c
MOMOILBIO ABMKEHUH OJTHUMH HOTAaMH U PA3JIUYHBIM UCXOIHBIM MOJOXKEHUEM PYK (PYKH BBITSIHYTHI
BIIEpE]; OJIHA BIIEpE., Apyras — BIOJb TYJIOBHUINA; 00e BAONb TyinoBuina). [lnaBanue kposiem Ha
IpyJId ¢ NOAMEHOH rpebka JIeBOW pyKoOM, mpaBas BAOJIb TYJIOBHUINA; B MOMEHT Haudajla TPEThEro
rpebka JeBoM, MpaBasi HOIXBATbIBAET JBMUKEHHUE U, B CBOIO OYEpE/b, BHIIIOJIHAET TPU rpeOKa: Jiepas
1ocJIe ee IBMKEHUS 0] BOJIOM OCTaeTcsl BBITSAHYTOH BAOJIb TyJOBHUILA U T.1. [l1aBanue kposneM Ha
CIIEIUIEHHE; B MCXOJHOM TIOJOKEHHMH OJIHA pyKa BBITAHyTa BIEpen, Apyras y Oelapa, HOTH
BBINOJIHSAIOT HENpPEpPbIBHBIC JBHXEHHUS KpOJEM; 3aT€M PYKH HENPEMEHHO BBINOJHSIOT: OJHA —
3axBaT BOJABI U IrpeboK 10 Oeapa, Apyras — BBIXOJ U3 BOJABI U JIBUKEHHUE 10 BO31yXY (HOJ ATY PYKY
BBINOJIHAETCS U BJIOX), [TOCTIE YETo CIEAYeT May3a B ABWKEHUAX PyK, HOTU paboTalOT KPOJIeM U T.1.
(BIOX BBINOJNHSAETCA MOJA KaXayl pyky). s COBEpIIEHCTBOBaHMS JABYXYJApPHOIO BapUaHTa
JIOTIOJTHUTEIBHO MPUMEHSIOT Cielyolue yrnpaxkHeHus. [lnaBaHue ¢ HOMOIIbIO IBUKEHUI HOraMH
6arrepduisii. [naBanue ¢ TOMOIIBIO ABMKEHUI HOraMu 0atTepdJasiii 1 OTHOW PYyKH KpoJieM, BTOpast
— BBITAHyTa BIIEpell, BJIOX B CTOPOHY TIpeOka (BHMMaHMe oOpaljaercss Ha ONTUMAaJIbHOE
corjlacoBaHue rpeOka pyKOH C JByMs 3aXJIECTHIBAIOIIUMH YIapaMH CTON BHH3; OIHH YJAap
NPUXOAMUTCS Ha BAOX PYKH B BOJY U 3aXBaT BOJbI, APYroi — Ha SHEPIrUUHOE 3aBeplIeHUE rpedKa).
To xe, HO BTOpas pyka y 6es1pa, BAOX B CTOPOHY IIPHKATOU PYKH.

Kpoabs Ha cnimHe. [InaBaHue meCcTHyAapHBIM KpOJIEM Ha CIIMHE C IMOJHOW KOOpIUHALUEeH
JBIKEHUM M aKIEHTOM BHUMAaHMs; Ha BBITAHYTOM IIOJOXXKEHUHM Tena (Ta3 M Oexpa y caMoi
MIOBEPXHOCTH BOJbI, TOJIOBA 3aHMMAaeT MOJOXEHHWE IOYTH CTPOro Ha MpOJOJIbHON ocu Tena),
CWJIBHOM M JUIMHHOM TIpe0Ke pyKoH cO crubaHueM B JIOKTE, HENPEPHIBHOM COTJIACOBAHUU
JBWKeHu. [lnaBaHre Ha ClIMHE C MOMOINBIO IBUKEHUH OJHUMH HOT'aMHU, PYKH BBITSIHYTBHI BIIEpE],
KHCTU JIeXaT OJHAa Ha JpYyrod JIaJOHAMHU BBEpX, TOJIOBA MEXIY pPYK (akUEHT BHMMAHHUSA Ha
HEMpEepPbIBHBIX M HHEPrUYHBIX [BM)KEHUSX Oelep € yMEpEeHHOH aMIUIUTYAOH, pacciabiieHuH
TOJIEHOCTOIIHBIX CYCTaBOB, OOTEKa€MOM U IUIOCKOM I0JIOKEHUHU Tena). To e oJlHa pyKa BBITIHyTa
BIIEpe]], Apyras y Oenpa. [InaBaHue ¢ MOMOIIBIO IBHKEHUN OJHUMH PyKaMH (C MOIUIABKOM MEXTY
Hor 1 0e3 Hero). [InaBaHue Ha CIMHE C MOMOIIBIO IBMYKEHUI HOT U OJTHOW PYKH, JIpyras mpuxara K
Oenpy (Bo BpeMs IpeOKOB IJICUEBOM MOSAC PYKH, NPUXKATOM K Oeapy, NOAUEPKHYTO BBIXOIHUT U3
BOJIBI BBEPX W UMHTHUPYET JBM)KEHHUE, KaK €c Obl 3Ta pyKa JBHTajach IO BO3IyXYy M BXOAMJIA B
Bony). [InaBaHue Ha criuHe ¢ MOJMEHOM: BBINOJIHACTCS TpU rpedka JeBOH PYKOH, mpaBas mpuxara
K Oeapy, B MOMEHT Hauajla TPETbero rpeOka JIeBOM — IpaBasl BBIXOJUT U3 BOJBI, JBHXKETCS IO
BO3AyXy M, B CBOI Ouepeib, BBHINOJHAET 3 rpebka; mpaBas, MOciIe TOrO KaK OHa 3aBepIlnia
noCIIeIHAIA TPe0OK, ocTaeTcs y Oenpa. To ke, HO BO BpeMsi TpeOKOB OJTHOM pyKOH, Ipyrast OCTaeTCsI
BBITAHYTOH Brepen (CMEHa MOJO0XKEHUH pyK MPOMCXOIAUT B MOMEHT 3aBeplIeHUs 3 Wi 2 rpelka;
BHHUMaHUE — Ha CBOEBPEMEHHYIO Ilepesiauy rpedka ¢ pyku Ha pyky). IlnaBanue kposieM Ha ciMHE C
MIOMOIIIBI0 OJJHOBPEMEHHBIX TI'pEeOKOB 00E€MMH pyKaMH M JBW)KEHUHI HOraMH KpoJieM WM
oarrepduisem). [lnaBaHue Ha CUMHE Ha CLEIJICHUE: B UCXOJHOM IOJIO)KEHUHU OJIHA pyKa BBITAHYTa
BIIEpE]] JIAJOHBIO K HapyKu, Jpyras y Oeapa, HOTM HENpephIBHO pabOTaroOT, MOCIE HECKOJIBKHUX
YAapOB HOTaMU U B COTJIACOBAHUU CO CIEAYIOLUIMMH TPEMs yJlapaMM OJ(Ha pyKa BBIMOJIHIET 3aXBaT
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BOJBI U TPeOOK 10 Oefpa, Ipyras OMHOBPEMEHHO — BBIXOJ] U3 BOJBI U MPOHOC MO BO3AYXY BIEpEN;
3aTeéM B JBMKEHMM PyK HAcTaeT Iay3a M IO0CJE€ HECKOJIbKUX JBM)KEHUN HOTaMH KPOJEM LUK
JBUKEHHUM pyKaMu moBTopsieTcs.. [lnaBaHue Ha CrIUHE ¢ pa3IUYHBIMU BapUaHTaMH JbIXaHUS: OJUH
BJIOX M BBIJIOX Ha IOJIHBIM LIMKJI JBWXEHUM pyK (Hampumep BO BpeMs IpeOka JeBOW — BbIIOX, BO
BpeMs POHOCA JIEBOK BJI0OX); OJMH BJIOX U BBIJIOX HA JIBa MOJIHBIX [IUKJIA JIBWXKEHUH PYK U JIp.

Bpacc. [InaBanue ¢ mosHOM KOOpAMHALMEN IBHKEHUM BapuaHTaMu Opacca C IO3JHUM
BJIOXOM, TIOCJIEIOBATEILHBIM COTJIACOBAHMEM pabOYMX JABIKEHUH pyKaMH W HOTaMHU (aMILUTUTYa
pabouux MBWXKEHUI CpeHss) U MIIOCKUM TOJI0KeHrneM Tena. [1naBanne ¢ moMompo HelpepbIBHBIX
JIBKEHUM pykamu Opaccom, Horamu Kpojewm (Ta3z u Oenpa y moBepxXHOCTH Bojbl) [InaBanue Ha
IPy/AH U Ha CIIMHE C ITOMOIIbIO0 HETPEPHIBHBIX M HEIIMPOKUX ABM)KEHHUH HOramMu Opaccom (KOJeHU
pa3BoOAATCS MPHUMEPHO HA IIMPHHY Tas3a), C MOAYEPKHYTHIM pPa3BOPOTOM CTOM BO BpeMs
OTTAJIKUBAHUS HOCKaMH HapyXy U BBIXOJOM Oelep K IOBEPXHOCTH BOJbI B KOHIE paboyero
JBUKEHHSI HOraMH (yIpa>KHEHUS BBIMOJIHSIOTCS € JOCKOH B pykax U 0e3 Hee — 00€ PyKH BBITSHYTHI
BIIepe] WK HaxomsTcs y Oexep). [lmaBanme Opaccom, cornmacyst aBa TpeOka pyKamH C OJHHM
rpeOkoM Horamu (CIeIuTh 3a IUIOCKUM [OJIO)KEHHWEM Tejla, JHEPrHYHBIM  BBIIOJIHEHUEM
3aKJIIOUUTENBHOTO JIBIJKEHUS PYKaMHM, IO3JHUM BJOXOM, HOJATSATMBAHMEM U OTTAJIKUBAaHUEM
Horamu). IlnaBanue OpaccoM, corjacys ABa rpebka HOTaMU C OJHUM TIpeOKOM pyKamH: Mocie
BTOPOro padoyero JBWKEHUS HOTaMU pPYKM TOTYAaC HA4YMHAIOT TpeOoK, 3aBepiias LUK Oe3
HarulbIBHOTO Opacca. IlnaBaHume OpaccoM ¢ ONTUMAIbHON aMIUTUTYJIOW ABW)KCHUNW pyKaMHU U
HOTaMH.

CrapTtbl 1 MoBOPOTHI. CTapT CO CKONBKEHHEM Ha TaTbHOCTh. OOBIYHBIN OTKPBITBIA ITOBOPOT
¥ TIOBOPOT «MAasiTHUKOM)» C TIPOHOCOM PYKH HaJ BOJOW IMpH IIaBaHUU OpaccoM U Oarrepdisiem.
3aKpbIThie TOBOPOTHI HA CIIMHE C IPOHOCOM M0 BO3yXY HaJ co00i uin uepe3 cTopony. [IoBopoTHI,
[IPUMEHSEMbIE B KOMIUIEKCHOM IJIABAaHUU IIPU NIEPEXO0/JIE C OJHOI0 criocoda Ha Apyroi.

NMuTanuoHHble ynpaKHeHUs IS JIABAHUS

YopakHeHUsT «CyXOro» IUIaBaHUs, HMHUTALMOHHBIC YIPaXXHEHHs] M BCEX CIOCOOOB
MJIaBaHus Ha cylie. BhINojHeHHe yNnpa)XXHEHUN B MOJIOKEHUU CUJIA, JIeXka, CTOs, C OMOpo u 6e3
OTIOPBHL.

CneunuajabHas puznyeckas NoAroToBKa

HNmuTanuoHHble YyNpaskKHeHUs] I OCBOEHHSI M COBEPLIEHCTBOBAHMS TEeXHHKH
CIIOPTUBHBIX CNOCO00B IUIABAHMSL, CTAPTOB U MOBOPOTORB: JBIKEHUS PYKaMU U TYJIOBHILIEM, KaK
IIpU TJIAaBaHUU KPOJIEM Ha TpyJH, Ha CIIMHE, OpaccoM, 6arTepdiiseM B COYETaHUU C JbIXaHUEM U Ha
3a/IepKKe JIbIXaHMs. YMNPa:KHEHUs] HAa Y4eOHbIX TpeHaxkepax /Jsl BOCHUTAHMSA CWIbI U
BbIHOCJIMBOCTH MbIIIEYHBIX IPYNN, SIBJSIOIIMXCS BelyllMMH B miaBanuu. CrenuanbHbIE
YOPaXXHEHUs] C PE3MHOBBIMM aMOPTHU3aTOpaMM M IOPTATUBHBIMM  CHapsAaMu  OJOYHOMU
KOHCTPYKIIUH.

YnpaxHeHusT Ha pacTAruBaHue M NOJABHKHOCTb, o0ecnevyuBalOlMe CBOOOIHOE
BbINOJIHEHHE JIBHKEHUI ¢ 00/1bIION AMILUIMTYA0W NMPH IUVIABAHUU CIIOPTHUBHBIMH CIIOCO0AMU
MaSITHI/IKOO6pa3HI>I€, MNPYXKUHUCTBIC HWJIW BpPaAIIaTCIIbHBIC IBHKCHHA PYK WM HOI' C HOCTCIICHHO
YBEJIMYUBAIOIIEHCS aMIUIMTYI0H B IUICYEBBIX, TOJICHOCTOMHBIX, KOJICHHBIX W Ta300eIpEHHBIX
CyCTaBax; BOJHOOOpa3HbIE IBW)KCHHUS, TIIOBOPOTHI, CTHOAaHWE M pasrubaHue TyJOBHIIA B
MOSICHUYHOM, TPYHOM H IIEHHOM OT/ie]aX; KpyroBble JBMKEHUS IJICUEBOT0 MOsIca.
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Oomedu3nyeckasi NoAroTOBKa

Xoan0a u 0er: xoap0a C BEICOKMM TIOJJHUMAHUEM KOJICHA, Ha HOCKaX, TSATKaX, Ha Hapy KHBIX
U BHYTPEHHHX CTOPOHAX CTOMBI, XOJIb0a MIMPOKUM IIAroM Ha MOJYCOTHYTHIX HOTaX C HaKJIOHOM
BIIEpPE]l TYJIOBHIIEM, XOIp0a B TpHCENe W TONYy-TIPHCEIE, COUYETAaHUE XOJbOBI C Pa3TUYHBIMU
JIBKEHHUSIMH PYKaMH; X0p0a 1 Oer ¢ M3MEHEeHHEM YacTOThI I11aroB, C U3MEHEHUEM HarpaBJICHHUS;
coueTaHHe XOAbOBI W Oera ¢ MphDKKAMU HA OJHOW M JBYX HOTaX; pUTMHYECKHE XOapba m Oer ¢
M3MEHEHHEM YacTOThI I1ara, ¢ U3MEHEHHUEM HalpaBlieHUs; OET B YMEPEHHOM TeMIIe 10 CTaAHOHY
WJIM Ha MECTHOCTH, Oer Ha CKOpOCTh Ha oTpe3kax 15-30 m.

Yupa:kHeHus I pyK IJIe4eBOro Mosica: U3 pa3lnyHbIX U.I. cTuOaHue U pa3rubaHue pyk,
MaxoBbI€, BpalllaTebHbIC, PBHIBKOBBIC JIBIDKCHHS pPYKaMH OJHOBPEMEHHO, IOOYEPEIHO,
MOTIEPEMEHHO, MOJAHUMAHUE U OMYyCKaHHWE TUIeY, KPYTOBbIE IBMKCHHUS MMM, T€ K€ JIBUKCHHS C
MOCTEIIEHHO YBEITUYHUBAIOIICHCS aMIUTUTYIOW; crTuOaHne W pa3rubaHue PyK B yIope Jiexka; TO Ke
HO B ymoOpe Jieka c3aayu; crubaHue W pasrubaHue TYJOBUINA B yIOpe Jiexka; MOJATATHBAHHE Ha
NepeKIaguHe WM TMMHACTUYECKON CTEHKE U JIp.

Yupa:kHeHus1 /11 TYJOBHUILIA U LIeH: HAKJIOHBI TOJIOBBI BIIEpe/l, Ha3al, KpYTOBbIe TBHKCHUS
rOJIOBOi, TOBOPOTHI T'OJIOBBI B CTOPOHY; HAKJIOHBI TYJIOBUIIA, KPYTOBBIC JABMKCHUS TYJIOBUILEM U
Ta3o0M, MPYKUHHUCThIE TTOKauMBaHUs, crH0aHue W pa3ruOaHue TYJIOBUINA; U3 MOJOXKEHUS JieKa Ha
TPy TOJTHUMAHHUE U TIOBOPOTHI TYJOBUIIA C PA3JIMYHBIMU MOJIOKEHUSIMU PYK; B TOM K€ UCXOJTHOM
MOJIOKEHUU TOJIHUMAaHUE TMPSMBIX HOT BBEpX; M3 TOJOXKEHUS JieKa Ha CIHMHE MOJHUMAaHUE U
OITyCKaHHWE HOT, KPYyTrOBbIE JABMKCHUSI HOTaMHU, MIEPEXOJ] CE/1 YIJIOM U T.1I.

YnpakHeHus1 Ha pacTArdBaHMe W MNOABH)KHOCTH B CyCTaBaxX: MasTHHUKOOOpa3HbIE,
PBIBKOBBIE WJIM BpalllaTeJIbHbIC JBIXKEHUS PYK M HOT C TOCTENEHHO YBEIMYMBAIOLICHCS B
TUICYEBBIX, TOJICHOCTOMHBIX, KOJEHHBIX U Ta300€qpEHHBIX CYCTaBOB; BOJHOOOpa3HbIC JBUKCHHS
TYJIOBHILIEM; TIOBOPOTHI TYJIOBHUIIA; CTHOAHKME U pa3ruOaHue TYJIOBMILA B MOSCHUYHOM U TPYJAHOM
OTJIeNax; KPyroBble ABM)KECHHUS IJICUEBBIM MOSCOM, TBUKEHHUSI BIIEpE], Ha3all, BBEPX U BHU3 U JIp.

NmuTtanuoHHble YIPAKHEHUS : BWKCHUAS PYKaMU, HOTaMH, TYJIOBHIIEM, KaK TIPH TIaBaHUH
KpoJIeM Ha Tpy[H, Ha cliuHe, OpaccoM U OarrepduisieM B COYETaHUU C AbIXaHHEM; MPBDKKU BBEPX
BIIEpPE]l U3 H.II. «CTApT IUIOBIA»; HA TUIMHACTUYCCKOM MaTe TPYNIUPOBKH, KYBBIPKH U BPAIICHHUS,
UMUTHPYIOIINE 3JIEMEHThI TEXHUKU CKOPOCTHBIX TIOBOPOTOB Ha TPY/IU U CIIHHE.

YnpaxHeHus1 ¢ OTATOMIeHUAMH (HAOMBHBIE MAYU J0 2-X KI, TaHTEJH 70 | Kr U T.M.) U3
Pa3IMYHBIX HCXOJHBIX TOJOXKEHWI MOJHMMAaHHME M OIMYCKaHHWE MPSMBIX PYK BIepeid, BBEPX, B
CTOPOHBI, KPYTOBBIC JIBIDKCHUSI pyKaMH, CTUHOAHUE U pa3ruOaHue pyK; OPOCKH U JIOBJISI HAOMBHOTO
Ms4a; rmepeaaya Msda B [IEpeHTe, B KOJOHHE U MO KPYTy, OpOCKU ABYMS pyKamH OT TpYIH, U3-3a
rOJIOBBI, CHU3Y, OT IJIeYa, Yepe3 roJIoBy Hazaj u Jp.

JleyeOHoe muIaBaHue

YropakHeHus: TUTaBaHWE MPU TOMOIIM JIBIKEHHS HOTaMHU KpOJIEM Ha CHHHE U TPYAH C
pa3IMYHBIM TIOJIO)KEHHUEM PYK; CKOJIbKEHUE Ha CIuHE (PYKH BJOJNH Tella) C JBHKCHHEM HOT
KpOJIeM; CKOJIb)KEHHE Ha CMHHE (PyKHU BAOJb TeNa) C JIBMKEHUSIMH HOTaMu OpaccoM; IUIaBaHHe Ha
TPy ¥ Ha CIUHE TPU IMOMOIIY JBYKCHHSI HOTaMU OpaccoM C pa3IMYHBIMH TIOJOXKEHUSIMH PYK;
CKOJIb)KEHUE ¢ TPeOKOBBIMH IBHKEHHUSIMH pyKaMu OpaccoM Ha CIHMHE U Ha TPY/IH.

1.  VYkperuieHHe NbIXaTeNbHBIX MBI, VICXOMHOE TOJOKEHHE — CTOSI B BOJIC HA MEJIKOM
MecTe. BhInoiaHeHne AbIXaTelnbHbIX yrpaxkHeHud. Biox Ha cder «1» BBIIOX MPOJOIKUTENBHBIN Ha
cuet 2-3-4. Beimonusate ynpaxkuaenue 8-10 pas.

2. Craruyeckas paboTa MBIIII] CIIHMHBI, KOHEUHOCTEH. McxoaHoe monoxeHne — nexa Ha
cnuae. CKOJNBbXEHHWE Ha CIUHE B KOppeKiuu. KOHTpoib may3bl CKOJBKCHUS. BBIMONHATH
yrpaxxHenue 2-4 pasza.

3. Cratuyeckas paboTa MBIIII CIIUHBI, KOHEUHOCTEH. McXoqHOe MooxeHue — Jjiexa Ha
rpyad. CkonlbXeHHEe Ha Tpyau B Koppekiuu. KoHTposnb nay3bl CKOJBXKEHHS. BBIMOTHSITH
ynpaxHeHue 2-4 pasa.
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4.  Pa3BuTHE MBI COUHBI U JBIXaTENbHON MyCKyJnaTyphl. McXo/lHOE MONIOKEHUE — Jiexka
Ha cnuHe. Pyku pabotator Opaccom, HOrM KposieM. MOKHO HMCIHOJB30BaTh JjacTbl. KOHTposb
TEXHUKU TJIABaHUS B COUETAHHUHU C JbIXaHHEeM. BBIMOMHATE yrpaxkHeHue 2 pa3a no 50 MeTpos.

5.  Crarudeckass paboTa MBIIII] CIUHBI, yAEPKUBAIOMIMX IMO3BOHOUHUK. [IpodumakTuka
TUIOCKOCTOMMA. Pa3BuTHE NbIXaTeNbHBIX MBI VcXolHOE MONOXKeHHe — Jeka Ha crnuHe. Pyku B
KOppEeKLIMH, HOTH paboTaroT KpojeM. MokHO B JsacTax, OpaccoM. /[nsi pasHOBHIHOCTH MOKHO
MCIONB30BaTh MAJNIKY, M4, J0CKY. KOHTpONb KOppeKInu AbIXxaHus. BEIMOTHATE yIpakHeHue 2 pas3a
o 25 MEeTpoB.

6. Llenp: craruueckas paboTa MBI CIOHHBI, YJIEPKUBAIOMIUX  IO3BOHOYHHK.
[Tpodunaktuka muockoctonus. PazButue npixarenbHbIX M. VICX0IHOE MOJOXKEHHE — JIeXka Ha
rpyau. Pyku B Koppekuuu, HOrH paboTaroT kpoieMmM. MoxkHo B nactax, Opaccom. J[lms
Pa3HOBUJIHOCTH MOXHO MCIONb30BaTh MajKy, MY, JOCKy. KOHTpOJIb KOppPEKUMHU IbIXaHUS.
BrimonusaTh ynpaxkneHnue 2 pas3a 1o 25 MeTpoB.

7.  CraTtudecKkoe YKpEIUIEHHE MBIIIL CIHHBI, yAEpPKUBAIOIIMX I103BOHOYHUK. Jlexxa Ha
rpyad. TpeHupoBka BHeEIIHEro JbixaHus. CKOJNbXKEHHE Ha TPYOH TOITYKOM OT CTEHKH (JHa)
Oacceitna. 3anep:kuBas AbIXaHUE, BBIIOX B BOAY. 2-4 pasa.

8. Koppekiusi UCKpHUBIIEHUS MO3BOHOYHHMKA, PA3BUTHE MBIIII] TYJOBUIIA U KOHEYHOCTEH.
CoBepIieHCTBOBaHME BHEIIHETO AbIxaHus. Jlexa Ha rpyau. [InmaBanue OpaccoM B KOOpAWHAIMA
C YIJMHEHHOW May3o0il ckoibxkeHus. Ha omuH rpebok pykamMmu — aBa rpebka Horamu (pyKd B
WH/IMBUIYAIBHOW KOPPEKITUH).

9. llens: pa3BUTHE ABIXaTEIbHOW MYCKYJIATypbl U YKPEIUICHHS MBIIII] CIUHBI, IJICYEBOTO
nosica M rpyAHbIX. MicxonHoe noyioskeHne — jiexa Ha cnuHe (rpyan). [1naBanue 6paccoM B MOJIHON
KOOpJMHAIIMM C Y/UIMHEHHOW Tmay30i ckonbkeHus. KOHTposib 3a TEXHUKOW IUIaBaHUS U
MIPOJODKUTEIBHON May30i. BImomHUTh ynpakHeHue 4 pasa no 25 MeTpoB.

10. Lenb: KOppeKIHs HWCKPUBJICHHs IMO3BOHOYHUKA. Pa3BuTHE KOOPIWHAIMU JIBUKCHHIA.
Hcxonnoe monoxkeHne — jexka Ha cruHe. Ha 2 rpeOka pykamu OpaccoM, OJuH TrpeOOK HOTaMH
OpaccoM. MOKHO HCIIOJIb30BATh WIAMKW». JIBUYKEHUS BBIMOIHITH MATKO. BBIMOIHUTE 25 METpOB.

11. Lenb: BoccTaHoBieHME AbIxaHus. McxonHoe mosoxkeHue — cuas y Ooptuka. Beimoxu B
BOy. [ToHBIN MpOOKUTENBHBIN BIIOX. BhImomHATE 6-10 pas.

12. Llenb: Pa3BuTHe MBIIIEUHOTO YyBCTBA, YBEJIMUYEHNE CHIIbI paboTaromux Mbli. MexonHoe
MOJIOXKEHUE — Jieka Ha crmHe (Tpyau). Pyku paboraroT kpojiem (O6paccom). Horm B Koppekiuu.
KoHTpOb TEXHUKH TUIaBaHUS B COUETAHHUU C JIbIXaHHEM. BBITOTHUTE 25 MeTpoB.

I'mmuacTuka B Boje

Ynpa:xxnenusi 6e3 npeaMeToB:

1.  HcxogHoe mosokeHHE - OCHOBHas croika. llorpykeHue B BOAy 10 YpOBHSI I'PYAM.
Xoapba HA MecTe, pyKH COTHYTHI B JIOKTAX - 10-15 cex. Xoapba B NBHKCHHH: depe3 Kaxkiapie 10
11aroB JIeJaTh MOBOPOTHI (IBUKEHUS BIIPABO, BIEBO, KPYroMm) - 1-2 MuH.

2. Hcxomnoe monoxkeHue - ocHOBHas ctoiika. Ha cuer 1, 2 - mOgHATh pyKHU B CTOPOHBHI -
BJoX. Ha cuer 3, 4 - BepHYTbCS B HCXOJJHOE IOJIOXKEHUE - BbII0X. [loBTOpUTH 2-3 pasa.

3.  HcxomHoe momnokeHUe - OCHOBHasi cToWKa. [lomHATH JeBoe KONEHO K TpyAH, PYKH B
CTOPOHBI - B/IOX, BEPHYTHCA B MCXOJHOE MOJOXKEHHUE - BbIAOX. [IoHATH paBoe KOJEHO K TPy,
PYKH B CTOPOHBI - BAOX. BepHYTbCS B HCXOTHOE MOJIOKEHUE - BBIJIOX.

4.  HMcxonHoe NOJOKEHUE - Jie)Ka Ha TPyAM, pyKaMU B3ATbCA 3a IMOPY4YEHb OOpTHKA.
JIBmxeHune Horamu criocooom Opacc - 20-30 cek. Jlprxanue He 3a7ep>KUBATh.

5.  HcxomHoe MOJIOXKEHHE - CTOS JUIIOM K OOPTHKY, pyKaMH B3AThCS 3a MOpy4eHb. ber Ha
MecCTe, He Kacasich JHa, SHEPTrUYHO paboTas Horamu - 15-cek. JlpIxaHnue mpou3BOJIbHOE.

6.  McxogHoe mosI0’KEeHUE - KOJIEHW HaIlpaBJIEHbI BIEPE], HOTM BPO3b, PYKHU JAEpKaTh O]
BOJIOM CJIETKAa COTHYTHIMU B JIOKTsX. Mcrmonb3ys o0e pyku, OTTaJKMBaTh BOJAY CHaudajga B OJIHY
CTOPOHY, a 3aT€M B JIPYI'yI0, CIOXHUB KHUCTH PYK COBKOM; MOCTENEHHO YBEIMYMBATH aMIUIUTYLy
JIBUKEHMSI, HE 3a0bIBasi IPU 3TOM COXPaHATh (UKCUPOBAHHOE MOJI0XKEHHE TO3BOHOYHUKA.
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7.  HcxomHoe TMOJIOKEHUE - HOTM CIIETKa COTHYThI B KOJICHSIX M BpO3b, PYKH CJErKa
COTHYTBI B JIOKTSAX. BpalieHue pykod OT Iie4a I10 HaIpaBICHUIO K TYJIOBUILY M OT HEro,
BBIYEPUMBAsl BOCBMEPKH; BHAUaje 4epeloBaTh JABWKEHHUS PYK, 3aT€M BBINOJHATH OJHOBPEMEHHO
00enMu pyKaMu.

YupaxkHeHusi ¢ npeaMeTaMu:

1.  Jepxach pykamMHM 3a HyAJ, NEpel TpyAbl0 IMOATSHUTE COTHYTHbIE HOTU K TIPyAH H
BBIIIPSIMUTE UX B JIEBYIO CTOPOHY, 3aT€M B MpaByl CTOpoHYy. Kaxkaplii pa3 MeHsAWTE CTOPOHY
BBITIpSIMJIEHUS! HOT. BoimonnsieTcst o 10 BeIMpsSMIIEHUN B KaXIYI0 CTOPOHY.

2. Jns ykperuieHHs MBI PYK U IJI€4 BO3BMHUTECHh OOCHMMH pyKaMH 3a HYUI U C CHIIOH
IIBITANTECH OITYCTUTH €r0 B BOLY.

3. Csanpre Ha HyAJl TakuM oOpa3oM, YTOOBI OH MOAJEpKMBal cnuHy. Ha cuer «pas»
IIOJIHUMAMNTE BBINIPSMIICHHBIE HOTM K IPyIM M B TOXKE BpeMs IOJAHMMANTE KOPIIYC, IBITAsCh
KOHYMKAMH NAJIBLIEB PYK JIOCTaTh NATKU. Ha cueT «1Ba» 3ailiMUTEe HCXOAHOE MOJIOKEHUE.

4.  HeobOxoaumo jedb CMHOW Ha manky. Bo3pMurech pykamu 3a ee koHIipl. Ha cuer pas-
nBa crubaiite u pazrubaiiTe HOTH B KOJICHSX, OJATATUBAS X K TPY/IH.

5. BospMuTe KuiorpamMmoBble raHTenu B pykd. HaumHaiiTe Xoap0y Ha MecTe, BBICOKO
MOJHUMAs KOJeHH. Pyku O KHBI OBITH MOABMKHBIMH. Ha KakIblil cueT mpITaliTech MOJHUMATD X
K ITOJMBIIIIKaM U OITyCKaTh.

6. IlocraBpTe HOrM Ha WIMpPUHE IJIEY, PyKU NPUAKMUTE K rpyau. Ha cuer «pas» pesko
BbIOpAchIBaliTE PYKH C YTSXKEIEHUEM BIIEpPEN U Ha CUET «J[Ba» BO3BpallaiiTe Ha3al.

7.  CoxpaHssl paBHOBECHE, CTOMM Ha OJHOW HOIe, BTOpas HOTa COTHyTa B KOJICHE Ha
ypoBHe nosca. (Ecnu He yna€rest coxpaHsaTh paBHOBECHE 0€3 OMOpPbI, MOXKHO JEpKaThcs PYKOH 3a
O6optuk OacceiiHa). JlepkuM raHTenb OJHOM PYKOW, crubas pyKy B JIOKTE, JellaéM JBIKEHUS
BHU3/BBEPX, CO3/1aBasi COMPOTUBJICHUE. 3aTeéM MEHSIEM PYKH/HOTM WM BBINOJIHSIEM aHaJIOTHMYHBIE
IEUCTBUSL.

YnpakHeHHs CO ClIeMAJIBLHBIM 000pPYyA0BaHHEM

VrhpaxHeHue aKTHUBUPYET M YKpPEIUIAET BCE€ TPYINIbl MBI C HOMOLIBI CIHOPTUBHOIO
WHBEHTaps (TaHTeNM, YTSDKEIUTENW, pe3WHa, T'MMHACTHYecKas Majka W Jp.), HalpaBieHbl Ha
pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB, TMOKOCTHM M TOJBHKHOCTH B CyCTaBaX, JOBKOCTH U
KOOPJIMHALIMH.

4. MaTepna.m,l TEKYIIEr0 KOHTPOJIA YCIIEBACEMOCTH oﬁyqaloumxm U OICHOYHBIC MaTECpPUAJIbI
HpOMe)KyTO'—IHOﬁ aTrreCcTallum 1Mo JTMCHMIIJINHE

B xonme peammzamuu aucturummabl K.M.01.02 «DnexkTuBHas JAUCHMIUIMHA O (U3HUYECKOU
KyJbType W CIOPTY: AnanTuBHas (pu3myecKas KyJabTypa H criopT (puzndeckas KyJIbTypa U CIOPT
WHBAJIMIOB M JIUI C OTPAaHUYCHHBIMH BO3MOXXHOCTSIMH 30POBBS)» HCIIOJB3YIOTCS CIACAYIOIINE
METO/JTbI TEKYIIIETO KOHTPOJIS YCIIEBAEMOCTH O0YJAFOIINXCSI:

Tema u/min pazgen MeToabl TEKYIIEro KOHTPOJISI yCIIEBAEMOCTH
O310pOBUTEITBHBIN (UTHEC Ompoc, pedepat, ynpaxHeHHe, KOHTPOJIbHBIE HOPMATHBBI
ATneTnyeckasi TMMHACTHKA Omnpoc, pedepar, ynpaxxHeHHe, KOHTPOJIbHbIE HOPMATHUBBI
OsnoposutensHoe waBanue | Ompoc, pedepar, ynpaKHeHUE, KOHTPOJIbHbIC HOPMATHBBI

[TpomexxyTouHast aTrecTanus (3a4eT) NPOBOJUTCA C MPUMEHEHHEM CIEIYIOUIMX METOJOB
(cpeacTB): ouHasg, OYHO-3a04YHasi M 3a04yHask (OpPMbI OOY4YEHMS — BBINOJIHEHHE KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTUBOB (PM3UUECKON MOIrOTOBICHHOCTH.

Kpurtepuu oneHnBanus pe3yjbTaToB
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OO6yuaromuecs, 3anuMmaroiuecs: no aucuuruinae K.M.01.02 «3DnexTuBHas AUCHUIUIMHA 10
¢u3uueckoil KyiabType M CropTy: AnmantuBHas (usuyeckas KyJabTypa U cropT (duzmdeckas
KyJbTypa U CIOPT WHBAJIKJIOB U JIUI] C OTPAaHUYCHHBIMU BO3MOXKHOCTSMHU 3/TOPOBBS)», OCBOUBIIINE
y4eOHYIO MTPOrpaMMy, B KaKIOM CEMECTPE BBHITIONHSIOT 3aUeTHBIC TPEOOBAHUS IO TUCIMILTUHE C
COOTBETCTBYIOIIIEH 3aMKCHI0 B 3a4€THOM KHIDKKE 00YYaromerocs («3a4er»).

[lpn moOCTymiIeHMH KaXJoro OOYYaromIerocsi COCTaBiIsAeTCS IepBOHAYaidbHAs TaliuIa
YOpaXHEHUH, B JOCTYITHOM WJIM BBIOpaHHOM OOydYaroIIuMcs, BHUJAE CcCIOpTa. Jrta Tabiuma
3amoNTHACTCS O0yYaroIMMCSl COBMECTHO C MpENOAaBaTelieM M BKIOYACT B Ce0sI KOJIMYECTBEHHBIC
OLICHKM CTAaHJAPTHBIX YMpPaXKHEHUH 0 Havajda y4eOHOTo mporecca. JTO SBISETCS OTIPABHON
TOYKOW JJIsI COCTAaBIICHUS WHIMBHIYyaJIbHOTO IUIaHa. [Ipr HEOOXOAMMOCTH 3TOT IUIAH IIOJUICKHT
KOPPEKTHPOBKE U JAomoiHeHnto. OLeHUBaTh NMPOBEIECHHYIO paboTy MpejaracTcss He TOJBKO IO
aOCOIOTHBIM TIOKa3aTeNsiM (HOPMATUBBI), HO M O0S3aTENbHO 1O M3MEHEHHSM OT COOCTBEHHBIX
MePBOHAYAIILHBIX PE3YJBTATOB.

KputepreM ycnemHocTH ocBOEHUs y4eOHOro MaTepuana sBJISeTCs OLIEHKa MpernoiaBarens,
YUUTBIBAIOLIAs. PEryJIAPHOCTb IOCEIIEHUs O00sA3aTeNbHBIX Y4YEOHBIX 3aHATHH M BBIOJHEHUE
YCTaHOBJICHHBIX Ha JaHHBIM CeMecTp TEeCTOB o0mel (u3nueckod M CHOPTHBHO-TEXHUYECKON
MOATOTOBKM JUIA OTHENbHBIX TIPYNI pa3IW4YHON HANpPaBICHHOCTH, W B 3aBUCHUMOCTH OT
WH/IMBUAYAIBHBIX OCOOCHHOCTEH Ka)I0T0 00y4YaroIerocs.

Bes aktuBHOCTH OOydwaromierocst B T€YEHHE NEpUOJOB OOYyYEHHUS CMOXKET IOBJIUATH Ha
OLICHKY 10 (U3UYECKOMY BOCIIUTAHUIO.

VYceneurHocth paboThl 00YYarOMIEToCsl B YUeOHOM CeMeCTpe MO JUCIHUILIMHE OLIEHUBACTCS 10
100-6am1pHOM ¥ 5-TH OAJIITLHOM IIIKaJIe.

KOHTpOJ’IbeIe YIIpa’KHCHUS (TECTLI) AJIS TEKYIIEro KOHTPOJIA YCII€EBAEMOCTH

U (PU3UYeCKOil MOATOTOBJIEHHOCTH

Ne HUcnbiTanus HopMaTuBsbI (K0JH4eCTBO 0AJIJI0B)
n/n (TecTﬁbI) FOHomu JdeBymku
110 BrIDOPY 1 | 2 [ 3] 4] s 1 [ 2] 3] 4 s
OcHoBHbIE

6-MUHYTHBIH Oer B

. 1100 | 1200 | 1300 | 1350 | 1400 | 900 | 1000 | 1100 | 1150 | 1200
"YepeIOBaHUU C X0600M (M)

Crubanue n pasrubaHue pyk B
yIIOpe JIexa Ha 1oty (B yrope

2. 17 19 21 23 25 7 10 12 17 20
iTexa Ha
KOJICHsX ) (KOJI-BO pa3)
Hakion Bnepen

3. |U3 IMOJOXKEHUS CUS +2 +4 +6 +8 +12 +4 +6 +8 +10 +15
C IPsIMBIMH HOTaMH (CM)

4, [pucenanms 2 4 | 6 | 8 | 12| 1| 3 s | 7| 10

(kK0J1-BO pa3)

MeTaHHe TCHHHCHOTO Ms4a
5. Buensc 6 M 3 5 7 9 10 2 4 6 8 10
(x0J1-BO mONagaHuUi)

JlomoJiHUTEILHBbIE
6. |HempepbiBHas 0310pOBUTEIbHAS 4 6 3 10 12 ) 4 6 3 10
x0160a (MUH)
7. [[loouepenHoe MOAHUMAHUE 14 18 22 26 30 12 16 20 24 28

[PA3HOMMEHHON PYKH U HOTH
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13 TIOJIOKEHUS JIeKa
Ha >kUBOTE (KOJI-BO pa3)
8. [MoararuBanue U3 BHUCa 5 5 7 9 1 i ) ) ) i
Ha nepekyaarae (KoiI-Bo pas)
9. [[IpppKOK B [UIMHY € MecTa
TOJTYKOM 180 190 | 200 | 210 | 220 | 150 | 160 170 175 180
IByMs1 HOraMH (CM)
10. [[TogaMMaHMe TYJOBUINA
113 [IOJIOXKECHHUS JIEXKA HA CIIMHE 4 7 9 12 15 4 7 9 12 15
(kK0J1-BO pa3)
KonTpoabHble GpyHKIHOHATBHBIC TPOOBI
11. [[TpoGa Tanre (c) >10 | >20 | >30 | >40 | >50 | <10 | >10 | >20 | >30 | >40
12. (OnHOMOMEHTHAas
(yHKIIMOHATIbHAS >75 <60 | <50 | <40 | <20 | >70 | <55 | <45 | <35 | <25
mpo6a (%)
13. IMpoGa Pom6epra (c) <10 | <15| 15 | >15|>20| <10 | <15| 15 |>15] >20
IlnaBanue
IOnommu u nepymku 1 Kypce
. Onenka B 0amnax
Ne ni/m HanmeHoBaHue ynpaskHeHHi $ 4‘ 1; it
1. [TporuibiBaHKe KpoJIeM Ha IPY/IH C B IOJHOH KOOpIUHALMH (25M)
2. [TpornubiBaHKe KpoJieM Ha CIIMHE B MOJIHOH KoOpAMHALMH (25M)
3 I[IponnsiBanue 6paccoM Ha IPpyAH C yIMHEHHOM Nay30i CKOJIbKEHNUS
' (25m)
4 g[;(l)v[l';HLIBaHI/IC OpaccoM Ha CTIMHE ¢ YUIMHEHHOH May30i CKObKEHNUS OleHKa TeXHIMECKIX ACHCTBHl
5 [TpormubiBanue ¢ paboTOI HOT KPOJIEM Ha IPYH C BBIIOXOM B BOJY C
) OIOpO¥ Ha TOCKY (25M)
6. Pabota Hor OpaccoM ¢ omopoii Ha 10cky (25M)
7 BrinosnHeHune MoBOpOTa MY IJIaBaHUHM KPOJIEM Ha IpyAH, Ha CIIHHE,
) Opaccom
IOHommu u feBymku 2 Kypc
. Onenka B 0amiax
Ne n/m HaumeHoBaHue ynpaxHeHui $ 41 1; it
1 IIponnsIBaHKe KpoJeM Ha Ipyau ¢ B MoaHOH koopauHarmu (100m)
2 [IpornbiBanHKe KposieM Ha CIMHE B MOMHOM koopauHanuy (100m)
" " OreHKa TEXHHYIECKUX AEHCTBHI
3 [TpornnbiBanKe GpaccoM Ha TPYIH C yATMHEHHOM ay3oi ckonbxenus (100
. M)
4 BrimonxeHnue noBopoTa Mpy MiIaBaHUK KPoJeM Ha TPY.IH, Ha CIIUHE,
' Opaccom
5 [IporbiBanue kKoMIUIEKCHBIM 1aBaHueM (100m)

IOHomu u neBymku 3 Kypc
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OneHka B 0aju1ax

Ne ni/m HanmenoBanue ynpaxaeHuii
IR I
L. [IponsiBanme KpojieM Ha IPyAH ¢ B MOMHOH koopauHammu (200 m)
2. [IporutbiBanHme KpoJieM Ha CTIMHE B MOTHOM KoopauHaruy (200Mm)
3 [MpomsBanme OpaccoM Ha TPyAH ¢ YIUTHHEHHOH Tay30# ckombxeHus (200 OneHka TeXHUYECKHX JEHCTBHI
. v)
4 BrinosnHeHue noBopoTa MpH IJIaBaHUHM KPOJIEM Ha IpyAH, Ha CIIHHE,
) Opaccom
S. IIponnsiBanye KOMILIEKCHBIM TLTaBaHueM (100m)

Ilpumeuanue: llpakTuueckue TeCTbI-3aaHUS (AOCTYyHHbIE (OPMBI U BHJIBI) BBIIOIHAIOT
TOJIbKO OOywaromuecs, He HMEIONIMEe MPOTHUBONOKA3aHUA K BBIIIOJIHEHUIO JIBIKEHUN U
yOpaXHEHUH JaHHOro BHAa. KonndecTBO TECTOB B KaXIOM ceMmecTpe - 5 (TsTh), BKIIOYAs
byHKIMOHaIbHBIE TPOOBI U TecThl. [1o pemeHuto MeToarueckoi KoMuccun Kadeapsl coaepKaHue
KOHTPOJIbHBIX TECTOB MOKET ObITh M3MEHEHO W/WIN JIOMOJHEHO, B 3aBUCUMOCTH OT KOHTHHICHTA
00y4Jaromuxcs, IMEIONUX OrPaHNYEHHbBIE BO3MOXHOCTH 3/J0POBbSI.

MartepuaJjbl TeKylIero KOHTPOJIsl yCIeBaAeMOCTH 00y4a0INXCH

TunoBsie oreHOYHBIE MaTepHaIBI IO TeMe 1 «O310pOBUTETBHBIN (UTHECH

OuenouHoe cpeactBo «Onpocy»

1. JlaiiTe onpeneneHue MOHATHIO «(PUTHEC, KO3AOPOBUTEIbHBIN PUTHECH?

2. Oco0eHHOCTH 3aHATHIA 03JOPOBUTEIBHBIM (PUTHECOM.

3. OcoOeHHOCTH BBITIOJIHEHUS JbIXaTEeIbHBIX YIPaKHEHHH.

4.  Jlath XapakTEpUCTUKY CHCTEME MUJIATEC.

5.  HazoBute xapakTepHbIe YIIPaKHEHUS U3 CTPETYUHTa?

6. HazoBure cpenctBa M METOAbI DPa3BUTHS (U3MUECKUX KayecTB MPHU Pa3IUUHBIX
3a0oseBaHUsAX ?

7. OcobeHHOCTHU XaTXa-ioru?

8. OcoOeHHocTH 3aHATHI OoudIekcom?

Onenounoe cpeactso «Pedepar»
Tewmsbl peepatos:

1.

CpeﬂCTBa U MCTOAbI O3O0POBUTCIILHOTO (I)I/ITHCCEI npu 3a00JIeBaHUSIX OIIOPHO-

JABUTAaTCIIBHOIO aImapara

2.
3.

CUCTEMBI
4.

CpencTBa v METO/IbI 03/I0POBUTENILHOTO (PUTHECA MPH 3200JIEBAHUSX OPTAHOB 3PEHUS
CpenctBa U METOJBI O3OPOBUTENBHOTO (UTHECA MpH 3a00JIEBaHUSX IHIOKPUHHON

CpenctBa M METOBlI O30POBUTEIBHOIO (UTHECA IpPU 3a00JIEBAHUSAX CEPIACUHO-

COCYIMCTOM CUCTEMBI

5.

CpencTBa 1 METO/IBI 037J0POBUTEIHHOTO (UTHECA TTPH 3a00JIEBAHMSIX HEPBHOW CUCTEMBI

O1LIeHOYHOE CPENCTBO « Y PaKHEHUEY

M

BbINOMHUTE AbIXaTeNbHbIE YIIPaXKHEHUS 10 cucteMe CTpeabHUKOBOM
BoInonHUTh bIXaTenbHble YIIpakHEHUs 1o cucteme 0oaudiexc

BbInonHUTh ylpaXxHEeHus U3 XaTxa-uoru

BoInonHuTh yripakHeHUs! Ha pacTsAruBaHue 0e3 JOMOIHUTEIBHOTO OTATOLIEHUS
BbINOMHUTE yIIpa)KHEHUs 110 CUCTEME ITUIIATEC
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Tumnosbie OIICHOYHbBIC MaTCpHaJIbl 110 TCMEC 2 «ATneTndyeckasi THMHACTHKA

OueHouHoe cpenctBo «Onpocy»

1.

mosAca

Nk

HepeLII/ICJH/ITC YHOpa)KHCHUSA U3 aTJIeTHUYECKON THMHACTHUKHA JJI MBI PYK U TJICYCBOTO

Hepqu/ICJH/ITC YHOPpaXHCHHA U3 aTJICTUYECKOM TMMHACTHUKHU JJI MBI TPYAn
Hepqu/IanTe YIIPpa)XKHCHUA U3 aTJIETUYECKOM TMMHACTUKH JJI1 MBI CITMHBI U ITPECCa
HepeLII/ICJH/ITC YHOPpaXXHCHHA U3 aTJICTUYECKOM TMMHACTHUKHU JJI MBIIIIT HOT
Hepqu/IanTe YIIPpa)XKHCHUA U3 aTJIETUYECKON TMMHACTUKH JJIA MBIHII T'OJIOBBI M ICHU

Ouenounoe cpezactBo «Pedepar»
Tewmsl peepaToB:

1.

O6ma51 (bI/ISI/I‘IeCKaﬂ MMOAroTOBKA CpCACTBAMHA aTJIETUYEeCKOM TMMHACTUKHI

2. VYmpaxkHeHus Ha OJOYHBIX TpPEHaXepax MPH Pa3IUYHbIX 3a00JIEBaHUAX

3. YmpaxHeHMs U3 aTJIETHYECKOW TMMHACTUKU MIPU PA3IUYHBIX 3a00JI€BaHUSIX

4. OcobeHHocT  (PYHKIIMOHAJIBHOW  TPEHMPOBKM TpPU  3aHATUSAX  ATICTHYECKOU
TMMHACTUKON

5. OcoOeHHOCTH 3aHATUH aTJIETUYECKON TMMHACTUKON IIPU Pa3IMYHBIX 3a00JI€BaHUSIX

OneHo4HOE CPEACTBO «YIPaKHEHUE»

bk W=

BrINonHUTS yIpaXkHeHus Ul MBILIL PYK U ILUIEYEBOTO Iosica

BrINonHUTS ynpa)xHeHus Ul MBIIIL TYJIOBUILA U IIEH

BbINoaHUTS ylpa)kHEHUs Ul MBILIL HOT

BhIMoHNTE ynpaXHEHUs Ha OJIOYHBIX TpeHaXKepax

BrInonHuTs yrpakxHeHus Ha pacTATMBaHUE U YBEIMYEHUE ITOABUKHOCTH B CyCTaBax

Tunopsie OLCHOYHBIC MaTCPUAJIbI ITO TEMC 3 <<O3I[OpOBI/ITeJIBHOC IJIaBaHUC)

Ounenounoe cpenctso «Onpoc»

Nk W=

Jaiite onpesiesieHre TIOHATHIO «03I0POBUTEIIBHOE TIABAHUE)
Oco0eHHOCTH THMHACTUKH B BOJIE

Oco0eHHOCTH JIeYeOHOr0 IIJIaBaHus

CropTUBHBIEC CTIOCOOBI IJTABAHUS

J1J1s 9ero Hy»KHbl UMUTALIMOHHBIC TIABATEIbHBIC YIIPAKHCHHUS

Onenounoe cpeactBo «Pedepar»
Tewmsl pedepaToB:

Nk W=

O3znopoBuTenbHOE M1aBanue B Poccun

Oco0eHHOCTH 3aHATUH 03I0POBUTEIHHBIM TUIABAHUEM TIPH PA3THYHBIX 3a00JIEBAHUSIX
[IpoTrBOMOKAa3aHUS ISl 3aHSATHIH 03I0POBUTEIIBHBIM IIJIaBAHUEM

TexHuka 0€30MaCHOCTH MPH 3aHATUSIX 03JOPOBUTEIHHBIM IJIABAHUEM
[Tapanumnuiickoe aBukenue B Poccun

OHGHO‘IHOC CpEACTBO <<Vnpa>1<HeHHe»

MRS

BbINOMHUTE NOATOTOBUTEIbHBIE YIIPAXKHEHUS 110 OCBOEHUIO C BOJOU
BBINOTHUTB BIXaTENbHbBIE YIIPAKHEHUS B BOJIE

BbInoHUTE CKOJIBKEHHE 0e3 1 3aTeM ¢ paboToi pyK U HOT
BBINOIHUTB NPOIUIBIBAHUE KOPOTKUX OTPE3KOB

BbINOMHUTE CTapThl U IOBOPOTHI
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TunoBbie KOHTPOJIbHBbIE 33/IaHUS MM HHbIE MATEPHAJIbI, He00X0AUMbIe /Il OLEHKHU
3HAHMI, yYMEHUH, HABBIKOB M (MJIH) ONbITA [1eATEJbHOCTH, XAPAKTEPU3YIOUIUX 3TAlbl
(popmMupoBanus KoMNeTeHIIMA B Mpolecce 0CBOCHUA 00pa30BaTeIbHOI MPOrPaMMbI.

1) 6-MuHYTHBI Oer B 4YepegoBaHuM ¢ XoaAbOoi (M). TectmpoBaHue MPOBOAMTCS Ha
CIIOPTUBHOW TUIONIA/IKE WM OeroBoil JOpokke. McmbITyeMblii O€KUT (BO3MOXXKHO YepenoBaHHe
Oera ¢ Xoap00if), CTpPEeMsICh TPEOOJIETh KaK MOXKHO OOJIbIle paccTosiHUS 3a 6 MuUHYT. B 3abere
OJTHOBPEMEHHO y4acTByeT 6-8 uenoBek. [lo ncTeueHnH mecT MUHYT OETYHBI OCTaHABIMBAIOTCH,
KOHTPOJIEPHI MOJCUYUTHIBAIOT PE3YyJIbTAaThl B METPAX ISl KAXA0T0 U3 HUX.

2) Crubanue u pasrudaHue pyk B ynope Jexka. Crubanue u pasrubanue pyk B yrnope
JIe)Ka BBITIOJIHAETCS U3 U. I1.: YIOP JieXka Ha MOy, pyKH Ha IIUPHUHE IJIeY, KUCTU BIEepe, TyJIOBUIIE
¥ HOTU COCTAaBISIOT MpsiMyto JinHUI0. Crubas pyku, HE0OOX0AUMO COTHYTh UX JIO YPOBHS MPSMOTO
yIiia MeXay IJIeYeBOM YacTH PyKU M IpeaIuieybs (IUieueBas yacTh napajijielibHa onope), pa3rudas
PYKH, BEpHYTbCA B H. II. U, 3apUKCHpOBaB ero Ha 0,5 cex., MPOJOKUTh BHIIOJHEHHE YIPAXKHEHUS.
3acYuTHIBAETCS KOJIMUYECTBO NMPABUIIHHO BHIMOJIHEHHBIX CrHOaHUMN U pa3TuOaHul pyK.

OuubKu npu 6bINOIHEHUU:

HapylIEHHE MPSMOM JIMHUM "TIJIEYH - TYJIOBHILE - HOTH';

orcyTcTBUE (pukcanuu Ha 0,5 cex. u. 1.;

Pa3HOBPEMEHHOE pa3rudaHue pyk;

crubaHue pyk 0osiee yeM MpsIMOi YroJl MeXTy IUIeYeBON YacThIO PYK M MPeIIUICUHH.

AN N NN

3) Haxkuon Bnepen u3 mnoJokeHusi cuada. Ha moiny o0003HAYUTH IIEHTPOBYH U
MePICHIUKYJISpHYI0 JuHIA. CUIsS Ha TOJY, CTYIHSIMH HOT CJIEIyeT KacaThCs IEHTPOBOW JIMHUH,
HOTH BBINPSIMIICHBI B KOJICHSIX, CTYITHH BEPTHUKAIBHBI, PACCTOSIHUE MEXIy HUMHU cocTaBisieT 20-30
cM. BemonHsercs 3 HakJIoOHa BIEpel, Ha YETBEPTOM PETHCTPUPYETCS pe3yjbTaT Ha
MIEPICHIUKYISIPHOM MEPHOW JTUHHUHM MO KOHYHMKAM TAallblieB, MPH (QUKCAIIMH 3TOTO pe3yjbTara B
TEYCHHE 5 CEKYH]I, IPU 3TOM HE JIOIyCKACTCS CTHOAHUS HOT' B KOJICHSX.

Owiubxu npu 8bINOIHEHUU:

v’ crubOaHue HOT B KOJICHSAX;

v' (dukcaus pe3yabTara naibllaMyi OJHON PYKU;

v’ orcyrcTBHE (DMKCAIMU pPe3yJibTaTa B TCUCHHUE 2 CEKYHI.

4) Ipucenanuss Ha AByX Horax. M. m. — OCHOBHas CTOMKAa. YYacCTHUK BBIIIOJHSET
MaKCHMaJbHOE KOJIMUYecTBO mpuceaanuil (3a 30 cek) 6e3 oTpbIBa CTOIN OT IOJa, HOTM Ha LIMpPUHE
IieY, TMOJIOKeHHE Oelep B MPUCEAAHUM MAPAIUIENBbHO TMONy. 3aCUUTHIBAETCS KOJMYECTBO
MPaBUIILHO BBITIOJHEHHBIX NMPUCEIaHUM.

OwiubKu npu 86INOIHEHUU:

OTpBIBAHHUE TATOK OT T10J1a;

MOJIOXKEeHHE Oellep He MapauieNbHO MOy,
TIOJIOXKEHHUE CTOII IIHUPE WIH YXKE TUIeY;

HEMoJHOE pa3rubaHue KOJICHE! PU BBITIPSIMIICHUH.

NN AN

5) Meranne TEHHHUCHOT0 MSiYa B IeJdb TPOU3BOAUTCA C pacCTosHUI 6 M B
3aKpeIUICHHBI HAa CTEHE TUMHAcTHYeCKWd oO0pyd muamerpom 90 cm. HwxHuii kpaii oOpyda
HAaxXOJIUTCSA HA BBICOTE 2 M OT IOJIa, UCIOJIB3YETCS MY BecoM 57 T. YUaCTHUKY NMPENOCTaBIISETCS
MpaBoO BBIMOMHUTH 10 TIOMBITOK. 3aCYMTHIBAETCS KOJMYECTBO TmMomagaHuid B oOpyu. [lpum
BBITIOJTHEHUH HCTIBITAHUS HE 3aCUUTHIBAETCS TMOMBITKA, €CIU WCIBITYEMbId COBEPIIMJ 3acCTyIl 3a
JTUHUIO METAHHUS.

6) HenpepbiBHasi o310poBUTeNbHAsE X0AbOa (MuH). TecTUpoBaHHE TPOBOIUTCS Ha
CHOPTUBHOM TIOIIAKE UK OETOBOM JH0poxkKe. MakcuManbHOE KOJTUYECTBO YUaCTHUKOB 3abera 8-
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10 yemoBek. 3acuuThiBaeTcsi BpeMs (MHH) YYaCTHHKA, B TEUCHHE KOTOPOTO COXPAHSIICS
paBHOMEpHas X01b0a 6€3 OCTaHOBOK.

7) IloouyepeaHoe MOAHUMAHHE PA3HOMMEHHOW PYKM M HOI'M M3 MOJIOKEHHS JieKa Ha
JKuBOTEe (KOJI-BO pa3). M. m. — sexxa Ha XKUBOTE, PYKHM BBEPX, IMOOYEPEAHOE MOJHUMAHUE
Pa3HOMMEHHBIX PYKH W HOTU (TOJOBY HE TOJHUMATH). YYACTHHK BBHITIOJHAET MaKCUMalIbHOE
KOJIMYECTBO MOOYEPETHBIX ToJHUMaHMH (32 30 cek), 3aCUUTHIBACTCSI KOTUMYECTBO Pas.

8) IloarsirmBaHWe M3 BHCa HA BBICOKOI MepekJaauHe (KoJu4ecTBO pa3). M. m.: Buc
XBaTOM CBEpXY, KUCTH PYK Ha IIUPUHE IUI€Y, PYKH, TYJOBHUIIE W HOTH BBIIPSIMIICHBI, HOTH HE
KacaloTcsi Toja, CTymHH BMecTe. M3 BHca Ha NpsAMBIX pyKax XBaToM CBepXy HE0OXOIUMO
MOATSHYTHCS TaK, YTOOBI TOJOOPOJOK OKAa3alicsi BBINIC TEPEKIAJMHBI, OMYCTUTHCS B BHUC [0
MIOJTHOTO BBIIPSAMIICHUS PYK, 3aUKCHPOBATh MOJOXKeHHe B TeueHue | c. McnpiTaHue BBIMOIHIETCS
Ha Oojbllee KOJUYECTBO pa3. 3aCUUTHIBACTCS KOJMYECTBO MPABWIBHO  BBIMOJHEHHBIX
HOATATUBAHUHN.

OwubKu npu 8bINOIHEHUU:

Mo100POJIOK TECTUPYEMOT'O OKa3ajcs HIKE YPOBHS rpuda nepeKkiiaiuHbl;
MOATSTUBAHUE OCYIIECTBIISETCS PhIBKAMU UM MaXaMH HOT (TYJIOBUIIA);
IIUPOKUH XBAT MPH BBITOJTHEHUH UCXOIHOTO MOJIO0KEHUS;

OTCyTCTBHE (pUKcaMu MeHee YeM Ha | CeK. HCXOJIHOTO TOJIOKCHHSI,
COBEpIICHUE «MAsTHUKOBBIX)» JIBUKEHUN C OCTAHOBKOIA.

NN NN

O

)  IIpbDKOK B JJIMHY ¢ MecTa. VL.I.: BCTaTh HOCKAMH K CTapPTOBOM YepTe, IPUIOTOBUTHCS
K ITPBIKKY. Tom4ok BEIIOJIHICTCS ABYMsI HOTaMHU C MaXOM pyKaMHu. I[J'H/IHa IMPBIKKA U3MCPSCTCA B
CaHTHUMETPaX OT CTApTOBOM JIMHUM 10 OJMKHErO K CTApTOBOM JIMHUM KAacaHWs Mara HOraMu
ucnslTyemMoro. M3 Tpex nonbeIToK (pUKCUPYETCsl TyUINi pe3yibTar.

Owubku npu 6blnoIHeHUU (NONBIMKA HE 3ACYUMbIBAEM(Sl):

v 3aCTyII 3a JIMHUIO OTTAIKABAHUS WA KacaHHeE €€,

v’ BBINOJHEHUE OTTAIKMBAHUS C MIPEIBAPUTEIHLHOTO TTOICKOKA;

v'  OTTaJKMBaHHE HOTAMH [TOOYEPETHO.

10) TIloabem TyJIOBHINA M3 MOJIOKEHHS Jie:Ka HA CIUHE, PYKH 32 IOJIOBOM, JIOKTH Ha
MOBEPXHOCTH - [0 KACAaHMA JIOKTSIMH KOJIeH, HOTM Ha cKaMmbe. [logHuMaHue TynoBuia U3
TIOJIOKEHHUS JIe¥Ka BBITIOTHIETCS U3 H.II. JIe)Ka Ha CIIMHE HAa THMHACTUYECKOM Mate, pyKH 3a TOJOBOM,
HaJIbLbl «B 3aMOK», JJONATKH KACAIOTCSl MaTa, HOTU COTHYTHI B KOJIEHAX MO/ IPSMBIM yTJIOM, CTYTTHU
IIPWKAThl MTAPTHEPOM K IOJYy. YYACTHUK BBINOJIHAET MaKCHMalbHOE KOJIMYECTBO crubanuii (3a 30
C.), mepecekasl JIOKTSIMU JIMHHUIO KOJEHEH, C IMOCIeAyIOIIMM BO3BPaTOM B H.I. 3aCUUTHIBAETCS
KOJINYECTBO MPABIIBHO BBINOJHEHHBIX CTHOAHNN-pa3rHOaHNi TyJIOBHIIIA.

OwubKu npu 8bINOTHEHUU:

OTCYTCTBHE MEPECEUCHUS JIOKTSIMH JTMHUU KOJICHEH;
OTCYTCTBHE KacaHHs JIOTIATKaMH Marta;

najblbl pa30MKHYTHI "U3 3aMKa';

CMEIIEHHE Ta3a.

NN

11) TIIpoba PombGepra B mpocroii mo3e PomOGepra MCHBITyeMBbIid CTOUT, COMKHYB CTYITHH
HOT (MATKM M HOCKM BMECTE), Ija3a 3aKpbIThbl, PYKH BBITSIHYTHI BIEpPE]l, MaIbIbl HECKOJIBKO
pa3BeneHbl (0e3 HampspkeHus). [Ipu omeHke MpoObl YYUTHIBAIOT CTENEHb YCTOWYMBOCTH (CTOUT
HETMOJABUKHO, TOKAaYUBaeTCA), ApOKaHUE (TpEeMOp) BEK W TaNbIEB M, TJIABHOE, IUTEIHLHOCTh
COXpaHEHUs! PaBHOBECHSI.

12) OpnnomomenTHasi (QyHKUMOHAJIbHAsE npoda (20 mnpucenanmii 3a 30 cek).
Ompenensercs peakius cepjia Ha Harpysky, BpeMs BocctaHoBieHus YCC mocrne Harpysku.
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Heo6xonumo usmeputb YCC B COCTOSIHUM TOKOS, 3aT€M BBINOJIHUTH (DYHKIIMOHAJIBHYIO HpoOy ¢
JO3UPOBaHHOW (u3nveckoil Harpyskoil: 20 TayOOKHMX mpHceqaHuil (TYJIOBHILE TNPSMOE, PYKH
Briepen) B TeueHue 30 cexyna. [locne Bemonnenus npoosl ¢ukcupyercs YCC (ya/MuH), a Takxke
Bpemsi BocctaHoBieHuss UCC no coctosHus mokosi (cex). Ilpu onenke omnpenensieTcs: BelIUYUHA
yuamenuss YCC nocie Harpy3kH B IIPOLCHTAX.

13) IIpoda Ilranre (3adepowcka Ovixanus Ha edoxe). llocme 5-7 MUHYT OTHbIXa B
MIOJIOKEHUU CHUJISI CIeAyeT ClIeNaTh MOJHBIN BIOX U BBIJIOX, 3aTeM CHOBa BIOX (mpumepHo 80-90 %
OT MaKCUMAaJIbHOTO) ¥ 3aJIepXKaTh JbIXaHHue. [IpoIOIKUTENBHOCTD 3aJICPKKH JIbIXaHHUsI B OOJbIICH
CTCTICHH 3aBHICHUT OT BOJICBBIX YCHJIMH YEJIOBEKA, IOATOMY B 3aJICPXKKE JBIXaHUS PA3INYAIOT BpEMs
YUCTOW 3aJePKKU ¥ BOJCBOH KOMIIOHEHT. Hawamo mocnemHero QUKCUpyeTcs MO MEpPBOMY
CokpaieHuro auadparmel (KoJeOaHUIO OPIONITHON CTCHKH).

JBurareiibHbie TecThl Beepocceuiickoro komiuiekca I'TO
(nJ1s1 JIMIL € MIOPA’KEeHNEM ONOPHO-ABUIaTEJIbLHOI0 aANNapara)

HopMmaTtussl (TecTbl) 10 BBIOOPY AJISA JIUI C OAHOCTOPOHHEH WM IBYXCTOPOHHE
aMmyTanueil MM APYrUMH NMOPAaKeHUSIMU BEPXHUX KOHEYHOCTe

Jeeymku
Ne Ouenka B 6ajL1ax
n/n HaumeHoBaHUe ynpa:kHeHUI (110 BHIOOPY) 6 4 )
1. | berna30Mm(c) 6,2 6,5 6,7
2. | Tlpucenanue Ha OByX HOTax (KOJIMYECTBO pa3) 33 30 28
3. | HoxHnMmaHue TynOBHUINA U3 MONOKEHHS JIEXKA HA CIIUHE 30 28 25
(koImIecTBO pa3)
4. | HakyoH BIepesa U3 NOJOKEHHUs CHAS HA IOy C NPSIMBIMH HOTaMH (CM) 7 6 5
5. | Haknon Bniepes u3 noj0xKeHus CUAS Ha MOy € PSIMBIMU HOTaMHU IIPH 13 11 9
JIBYXCTOPOHHEH ammyTanuy (cMm)
6. | TIppDKOK B JUTMHY C MECTA TOJYKOM JIBYMsI HOTaMH (CM) 130 125 120
7. | IlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 30 20 16
HOnowu
Ne OueHka B 6aj1ax
n/n HaumeHoBanue ynpaxHeHui (110 BbIOOPY) 6 4 2
1. | Berna 30 M (c) 6,0 6,3 6,5
2. | Ilpucenanue Ha IBYX HOrax (KOJHMYECTBO pa3) 35 33 30
3. | IloxHuMaHue TyNOBHUINA U3 TOJIOKEHUS JIeXKa Ha CIIUHE 33 30 28
(KOJIMYECTBO pa3)
4. | HakyoH Briepes U3 MOJIOKEHHUSI CUJISL Ha TIOJTY C PSIMBIME HOTaMH (CM) 5 4 3
5. | HakmoH Brepen u3 IONOKEHHS CHS HA TIOY C IPSIMBIMI HOTaMH TIPA 10 12 14
JBYXCTOPOHHEH aMITyTamuu (CM)
6. | IIpeDKOK B UIMHY C MECTa TONYKOM JIBYMsI HOTaMH (CM) 165 155 150
7. | IlnaBanue 6e3 yuera BpeMeHH (M) 30 20 16
HopMmaTtussl (TecTbl) 10 BBIOOPY AJISA JIUI C OAHOCTOPOHHEH WJIN IBYXCTOPOHHE
aMnyTalmei/i WJIH IPYTUMH NOPAKCHUSIMU HUKHUX KOHeYHOoCTel
Jesymku
No Onenka B 0aj1ax
n/n HaumeHoBaHUe ynpa:kHeHUI (110 BHIOOPY) 6 | 4 | )
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1. | Ilepempmxerue B Kouscke (O3 ygeTa BpeMeHH, M) 160 140 120
2. | Ilepensuxenue Ha npoTese (mpotesax) (0e3 yueTa BpeMEeHH, M) 200 170 140
3. | Crubanue u pasrubaHue pyK B yrope Jiexa Ha moiy (KOJIHYeCTBO pa3) 13 10 8
4. | ToganMaHMe TYTOBHINA U3 TIONOKEHIS JIekKa Ha CIIMHE 8 7 6
(komugecTBO pa3 3a 15 ¢)
5. | Meranue TEHHHCHOTO MsYa U3 MOJIOKEHHS CUJIS B KOJISICKE (M) 12 10 9
6. | Meranue TEHHICHOTO MsYa U3 MOJIOXKEHHS CTOS Ha mpoTese (mpoTesax) (M) 17 15 13
7. | IlnaBamnue 6e3 yuera BpeMeHH (M) 30 20 16
HOnowu
Ne Ounenka B 6amnax
n/n HaumeHoBaHue ynpakHeHHUi (110 BLIOOPY) 6 4 2
1. | Iepensmkenue B Koisicke (0e3 ydyera BpeMeHH, M) 200 180 160
2. | Ilepensmkenue Ha mpotese (mpotesax) (0e3 yuera BpeMeHH, M) 250 220 200
3. | Crubanue u pasriOaHue pyK B YIope Jieka Ha 1oy (KOJHYeCTBO pa3) 25 20 15
4. | IogHnMaHME TYIOBHINA U3 TIONOKEHIS JIekKa Ha CIIMHE 9 8 7
(xommuecTBo pa3 3a 15 ¢)
5. | Meranue TEHHHCHOTO Ms9a U3 TOJIOKEHHS CUJIS B KOJISICKE (M) 18 16 14
6. | MeTaHue TEHHHCHOTO Ms4a U3 TIOJNIOXKEHHS CTOs Ha MpoTese (ImpoTesax) (M) 24 21 19
7. | IlnaBanue 6e3 yuera BpeMeHH (M) 30 20 16
HopMmaTtussl (TeCTbl) 10 BBIOOPY AJISA JIUI ¢ TPABMAMM MO3BOHOYHHMKA U NMOPaKeHUEeM
CIIMHHOI'O MO3ra
Jesymku
Ne Onenka B 0ajL1ax
n/n HaumeHoBaHUe ynpa:kHeHHI (110 BHIOOPY) 6 4 2
1. | Vzmepxanue Bonei00IpHOTO Ms9a 00EHMI PYKaMH TIPH TPABMeE IMIEHHOT0 24 19 14
OTJIeNa TO3BOHOYHHKA (C)
2. | Ilepemsmxerue B KOJscKe (O3 yueTa BpeMEHH, M) 100 80 60
3. | epenBimkeHne B KOIACKE MPH TPABME HMICHHOTO OT/Ie/a [I03BOHOUHMKA (0e3 16 14 12
ydeTa BpeMeHH, M)
4. | Buc Ha COTHYTBIX pyKax Ha MepeKaaanHe (HOTH Hajl KOJSACKOH, ¢) 14 12 10
5. | Crubanue u pasrubaHue pyK U3 MOJOXEHUS CHAS B KOIACKE TIPH TPaBMe 11 9 7
IEHHOro OT/eNa M03BOHOYHHKA (KOJIMYECTBO pa3)
6. | BbIKpyT B mIeueBbIX cycTaBax (pacCTOSHHE MEXY KUCTSIMH, CM) 95 100 103
7. | Bpocoxk TeHHHCHOTO Mstda (KoauuecTBo OpockoB 3a 30 ¢) 8 7 6
HOnowu
Ne Onenka B 0ajL1ax
n/n HaumeHoBaHue ynpakHeHUI (110 BBIOOPY) 6 4 2
1. | Ynepxaunue Bosei00IbHOTO Ms4a 00SHMMH PyKaMu TIPU TpaBMe HISHHOTO 26 23 17
OTJIeNa O3BOHOYHHKA (C)
2. | Tlepenpuxenue B Kosicke (0e3 yueTa BpeMeHH, M) 120 100 70
3. | TlepenpmxeHue B KOJSICKE TP TpaBMe HMISHHOTO OT/IENa TO3BOHOYHHUKA (Oe3 18 16 14
ydeTa BpeMeHH, M)
4. | Buc Ha COTHYTBIX pyKax Ha IepeknannHe (HOTH Hajl KOJSICKOH, ) 16 14 12
5. | Crubanue 1 pasrubaHue PyK U3 MOJOKCHHUS CHS B KOJSACKE TIPH TPaBMe 15 12 10
IEHHOro OT/eNa M03BOHOYHHKA (KOJIMYECTBO pa3)
6. | BBIKpyT B IIeUeBBIX CycTaBax (PacCTOSHUE MEXTY KHCTIMH, CM) 98 102 105
7. | Bpocok TeHHHCHOTO Mstia (KoaudecTBo OpockoB 3a 30 ¢) 9 8 7

HopmaTtussl (TecThbl) 10 BBIOOPY AJIs1 JIMII € HepeOPaJIbHBIM NapajandeM
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Jesymku
No Onenka B 0ajiax
n/n HaumeHoBaHHe ynpaxHeHHUH (110 BEIOOPY) 6 4 2
1. | Crubanue u pasrubanue pyK B yIope Jiexxa Ha 1oty (KOJIM4ecTBo pas) 14 11 9
2. | Ilpucenanue Ha 1ByX Horax (KOJMYECTBO pa3) 20 18 16
3. | TlomHuMaHue TYIOBHINA U3 TIOJNIOXEHHUS JIeXkKa Ha CIIMHE 22 20 18
(komu4ecTBO pas)
4, [TogHuMaHue TyJNOBHUIA U3 MOJOKEHHUS JIEXKa Ha CIIUHE 9 8 7
(xommgecTBo pa3 3a 20 ¢)
5. | Ynmap mo ¢pyt001pHOMY MUY Ha TATBHOCTB (M) 15 13 11
6. | Hepensmxenue B kossicke (0e3 yyera BpeMEHH, M) 140 120 100
7. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 25 20 15
HOnowu
No Onenka B 0amiax
n/n HanMeHoBaHMe ynpakHeHUii (110 BHIOOPY) 6 4 2
1. | Crubanue u pa3rubaHue pyK B yrope Jiexa Ha 1oy (KoJu4ecTBo pas) 17 15 13
2. | Ilpucenanue Ha iByX Horax (KOJMYECTBO pa3) 22 20 18
3. | HoxHrMaHwe TyIOBHINA M3 TIOJIOKEHHS JIeXka Ha CIIMHE 24 22 20
(koMM4ecTBO pas)
4. | TlogHuMaHKe TYJOBHILA U3 TIOJI0KEHHS JIEKa HA CIIMHE 10 9 8
(xommuecTBo pa3 3a 20 ¢)
5. | Yaap mo ¢pyt0601pHOMY MUY Ha TJIBHOCTD (M) 20 18 15
6. | Hepensmkenne B Kossicke (0e3 ydyera BpeMEHH, M) 160 140 120
7. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 25 20 15
HopmaTtussl (TecTbl) 10 BHIOOPY AJIsl JIMI ¢ HU3KHM POCTOM
Jegyuku
Ne Ouenka B 6an1ax
n/n HaumeHoBaHue ynpa:kHeHUi (110 BHIOOPY) 6 4 p)
1. | Berna 60 M (c) 134 14,6 16,0
2. | ber na 100 m (c) 25,8 26,8 27,8
3. | Crubanue u pasrubaHue pyK B yrope 0 THMHACTHYECKYIO CKaMbl0 (KOJIMYECTBO 14 12 10
pas)
4. | TlogHuMaHue TYJOBHINA U3 TIOJIOKEHUS JIeKa Ha CIIMHE 17 14 12
(xomuectBo pa3 3a 20 ¢)
5. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 35 30 25
6. | MertaHne TEHHHCHOTO Ms4a B LIEJb, JUCTAHIMSA 6 M 10 9 8
(xomaectBo monaganuii m3 10 6pockoB)
7. | llpucenanue Ha IBYX HOTax (KOJIMYECTBO pa3) 33 30 28
HOnowu
No Onenka B 0ajiax
n/n HaumenoBanue ynpa:xHeHuii (1o Beioopy) 6 4 2
1. | Ber ma 60 M (c) 13,2 13,8 14,0
2. | berna 100 M (c) 21,0 21,7 22,8
3. | Crubanue u pasrubaHue pyK B yrope 0 THMHACTHYECKYIO CKaMbl0 (KOJIMYECTBO 25 20 18
pas)
4. [TopHuManue TyI0BUIA U3 TIOJIOKEHHS JIeXka Ha CIIUHE 18 16 14
(kommgecTBO pa3 3a 20 ¢)
5. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 50 40 30
6. | MeraHue TEHHHCHOTO Ms4a B II€JTb, IUCTAHIHA 6 M 10 9 8
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(xomraectBo monaganuii m3 10 6pockoB)

7. | Ilpucemanue Ha IBYX HOTax (KOJIMYECTBO Pa3) 35 33 30

JBuraresbHbie TecThl Beepoccuiickoro kommiekca I'TO
(nJ1s1 J1M1 ¢ HAPYLLIEHUEM CJIyXa)
HopmaTtussl (TecThl) 10 BHIOOPY AJIs1 JIMI C HAPYLICHHEM CJIyXa

Jesymku
No Onenka B 0ajaax
n/n HaumeHoBaHue ynpaxkHeHui (10 BLIOOPY) 6 4 2
1. | berHa 60 M (c) 9,9 10,5 10,9
2. | berna 100 M (c) 17,0 17,8 18,0
3. | Crubanue u pazruOanue pykK B yIope Jiexa Ha 1oy (KOIH4ecTBO pa3) 17 12 10
4. | IlogHnMaHuE TYJIOBHIA U3 TIONOKEHHS JIekKa Ha CIIMHE 42 34 30
(konn4ecTBO pa3 3a 1 MuH)
5. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 75 50 40
6. | IIpeokok B yiuHY ¢ pasdera (cM) 300 270 250
7. | IlpbDKOK B JUIMHY C MECTa TOYKOM JBYMsl HOTaMH (CM) 190 172 160
HOnowu
No Onenka B 0aniax
n/n HaunmeHnoBanue ynpaxHeHui (1o BbIO0OpY) 6 4 2
1. | berHa 60 M (c) 8,4 8,9 9,0
2. | berna 100 M (c) 13,9 14,4 14,8
3. | Crubanue u pasrudaHue PyK B yIope Jiexa Ha moiy (KOJTHIecTBO pas) 35 27 22
4, [TogHuMaHue TyJNOBHUILA U3 NOJOKEHHUS JIEXKa Ha CIIUHE 48 37 33
(kommyecTBO pa3 3a 1 MuH)
5. | llnaBaunue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 75 50 40
6. | IIpeokok B uiuHY ¢ pasdera (cM) 410 350 340
7. | TIppDKOK B JUTMHY C MECTA TOJYKOM JIBYMsI HOTaMH (CM) 220 210 200
JBuraresibHble TecTbl Beepocceniickoro kommiexca I'TO
(st JIiMI ¢ HApYUIeHUeM 3peHus)
HopMmaTtuBsl (TeCTbl) 10 BIOOPY AJIS JIUI € OCTATOYHBIM 3peHHeM
Jeeywiku
No Onenka B 0aniax
n/n HaunMeHoBaHMe ynpakHeHUi (10 BHIOOPY) 6 4 2
1. | berna 30 m(c) 5,5 6,0 6,3
2. | berna 60 M (c) 10,0 10,4 10,9
3. | Crubanue u pasriOaHue pyK B YIIOpe JIekKa Ha 1Oy (KOJHYECTBO pa3) 17 12 10
4. | ToganMaHMe TYIOBHINA U3 TIONOKEHIS JIekKa Ha CIIMHE 36 30 25
(xommyecTBO pa3 3a 1 MuH)
5. | llnaBaunue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 50 40 30
6. | Tlpepkok B amuHY ¢ pasdera (cMm) 365 345 315
7. | IIpBDKOK B JUIMHY C MECTa TOJIYKOM JIBYMsl HOTaMH (CM) 170 160 145
HOnowiu
Ne Ouenka B 6annax
n/n HaumeHoBaHue ynpakHeHUI (110 BBIOOPY) 6 4 2
1. | Ber na 30 m (c) 5,0 5,3 5,4
2. | ber Ha 60 M (c) 9,0 9,6 9,8
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3. | Crubanue u pasru0aHue pyK B yrope Jiexxa Ha 1oy (KOJIHYecTBO pa3) 32 27 22
4. | IlonHnMaHuE TYJIOBUIA U3 TIONOKEHHS JIeXkKa Ha CIIMHE 42 36 30
(xonmyecTBo pa3 3a 1 MuH)
5. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 50 40 30
6. | Tlpepkok B muHY ¢ pasbera (cM) 400 380 340
7. | llpbDKOK B JUIMHY C MECTa TOJYKOM JBYMs HOTaMH (CM) 205 190 175
HopmaTtussl (TecThbl) 10 BHIOOPY AJIsl JIHI] TOTAJIbHO CJENbIX
Jesywku
Ne OneHka B 0aj1ax
n/n HaumeHnoBaHue ynpa:xHeHuii (110 BbIOOpY) 6 4 2
1. | Berna 30 M (c) 6,7 7,2 7,7
2. | berna 60 m(c) 10,6 11,4 11,8
3. | Crubanue u pasrubaHue pyK B YIope Jiexka Ha moiy (KOJTHYECTBO pa3) 16 11 9
4. | TlogHuMaHKe TYJOBHIIA U3 TIOJIOKEHUS JIEKa Ha CIIMHE 27 23 18
(konnyecTBO pa3 3a 1 MuH)
5. | IlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 50 40 30
6. | Ilpsokok B mHYy ¢ pasdera (cm) 320 300 290
7. | IlpbDKOK B JUIMHY C MECTA TOYKOM JBYMs HOTaMH (CM) 120 110 100
HOnowu
Ne Onenka B 6annax
n/n HaumeHoBaHue ynpa:xHeHuii (mo BoIOOpY) 6 4 2
1. ber Ha 30 M (¢) 5,7 6,1 6,8
2 ber Ha 60 M (c) 9,9 10,3 10,8
3. Crubanue 1 pa3rubaHue pyK B yrope Jiexa Ha 1oy (KOJHYeCTBO pa3) 30 25 20
4 INonHuMaHuE TyIOBHILA U3 NONOXKEHUS JI€XkKa Ha CIIMHE 32 27 24
(xonmmuecTBo pa3 3a 1 MuH)
[InaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 50 40 30
6. [IpbiKOK B UTHHY € pazdera (cm) 360 350 320
7. TIpbDKOK B JUTMHY ¢ MECTA TOJYKOM JIBYMS HOTaMH (CM) 130 120 110
IlIkaJjia oueHuBaHUsA
IkaJja oneHUBAHUSA O TUCIHUIIJIHHE
Baubl Ouenka
0-59 «HE 3aYTCHO»
60-100 «3a4TEHO»
OuyHasi, 04H0-32049Has1 (hOPMBbI 00YUEHUS
MuHuMaJIbLHO MaxkcuMmaJjibHOE
Tun padoTst aomycTumMoe KOJIHYeCTBO 0aJJI0B
KOJIH4€CTBO
0aJ10B
[Tocelienre MpakTUUECKUX 3aHSTUM 36 60
Cmaya  MpakTUYECKUX  KOHTPOJIBHBIX  HOPMATHBOB 24 40
(I)I/I3I/IIICCKOI\/'I IOArOTOBJICHHOCTH
Hroro 60 100
JononnumenvHvle  6anibl  MO2ym  KOMHEHCUPOBAMDb: 0 40
noceujernue npakmu4ecKkozco 3AHAMUA u cdauy

NpaKmu4ecCKux KOHmpOabHblX HOPMAMUeE0e.

3aounas popma o0yueHust
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MuauMaiabpHo | MakcuMaJbHOE

Tun pa6oTbI AOIMyCTHMOE KOJINY€eCTBO
KOJIMY€eCTBO 0aJ10B
0aJ1J10B
Pedepat, onpoc 36 60
Cnaya  NpakTUYECKUX  KOHTPOJIBHBIX ~ HOPMAaTHUBOB 24 40
($u3HMUeCcKOil MOArOTOBICHHOCTH
Hroro 60 100
Jlononnumenvuvie  Oanibl  Mo2ym — KOMNEHCUPOBAMb: 0 40

OoyeHKy 3a pechepam, onpoc u coayy NpPaAKMu4ecKux
KOHMPOTIbHBIX HOPMAMUBOS.

Jlononnumenvhule 6an1bl OOYHAIONINIICS MOXKET MOJTYYUTh B y4eOHOM CEMECTpe 3a:

. CIIOPTUBHBIN KOMIIOHEHT (y4acTHE B COPEBHOBAHMSX 3a HalpaBlieHUE NOAroTOBKU — 30
OayoB; 3a AkajgemMuio — 35 O6aioB);

o KOMIIOHEHT CIIOPTUBHOM aKTUBHOCTH / 3aHATHUS B CEKLIMU — 25 Oaos;

J BBIIOJIHEHUE 3aJaHUi TOBBIIIEHHON CIOKHOCTH (MOATOTOBKA Mpe3eHTalmuu) — 6
0aIlIoB;

o Hay4HbIIl KOMIIOHEHT (y4acTHe B HAy4YHO-IIPaKTUYECKUX KOH(pepeHuusax) — 10 6amios;

J KOHTpOJbHAsg paboTa (KOMIIEHCAlMs MPOMYUICHHBIX 3aHATHH 10 YBaKUTEIBbHOU
npudnHe) — 6-10 Gansos;

o HamnMcaHue U 3amura pedepara (111 00ydaromuxcs, 0CBOOOKIEHHBIX OT MPaKTHUECKUX

3aHATUN N0 YBAXHUTEIHHOU MpuunHe) — 60 6amios.

Cymma 6amioB, HaOpaHHas OOyYarolMMCS IO pe3yJibTaTaM KaKJIOW aTTeCTalllH, BKIKOYas
JOTIONIHUTENbHBIE ~ Oalljibl, 3aHOCHTCS  MpenojaBareieM, IMPOBOJSAIIMM  aTTECTallMi0 B
COOTBETCTBYIOIIYIO (hOpMY €IMHON BEIOMOCTH, KOTOpasi HCIIOIB3yeTCsl B TEUEHUE BCErO ceMecTpa
U XpaHUTCS B JeKaHaTe COOTBETCTBYIOLIETO (hakyibTeTa (MHCTUTYTa), @ B 3aUETHYIO KHUXKKY
MPOCTABIIAETCS «3aUET.

OOyuaromuiics 0OJDKEH OBITh O3HAKOMJIEH C HaOpaHHOW MM cyMMoi 0ajuioB BO Bpems
3aHATUHN WIK KOHCYJIbTAIlMN HE MeHee TpeX (UeThIpeX) pa3 3a CeMECTp, Ha 3aHATUSX, CICAYIOMIUX 32
KOHTPOJIbHBIMH 3aHSATHSAMH U Ha TIPEOCIEAHUX 3aHATUSIX TIepe ceccueil (3aueTHON Heeneit).

Ilpomesrcymounasn ammecmayus (3auém) — OIpenesIeTCs KaKk CcymMma OallIoB TIO
pe3ylbTaTaM BCEX 3alNTAHUPOBAHHBIX KOHTPOJBHBIX MEPOIMPHUITHA M TMOCEMAeMOCTH Y4YeOHBIX
3aHaTUd. [Ipy OIICHMBAaHWM YPOBHS OCBOCHUS JTUCIUIUIMHBI, OIEHKE IOJJIekKAT KOHKPETHBIE
3HaHUWs, YMEHUS U HABBIKU 00y4aroierocs.

OueHoYHbIe MATEPHAJIBI IPOMEKYTOYHOMH ATTECTAllUN

Kon HaumenoBanue Koxa xommonenTa HaumMmenoBanne KOMIIOHEHTA
KOMIIECTCHIIUN KOMIICTCHIIN U KOMIICTCHIIU U KOMIICTCHIINU
VYK OC-7 Cr1ocoOHOCTE VYK OC-7.1, YK | ciocobeH ucmnoibp30BaTh
MIO/ICPKUBATH YPOBEHb 0C-72 METOJBI U CPEACTBA
(bU3UYECKOTO 3A0POBbS, (bU3UYECKON KYIBTYPHI JUIS
JIOCTAaTOYHOTO JIJIS o0OecIeyeHrs IOIHOLCHHOM
obecrneueHUs COIIMAJILHOU JIEITEIIbHOCTH
OJIHOIEHHOU
COLIMAJIbHOM U
po¢eCCUOHAIEHON
JIEATEIIbHOCTH
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YKOC-17.3, YK | CnocoOeH NOoCTOSSHHO
0OC-7.4,YKOC - | mognepxuBarh (pU3UIECKYIO
7.5, YKOC-17.6 AKTUBHOCTB IIOCPEICTBOM
Pa3HOOOPAa3HBIX CIIOPTUBHBIX
TUCIUTLITUH
KommnoneHnt Nupaukarop Kpurepnit
KOMITETCHIINH OIICHUBAHUS OIICHUBAHUS
YKOC-7.1, YK OC | Ilocemaer yueOHbIe 3aHATUSA o | [IpaBunpHO
-7.2 UCIUIUINHE. nogoOpaHHbIC
BoBie4y€H B NONOJHUTENBHBIE CEKLIMOHHBIE | CPEICTBA
(U3KYIBTYPHO-030POBUTEIbHBIE U | BOCCTAaHOBJICHUS
CIIOPTHUBHBIC 3aHATUSL. TIPH 3aHATHSIX
VYyacTtByeT B (GU3KYJIBTYPHO- | PU3HUECKOU

O37JOPOBUTEIIBHOM M CHOPTUBHOW JKU3HHU
aKaJeMHH.

BeicTynaer B pa3nuuHbIX
MeX()aKyIbTETCKUX COPEBHOBAHMSIX,
crapTakuaje akaaeMuu. BeicTynaer Ha
COPEBHOBAHMSIX T10 U30paHHOMY BUAY
CTOpTa Pa3IMYHOTO YPOBHS U MaciiTaba 3a
4ECTh aKaIEMUHU.

KYJBTYypOH U
CIOPTOM, JJIS
NIPEAOTBPALLEHUS
YTPO3 310POBBIO

YK OC-17.3, YKOC |Ilocemaer y4eOHbIS 3aHITHS o | OuennBast IMYHbBIE
—-7.4,YKOC-17.5, | aucuuruivHe. u
YKOC-7.6 BoBneuéH B OMONMHUTENBHBIE CEKLMOHHBIE | TpodeccroHalbHbIe
(U3KYIBTYpHO-03/10pPOBUTEIbHbIC U | L€ BEPHO
CIIOPTUBHBIE 3aHATHUS. OCYIIECTBIICH
VYyactByer B (GU3KYIBTYPHO- | BBIOOD
03/I0POBUTEIBHON M CHOPTUBHOM KHU3HU | GU3KYIBTYpHO-
aKaJeMHH. CIIOPTUBHOM
Ha ocHOBe camMouarHoCTUKN (PU3NYECKOTO | JeSATEIbHOCTH
COCTOSIHUSI OTOMpPAET U pean3yeT METOAbI
OJIep>KUBaHUs (PU3HUECKOTO 3/J0POBbSI.
S. Meroauyeckue MaTepuabl 10 OCBOCHHIO TUCIHILIMHBI

[Iporpamma mo guctummmHe K.M.01.02. «DOnexkTuBHas IUCHUIUIMHA 110 (HU3UIECKOM

KyJIbType M CHOPTY: AnanTuBHas (usndeckas KyJlabTypa U cropT ((pusnyeckast KyJabTypa U CIIOPT
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MHBAJIUOB U JIMIl C OTPAHUYEHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMH 3710pPOBBS1)» pa3paboTaHa B COOTBETCTBUU C
HOPMAaTUBHO-IIPaBOBBIMU aKTaMU, PETYIMPYIOIIUMHU JESTENIbHOCTh 00pa30BaTENbHbBIX YUPEXKICHUH.

IIpaBoBble BOMPOCH! JAHHOM IPOrpaMMBbl PErJIaMEHTHPYIOTCS Pa3IW4YHbBIMHU 3aKOHAaMH U
HOPMATUBHBIMU aKTaMM, K KOTOPBIM OTHOCSTCS OTIENIbHBbIE IOJO0XKEHUs ['pa’kAaHCKOro Kojekca
PO (I'K P®), ®enepanbHoro 3akona «O ¢usnueckoi KynbType u cnopre B POy, OenepaabHOro
3akoHa «O0 00pa3oBaHUM.

AnantuBHas ¢uznyYecKas KyJbTypa U CIIOPT BKIIOYAET B ce0sl HECKOIbKO oOiacTel 3HaHUs
- (Qusuveckyo KyIbTypy, MEIUIMHY, KOPPEKIIMOHHYIO TMEJaroruKy, CBEACHHUS MEIUKO-
OMOJIOTMYECKUX U COLUAIBHO-TICUXOJIOTUYECKUX YUeOHBIX M HAyUHBIX JUCLIMILINH.

[Ippu sTOoM B Hel HE TONBKO OO0O0OMIAIOTCS CBEICHUS TMEPEUYHMCICHHBIX obyacTed u
TUCIUIUIMH, HO © (GOpMHUpPYETCS HOBOE 3HAHHME, MPEACTaBIsIoONIee COO0OM  pe3ynbTar
B3aMMOTNIPOHUKHOBEHUS 3HAHUH KaXI0U U3 3THX 00J1acTed M AUCITUTUINH.

AnantuBHas (u3nyeckas KyJabTypa W CIOPT MPEACTaBISET COO0OW 3HAYUTENTHHO Oosee
€MKO€ M LIMPOKOE SIBJICHUE 0 CPABHEHUIO C JeueOHOM (pu3nyeckoi KynbTypod M (PU3NYECKUM
BOCIIUTAHHEM OOYYAIOIIUXCS C OTKIOHGHUSIMH B pa3BUTUH. OHa oOBeAMHSET B ceOe, MOMHMO
HA3BAHHBIX HAMPABJICHHM, AaJanTUBHBIA CIOPT, aJanTHBHYIO JBUTATEIBHYIO pEKpealuio,
aganTUBHOE (PU3MUECKOE BOCIIUTAHUE O0YUYAIOIINXCS CIIeNUATbHBIX MeTUIMHCKUX rpymm (CMI).

AnantuBHas ¢uznyeckas KyJIbTypa - 3TO 00JacTh (PU3NYECKOUW KYyJbTyphl 4YeJOBeKa C
OTKJIOHEHUSIMM B COCTOSIHUM 3[0pOBBbS. JTO JAEATEIBHOCTh U €€ pe3yJIbTaThl ISl CO3/aHUs
TOTOBHOCTH K TOJIHOLEHHOM JKM3HU YEJIOBEKA C OrPaHUYECHHBIMH BO3MOKHOCTAMHU. Takxke 3TO
CpeACTBa M CIOCOOBI CAaMOPA3BUTHS BCEX CBOWCTB JIMYHOCTH C HCIIOJIb30BAaHHEM (HU3KYJIBTYPHO-
0370POBUTEIIBHBIX, THTUEHUYECKUX U CPEIOBBIX (PaKTOPOB.

AnantuBHas QpuU3nUecKasi KyJIbTypa - 3TO COUUANbHBIN ()EHOMEH, LIEIbI0 KOTOPOTO SBJISETCS
CoLlMAJIM3aIUsl WM PEeCcOLUaTU3alusl JUYHOCTH HWHBAJIMIA WIM YEIOBEKA C OTKJIOHEHUSMHU B
COCTOSIHMM 3[I0pOBBSI, MOJHATHE YPOBHS KadecTBa KM3HHU, HATIOJHEHHE €€ HOBBIM COJECp)KaHHEM,
CMBICJIOM, SMOILIUSMHU, YYBCTBAMHU, & HE TOJBHKO JICUCHHE C TIOMOINBIO T€X WM MHBIX (PU3MYeCKHX
YOpaXHEHUH WU PU3NOTEPaNeBTUUECKUX POLEAYD.

Llenbto aganTuBHON (HU3MUYECKOI KYJNbTYpHI SBISETCS MaKCUMAIbHO BO3MOXHOE Pa3BUTHE
JKU3HECMTOCOOHOCTH YEJIOBEKa, MMEIOIIETO0 yCTONYMBBIE OTKJIOHEHHUS B COCTOSIHUU 370POBbBS, 32
cuyeT o0ecreueHusi ONTUMAIbHOIO peXuMmMa (QPYHKIHOHUPOBAHUS OTHYIIEHHBIX MPUPOIAOH U
MMEIOIINXCA B HAIMYUU (OCTAaBLIMXCS B IMPOIECCE KU3HU) €ro JBUTaTEIbHBIX BO3MOXXHOCTEU U
JYXOBHBIX CHJI, UX FApPMOHU3AIUHU JJI1 MaKCUMaJbHOW caMopealn3alii B KayecTBE COILMAIBbHO U
WHANBUIYAIbHO 3HAYHUMOTO CyOBEeKTa.

Onucanue TOMHOrO O0OBEMa MPAKTHUECKUX YMEHHH M  HaBBIKOB, HEOOXOIUMBIX
00y4JarmuMcs Uil CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHH (PU3NUYECKUMH YIPA)KHEHUSIMU, a TaKKe MepeyeHb
00IIepa3BUBAIOIINX YIPAXKHEHUI pa3MerieHbl B «MeToAnYecKuX YKa3aHUsAX MO (U3NYECKOH
KYJbTYpe W CIOPTY JJI CAMOCTOSITENIbHOU paboThl oOydaromuxcs B PAHXul Cy, pazpaboTaHHbIX
Kaeapoii puzndyeckoro BocruTanus U 310poBbsi PAHXul C.

https://www.ranepa.ru/repository/publication/?1d=3825a762-e11{-42a5-b06d-79bf2d17e749

HaunGonpmmii 3 ekt oT u3yueHus MTUCIUILTAHBI MOXKET OBITh TOCTUTHYT MPHU BHITIOJTHCHUH
HEKOTOPBIX YCIOBUM:
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Pabota oOyuaronuxcs Ha MPaKTUYECKUX 3aHATHIX MpHU3BaHa BBIPAOOTATh y 00yUaromuxcs
YMEHHE CPaBHUBATh PA3JIMYHBIC MOIXO0/IbI, KOHIICTIIUN U HAYYHBIE IIKOJIbI I CAMOOTIPE/ICIICHHUS.

3aHATUS HANpaBlIeHbBl Ha oOecleYeHne HEOOXOMUMOM JIBUTATENbHOW aKTUBHOCTH,
JMOCTHKEHHE U TMOAJEp)KaHUE ONTHUMAIbHOTO YypOBHSA (usmueckod u  (GYHKIHMOHATHHON
MOATOTOBIEHHOCTH B MEpuoJ OOyuyeHUss B By3€, pa3BUTUE U  COBEPIICHCTBOBAaHHE
NMCUX0(U3NUECKUX CITOCOOHOCTEH U JIMYHOCTHBIX KaueCTB HEOOXOAMMBIX B M30paHHOU mpodeccun
U TIOBCEJHEBHOW >XHM3HH;, Ha OBJIAJICHUE METOJAMH W CPEACTBaMHU (U3KYJITYPHO-CIIOPTUBHOM,
(GU3KYIBTYPHO-03JOPOBUTEILHON  NEATENbHOCTH, HAa  NPUOOpETeHHe  JUYHOTO  OIbITa
CaMOCTOSITENTLHO, IIeJICHAIIPABIICHHO, U TBOPYECKHU HCIIOJIb30BaTh CPENICTBA (PU3MUECKON KyIbTYPHI.

B cooTBeTrcTBUM C HOpMAaTUBHBIMU akTaMu P® nmpeanpuHITO ClAeAyroLee pacupeaciiCcHUe B
cneyuanvHoe MeOuyuHcKoe omoenenue OO0ydaloUMXcs ¢ 0coObIMH  00pa30BaTENbHBIMU
notpeGHOCTIME (00yvaroImuecs: CrenuaaIbHOR METUIMHCKON rpynmbl, oOydatonmecs ¢ OB3 u
UHBaJIUABI) A7 OOydyeHMs MO JUCLUIUIMHE «AJAnTHBHAs (u3MyecKkass KyJbTypa U CIHOPT».
(OnexkTUBHBI MOAYJb). DJIEKTHMBHBIH MOAY/Jb COCTOMT H3 CJEAYIOIIMX HaNpaBJIeHMIi:
aTyieTHYecKkasi THMHACTUHKA, 0310POBHUTEbHbIN (PUTHEC, 0310POBHTEIbHOE IUIaBAHUE.

B cneyuanvnoe meouyunckoe omoenenue oOyyarouIyecss HaAMPaBIAIOTCS —IOCIE
MPOXOXKACHUS MEIUIIMHCKOTO OCMOTpa WM MOTYT OBITh HAmpaBleHbl B TEYCHHWE TOJa II0
MEIUIIMHCKUM TOKa3aHUAM. Y4eOHBIA MpPOIECC MO MUCHUILUINHE TUTAHUPYETCS B COOTBETCTBHUU C
JIOKyMeHTOM «MeToandeckue peKOMEHAAINN 10 YCTAaHOBJICHHUIO TOCYAapCTBEHHBIX TPEOOBAHUN K
YpOBHIO  (U3WYECKOW  MOATOTOBIEHHOCTH WHBAJIUAOB TPU  BBIIOJHEHUHM HOPMATUBOB
Bcepoccuiickoro (Gpu3kyiabTypHO-CIOPTUBHOTO KomIuiekcay (nanee «BOCK») (yrB. Muncnoptom
Poccun 09.08.2016) m peanmusyercs ¢ y4eTOM KOJHMYECTBA OOYYAIOIIMXCS C OTPaHWYCHHBIMHU
BO3MO>KHOCTSIMU 3/I0POBbSI U MHBAJIUOB, PACIIPEICIEHHBIX 110 CIEAYIONIUM KaTerOpHsIM:

1. oOyuarommecs: ¢ HapyIIEHUSIMU CITyXa, 3peHus (0e3 MopakeHU CTPYKTYpBI M (PYHKITHIA
OTIOPHO-/IBUTATEIBHOTO arapaTa), MO3BOJISIOMIMME BBIITOJHUTH HEOOXOUMBIA Ha0Op MCIIBITAHUI

(cpynna 1);

2. oOydatommecss ¢ OONE3HSMH CHUCTEM KpPOBOOOpAIIeHHs, OPraHOB JIbIXaHUS,
NUIIEeBapeHus, OOJE3HIMH MOYENOJIOBON CHCTEMBI, ¢ HapyUICHUSMHU CIIyXa, 3p€HHS U APYTHMH
3a00JIeBaHUSAMH, KOTOPHIM IOKa3aHbl 3aHATUS aJalTUBHOW (M3NYECKON KyJIbTypoil M CHOPTOM

(epynna 2);

3. oOyuatomuecss C HapyUICHUSIMH CTPYKTypbl M (YHKIMHA OMOPHO-IBUIATEIBHOTO
anmnapaTa, B YaCTHOCTH, JIMLIA C MOPAKEHUSIMU NMO3BOHOYHUKA M CIIMHHOTO MO3ra, aMITyTalUsMH,
HapyIEHUSIMU W BPOXKJIEHHBIMH HEJOPa3BUTHAMU KOHEYHOCTEH, € HHU3KUM pOCTOM M [p.,
MO3BOJIAIOIMMU BBIMOJIHUTH HEOOXOIUMBINM HAOOp UCTIBITAHUMN (2pynna 3);

4. oOydaromyecs ¢ HApyIEHUSIMH CIIyXa, 3peHus (0e3 mopakeHui CTpyKTypsl U QYHKIUH
OMOPHO-ABUTaTeIbHOTO ammnapaTa), C HapyUIEHUSIMHU CTPYKTYphl U (GYHKIUH OMOpPHO-
JIBUTaTEJILHOTO armapara, KOTOpble UMEIOT JOTIOJIHUTEIbHO COMATUYECKUE 3a00I€BaHUs, IOKAa3aHbl
3aHATHUS AAANTHBHON (U3HUECKON KYJIbTYPOU U CIIOPTOM (2pynna 4).

MeToapl OpraHu3aluy 3aHATHA: TPyNmoBod 10 8 (BOCBMH) YeJIOBEK W UHIUBUAYaIbHO-
rpyNIoBoi (HE0OXOAMMO MPHUCYTCTBUE BTOPOT'O MPETOAABATENS- ACCUCTEHTA); MHINBH Ty aJIbHBIH.

OO6yuaromuecss 1-4 rpynm 3aHUMAIOTCS BMECTE. B MOATOTOBUTENLHON M 3aKITFOUATEIHHON

YaCcTH KaXKJOTO 3aHATUS OOYYArOIIUECs CIEIHATBLHOTO MEIUIUHCKOTO OTICIICHHS 3aHHMAIOTCS
BMecTe. B OCHOBHOW 4YacTH KakJIOTO 3aHATHS OOydYaroIIuecs 3aHMMAIOTCA IO TpyIaMm |
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BBITIOJHSIOT KOMIUIEKCHI YIPaKHEHUH € y4eTOM OCHOBHOTO 3a00JeBaHMs, Jajiee BBIMOIHSIOT
CJIEIYIOINE 3a/1aHUS:

— oo0yuarwwueca 1 u 3 cpynn BBINOJTHSIOT KOMIUIEKCHl YIPAXKHEHUM ISl IOATOTOBKHU K
y4acTHIO B mpoteaype ciauu HopmatusoB BAOCK it 1aHHOM KaTeropuu rpaxk/iaH;

— oo0yuawuwueca 2 u 4 cpynn BBHIIOJHSAIOT KOMIUIEKCHl YHPA)KHEHUW KOPPEKLIMOHHO-
BOCCTAaHOBUTEIBHOW M 03J0POBHUTEIIBHON HAIIPABIEHHOCTH C YYETOM COCTOSIHUS 30POBbSI.

B koHue Kaxmoro cemectpa oOywaromiyecs CHELMaIbHOTO MEAMIIMHCKOIO OTAENIECHUS
BBHITIOJTHSIOT U3MEpEeHHEe IMoKazarened (u3ndeckoro pa3BUTHs U (YHKIMOHAJIBHOTO COCTOSHUS U
JIBUTATEIBHBIC TECTHI TIO (PU3MUECKOH TIOJTOTOBKE (C y4E€TOM MPOTUBOMOKA3aHUH).

[To oxoHYaHMH y4eOHOTO TO/a AHATU3UPYIOT AMHAMHUKY CBOETO (M3UUECKOTO Pa3BUTHS,
Pe3yJbTaThl BBIMOIHEHUS (DYHKIIMOHAIBHBIX POO U TECTOB.

3ayncieHne B TPYIIIBI OCYIIECTBIIETCS B COOTBETCTBUU C JIOMYCKOM Bpaua U (pUKCUpyeTcs
B KypHal. He mpomenmme MeEAMIUHCKOIO O00cCIeloBaHMA M HMMEoIUe aOCOIIOTHbIE
MPOTUBOINOKA3aHUsl K 3aHATHUAM afanTUBHOW (usuyeckoit KynbTypoir u cnoptom (IIpmiosxkenue
Nel), x 3ansTHAM HE mHomyckaroTcs. B rpynmnax ocymiecTBisieTcs KOppeKIIMOHHO-03JOPOBUTEIIbHAS
U BOCNHUTaTe]bHas paboTa, HANpaBICHHAs HAa PACIIMPEHHE JBUTaTeNbHON (DYHKIMH, YaCTUYHOE
BOCCTAQHOBJICHHE JMOO KOMIIEHCAIMI0 YTPadyeHHOM (QyHKIUM, (U3NYECKYI0 MOArOTOBKY
O37I0pPOBUTEIILHOM HAIPABICHHOCTH, a TaK)X€ Ha OCBOCHUE W ONTHUMHU3ALMIO JBUTATEIIBHBIX
IEUCTBUIL.

OO6yuatomiuecs, 0CBOOOXKIEHHbIE MO COCTOSHUIO 3/10pPOBbSI OT MPAKTUYECKUX 3aHATHH Ha
JUTUTENIbHBIA CPOK, 3aUUCISIOTCS B OCBOOOXKIEHHOE OTAeJeHHe JUIsi OCBOCHHUS JOCTYIHBIX UM
pa3zenoB y4eOHOI MpOorpaMMbl, BBIMIOJIHSIOT MUCbMEHHYI0 TEMaTHYECKYI0 KOHTPOJIBHYIO paboTy
(pedepar), CBA3aHHYIO C XapaKTepOM UX 3a00JIeBaHUS U CAAIOT 3a4eT M0 TEOPETUICCKOMY Pa3aeny
MIPOrPaMMBI.

OOyJaromuecs, He MPOIISANINe MEAUIIMHCKOE O0CIeI0BaHNEe, K MPAKTUICCKUM 3aHITHIM
HE JIOITyCKAIOTCHI.

[Ipu oObenuHEeHMHM B OJHY TpyNIy OOYYAIOUIMXCS, HMEIOLIMX pa3Hble M0 THKECTU
MOPKEHUS, WK TIPU MHTETpanuu B 00brunyto rpymmy JIOB3, MmakcuManbHOE YHCIIO yYaluXxcs B
rpymrne He JOJDKHO npeBbimath 10 (necaTs) yenoBexk.

[Tpu TuTaHUpoOBaHUM YYEOHO-TPEHUPOBOYHON HArpy3KH HEOOXOIUMO YUYECTh OCOOCHHOCTH
MPOTEKAaHUs BOCCTAHOBUTENIBHBIX W  aJanTallMOHHBIX IPOIECCOB, COCTOSIHHE OTAEIbHBIX
JBUTATENBHBIX (QYHKUWH, (U3NYECKUX M KOOPAMHALMOHHBIX crocoOHocteil. [lman ydeGHO-
TPEHUPOBOYHOM pabOTHI, TaK K€ 3aBUCHUT OT IMepuojaa W 3amad noarotoBku. Jms rpynn CMIT u
JIOK (B cnyuae HEOOXOAMMOCTH) MPOJOJIKUTEIBLHOCTh aKaJeMHUYECKOTO0 Yaca MOXKET OBITh
cokpamieHa u coctaBisaTh 30-40 muH. [IpogoikurenbHoCcTh onHOrO 3aHiATUs B CMIT u JIOK He
JIOJDKHA TIPEBBIIIATH 2 (IBYX) aKaJleMHUUECKUX YacoB.

OCHOBHBIMHU (pOpMaMH y4eOHBIX 3aHITUH SIBISIOTCS:
v\ IPYNIIOBLIE 3aHATHS;
v UHIMBUIyaJbHBIC 3QHATHS;
v ydacTue B COPEBHOBAHHSAX PA3IMYHOIO PAaHTa;
v’ teopernueckue 3aHsTHs (B hopme Oeceln, JICKIHiA, MTPOCMOTpa M aHaim3a y4eOHBIX
KUHO(QWIBMOB, KHHO- WJIM BUAEO03AMUCEN, IIPOCMOTPa COPEBHOBAHUIN);
v MEIUKO-BOCCTAHOBHUTEIIBHBIC MEPOTIPUSITHSL;
v/ KyJIbTYpHO-MAacCOBbIE MEPOIIPHATHUSI, YUaCTHE B KOHKYpPCAX U CMOTPaX.
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33.H$ITI/I$I HpOBOI[SITCH Ha 3aKpBITI>IX 158 OTKpI:ITI:IX Iiomragakax CHOpTI/IBHOFO Ha3HA4YCHUS C
MPUMEHEHUEM CIIOPTUBHOTO HWHBEHTApsS M OOOpYAOBaHHS, 4YTO TpeOyeT COOJIOCHUS TpPaBHII
0€e30I1acHOr0 MOBEACHHS, a TAKKE JUUYHON U OOIECTBEHHON TUTHEHEI.

Ha yueOHO-TpeHUPOBOYHBIE 3aHSTHS OOydwaroluMecs JOIMYCKAIOTCS B  CIEHUATbLHON
CHIOPTUBHOMU o/ieXk e U 00yBH.

[lepen KaxOpIM TECTUPOBAHHEM HEOOXOIMMO TIPOBECTH  Pa3MHUHKY: OEroBbIe,
oO1epa3BUBalOIIEe UM CIEUUATbHbIE yIpakHeHus. Ha 3aHaATHM JOMyCKaeTcss TOJIBKO OJHO
TECTUPOBAHUE.

3aHATUS JOJDKHBI IPOBOJUTHCA MO MHAMBHMIYaJdbHBIM IUIaHaM, Juid Kaxporo JIOB3, B
COOTBETCTBUM C BBIOpaHHBIMH M JOMYCTUMBIMU Il KoHKpeTHoro JIOB3 Bupgamu yuyeOHbIX
3aHATUH.

MeToauueckne YKa3aHHUA 110 BbINOJIHCHUI0O UHAUBUAYAJIBbHBIX MHCbMEHHBIX pa60T

Pedepar — 510 nuchbMeHHas aHaTUTHYECKas padOTa MO OJHOMY M3 aKTyaJIbHBIX BOIIPOCOB
TEOPHH WM MPAKTUKN KaKOH-THO0 MPeIMEeTHON TUCIIUTUIAHE.

Pedepar B mepeBoje ¢ JaTHHCKOTO s3bIKa O3HAYAET «IIyCTh OH JOJNOXKUT». [losToMmy, mo
CYTH, 3TO O0OOIIEHHAs 3amuch Wel (KOHIEMIHH, TOUYEK 3PEHHsI) Ha OCHOBE CaMOCTOSTEILHOTO
aHaNIM3a pA3NUYHBIX WIM PEKOMEHIOBAHHBIX HMCTOYHMKOB W TIPEIUIOKEHHE aBTOPCKHX
(OpUTHHAIBHBIX ) BBIBOJIOB.

UToOBl H310KUTH COOCTBEHHOE MHEHHE M0 OTMpeNeieHHOW mpodieme, Tpedyercs, 60-
nepauvlx, XOPOIIIo 3HATh MaTepHall, a 60-8MOpPblLX, OBITH TOTOBBIM YMEJIO MepeiaTh €ro COACPKaHUE B
MUCBMEHHOU (hopMe, CAeNaTh JOTMYHbIE BBIBOJIBI.

Pedepar moxxkeT OBITH MOArOTOBJIEH MO 3aJaHHOM TEME Ha OCHOBE OJIHOTO WM JABYX
UCTOYHUKOB. B npyrux crnydasx tpebyercs pabora ¢ OONBIIMM KOJIMYECTBOM KHHT, CTaTei,
CIpaBOYHOM JUTepatypbl. B pedepare MOKHBI MPUCYTCTBOBAaTh XapaKT€pHbIE IOWCKOBbHIE
MPU3HAKHU; PACKPBITUE COJEP>KAHUSI OCHOBHBIX KOHLEMIHM, HUTUPOBAHUE MHEHHII HEKOTOPBIX
CHELMATUCTOB MO JAaHHOW MpoOjeMe, TEKCTOBbIE JONOJHEHHS B IOCTPAHUYHBIX CHOCKAX WM
oopMIIeHHE CHENHaIbHOTO CJIOBaps B MPHIOXKEHWH U T.I. [Ipu 3TOM Ba)XHO HCIONB30BAThH
JUYHbIE KapTOTEKH BBIUCOK, CIPaBOK, JAOKyMeHTOB. IIpu Hamucanum Tekcrta pedepara
JIOKYMEHTHUPOBaHHbIE ()ParMEHTHI COMTPOBOKAAIOTCS JJOTHUECKUMH aBTOPCKHUMH CBSI3KAMHU.

OOyuatoliemMycsi IpeoCTaBlIseTCsl MPaBO CaMOCTOSITENBHO BBIOpaTh TeMy pedepara wu3
cnucka. [Ipu omnpeneneHnn TeMbl YUYUTHIBAETCSl €€ aKTyaJbHOCTb, Hay4Has pa3paOOTaHHOCTD,
HaJimyue 0a3bl MCTOYHMKOB, a TAKXe OIBIT MPAKTUYECKOM NesTeIbHOCTH, HayajbHblE 3HAHMSA
o0yuJaromerocsi, ero JUYHBIA MHTEpEC K BBHIOOPY mpobiiembl. [locie BBIOOpa TEMBI COCTABISETCS
CIHMCOK M3/IaHHON Mo TeMe (Ipobieme) JuTepaTypbl, HEOOXOAUMBIX CIPABOYHBIX HCTOYHHUKOB.
OOs3aTenbHO  ClieyeT  YTOYHHTh — MEPEeYeHb  HOPMATHUBHO-TIPABOBBIX ~ AKTOB  OPraHOB
roCyJJapCTBEHHOM BJIACTH U YHpPaBJIEHHUS, IPYTHX JTOKYMEHTOB ISl aHAJIH3a.

[Tnan pedepata uMeeT BHYTPEHHEE €IMHCTBO, CTPOTYIO JIOTUKY H3JIOKEHHS, CMBICIOBYIO
3aBEpIICHHOCTh PacCKpbhIBaeMOl mpoOiembl (TeMbl). Pedepar cocToWT W3 KpPaTKOTO BBEICHUSA,
OJTHOTO WM JBYX HaparpaoB OCHOBHOW 4YacTH, 3aKIIOUEHHMs M CIMCKa HCIOJIb30BaHHBIX
UCTOYHUKOB. Bo 66edenuu (1-1,5 cTpaHuipl) packpblBaeTcsi aKTyaJbHOCTb TEMbl (IIPOOJIEMBI),
COIIOCTABJISIOTCS OCHOBHBIE TOYKHM 3PEHHUs, MOKAa3blBAIOTCSA Ie€Jdb M 3aJauyd MPOU3BOAMMOIO B
pedepare ananmmza. B ocHoenou bwacth (HOpMYITUPYIOTCS KIIOYEBBIE TOHSATHS M IOJIOKEHHS,
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BBITCKAIOIMUEC M3 aHaJIM3a TCOPCTUUCCKUX HCTOYHHUKOB (TO‘leK 3pCHUA, MO,I[GJ'I@IZ, KOHHGHHHﬁ),
JOKYMCHTAQJIbHBIX HCTOYHHMKOB W MATCPUATIOB IIPAKTHKHU, OSKCICPTHBIX OHLCHOK II0 BOIIpOCaM
PICCJ'ICI[y@MOﬁ HpO6JICMBI, d TaAKIKC pE3yJIbTATOB OMIITUPUYCCKHUX HCCHCHOB&HHﬁ.

Pedepat HOCUT HcCIIeI0BAaTEILCKUI XapaKTep, CONEPIKUT PE3yIIbTaThl TBOPUYECKOTO MOMCKA
aBTopa. B zaxmouenuu (1-2 cTpaHuUIbl) MOABOISTCS TIABHBIE UTOTHM aBTOPCKOTO HCCIIEIOBAHUS B
COOTBETCTBHM C IENBI0 W 3aJadyamMu pedepara JeNaroTCsl BBIBOJBI WIH JAFOTCS MPAKTUYCCKHE
PEKOMEH/IAlMU TI0 Pa3pelICHUI0 HCCIIeAyeMON MpoOJeMbl B paMKax TOCYIapCTBa, PETMOHA WU
cepsl yrpaBiieHUs.

O0vem pedepaTta, Kak HpaBWIO, HE IOIDKEH NpeBbIaTh 10 CTpaHMI] MAaIIMHOMMCHOTO
(KOMIIBIOTEPHOT0) TEKCTa MpH TpedyeMoM mHTepBae. [lociie TUTYIBHOTO JIMCTa TeyaTaeTcs TiaH
pedepara. Kaxnerii pasmen pedepata HaumHaercss ¢ HasBaHus. OdopmisieTcss CIpaBOYHO-
oubmorpaduyeckoe ONMUcaHne JIUTePaTyphl U JPYTUX HCTOYHUKOB.

Pedepar odopmisercss Ha craHmapTHeIX nuctax Oymarm A 4 (210297 mm) ¢ omHOMH
CTOpoHBI. TeKCT paboThl OTIEUYATHIBACTCS YEpe3 MOJTOpa HWHTepBaia. [locTpaHWYHBIE CHOCKH
obopmiArOTCs yepe3 oauH uHTepBai. [loms: meBoe — 35 MM, mpaBoe — 1o 15 MM, BepxHee U
HIwkHee — He MeHee 20 mMm. Dopmart: Habop Word 8.0, Word 10.0, mpudt: Times New Roman, 12-
i wm 14-i1 xkerub (st cHocok 10-i Keryip).

Pedeparer MoryT OBITH CHaHBl OOYdYaIOIIMMHCS W TPOBEPEHBI IPENojaBaTelieM, Kak B
cucreMe quctanuroHHoro ooydenus (C/10O), Tak 1 Ha OyMa)kHOM HOCHUTEIIE.

I[IpumepHas TemaTuka pedepaToB AJisi 00y4aIOIIUXCH, 0CBOOOKIEHHBIX 1 (BPEMEHHO
0CBO0OKIEHHBIX) OT MPAKTUHYECKUX 3aHATHI

1. 3anartus ¢Qusnuecko KyJabTypoll HpHM JaHHOM JuarHose (KpaTKoe OIUCAaHue
3a0oseBaHus, 00pa3 >KU3HU TPU STOM JMArHo3e, MPOTHBOIOKAa3aHHS, TOKa3aHHBIC (U3NUECKUE
yOpaXHEHUs M JeMcTBUA B ObITY, pa3pelI€HHBIM KOMIUIEKC YNpaKHEHWH MpHU JaHHOM
3a00JIeBaHUN).

2. O310pOBUTENBHBIE U IbIXaTEIbHbIC THMHACTUKH.

3. Hcropus pa3BUTHS pPA3IUYHBIX BHJOB CIOPTa W  BBICTYIUIGHUS POCCHHCKHX
CIIOPTCMEHOB Ha MEX/IyHapOJHOH apeHe.

4. CoBpeMeHHBIC HampaBJIeHUs PUTHECA.

5. IlpaBuna copeBHOBAaHUI U TEXHUKA Pa3HBIX BHJIOB CIIOPTA.

6. JleyeOHas u3nuecKkas KyJbTypa IMPU Pa3IMYHbIX 3a00JIeBaHUIX.

7. ®dwusnueckas KyJbTypa M CHOPT KakK COLUalbHble ()eHOMEHbI OOIIeCTBa, KaK 4YacTb
0011eY€eI0BEYECKOMN KYJIbTYpPHI.

8.  OpraHu3alMOHHO-IIPABOBbIE OCHOBBI (PU3NUECKOM KYJIbTYphI U CHIOPTA.

9. ®usnueckas KyJapTypa M  CHOPT Kak ydyeOHas  JUCLUIUIMHA  BBICIIETO
podeCCHOHATEHOTO 00pa30BaHUsI.

10. Opranmsanus GU3NIECKOr0 BOCITUTAHUS B BY3€.

11. KoMroHeHThI pU3NIECKON KYIBTYPHI.

12. ®dusnueckas KyabTypa U CIOPT KaK CPEICTBA COXPAHEHUS] U YKPEIUIEHHUS 3]I0pOBbS
CTY/IEHTOB, UX (PU3NYECKOTO U CHOPTUBHOI'O COBEPIICHCTBOBAHUS.

13. Opranusm yenoBeka Kak eIuHasi CaMOPa3BUBAIOIIAsCS OMOIOTHYECKAs CHCTEMA.

14. ®yHKUMOHAIbHbBIE CUCTEMbI OpPraHU3Ma.

15. BozpaeiicTBue NPUPOAHBIX M COLMATBHO-IKOJIOTHYECKUX (PAKTOPOB HAa OpPraHU3M U
KHU3HECATEIbHOCTD YEJIOBEKA.

16. CpencrtBa GU3NIECKON KYIBTYPHI U CIIOPTA.
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17. dyHKUMOHANBHAS AKTUBHOCTH 4YEJIOBEKa M B3aWMOCBS3b (DM3MUYECKOM M YMCTBEHHOM
JIeSITEIIBHOCTH.

18. YTomieHue u BoccTaHOBIIEHUE TpU (hU3MUECKOM 1 YMCTBEHHOU paboTe.

19. BuramuHbI 1 UX pOJb B 0OMEHE BEUIECTB.

20. OO6men sHeprun. CocTaB MUINU U CYyTOYHBIN pacxoJ1 SHEPTHH.

21. Perynsiuust oOMEHa BEILECTB.

22. Tloka3zaTenu TPEHUPOBAHHOCTH B MOKOE, MPU CTAHAAPTHBIX HArpy3Kax W MpH MpeaeabHO
HanpsHKEHHOU padore.

23. 310poBBIi 00pa3 )KU3HU YEIIOBEKa.

24. 310poBBE UEIOBEKA KaK IIEHHOCTh U (JaKTOPHI, €r0 OTMPeICIISIONIE.

25. BzauMocBs3b 0011Iel KyJIbTypbl 00y4aroierocs ¥ ero 0opas »u3Hu.

26. OCHOBBI 3aKaJIUBAHUS.

27. JluynHasi rureHa oO0y4aroIIerocs U €e COCTaBIISIONINE.

28. IIpo¢umnakTuka BpeIHBIX MPUBBIYECK.

29. Tlcuxoduznonoruyeckas XxapakTepUCTUKA HHTEIUIEKTYalIbHOTO TPyAa 00y4aroIerocs.

6. YueOHnas muTepaTypa u pecypcbl HHGOPMAIHOHHO-TEJIEKOMMYHUKANMOHHOM CeTH
HNurepHer

6.1 OcHoBHas uTEpaTypa

1. TperpsixoBa, H. B. Teopus u mMeToauKa O03A0POBHTEIHHON (DU3MUECKON KYyJIBTYpHI:
VYyebnoe mocobue / TperbsikoBa H.B., Aunproxuna T.B., Kerpum E.B. - Mocksa: Criopt, 2016. -
280 c. ISBN 978-5-906839-23-7. https://book.ru/book/927051

2. Escees, C. Il. Teopus u opranu3aiys aJanTABHON (U3HUECKOW KYJIbTYpbl: Y4eOHHUK /
EBcees C.II. - MockBa: Conopr, 2016. - 616 c. ISBN 978-5-906839-42-8.
https://biblioclub.ru/index.php?page=book red&id=454238.

3. Texnonoruu (HU3KYIETYpHO-CIIOPTUBHON JEATEIILHOCTH B aJalTUBHOW (HHU3HUECKOM
kynaeType: Yueonuk / EBceeB C.I1., EBceeBa O.3. - Mocksa: Cos. criopT, 2016. - 384 c¢. ISBN 978-
5-906839-18-3. https://biblioclub.ru/index.php?page=book red&id=461367.

4, ['uMHAcTHYECKHE YNpaKHEHUs IS CTYJICHTOB C pPa3IUYHBIMH OTKJIOHCHHSIMHU B
COCTOSIHHH 37I0pOBBsi: YueOHO-MeTonndeckoe mocodbue / [llneikor B.I1., Ciupura MLIL., - 2-¢ u3n.,
cTep. - Mockaa: ®nuHTa, 2017. - 68 C.: ISBN 978-5-9765-3278-6.

https://www.iprbookshop.ru/6592 1 .html.

5. O3spopoBuTenbHOE ¥ CHOPTHUBHOE IUIaBaHWE JJs JIOJEH C  OrpaHUYeHHBIMHU
Bo3MoxkHOCTsiIMH: MoHorpadus / HIK. Bynrakosa, C.H. Moposos, C.M. Hukutuna, T.H. [1aBnoga,
O.N. Tlomos; nmox pen. H.XK. Bynrakoroit. - Mocka: UH®PA-M, 2021. - 313 c. - (Hayunas
MBICITB). - DOI 10.12737/1035224. - ISBN 978-5-16-015465-7.
https://znanium.com/catalog/product/1210554.

6. @usnueckass KyJbTypa CTYJIEHTOB CHEIUAIBHOTO Y4YEOHOTrO OTIEJCHUs: ydeOHOoe
nmocobue / JI. H. T'enenkas, U. YO. bupaurynosa, JI. A. llyoun, P. 1. KonoBanoga. -
Kpacnosipck: Cub. ¢enep. yu-t, 2014. - 220 c. - ISBN 978-5-7638-2997-6.
https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=364606.

7. berunosa, T. Il. OcCHOBBI aganTUBHON (PU3NIECKON KYJIBTYPHI : Y4eOHOE MOCOOUE IS
By30B / T. I1. berugoBa. — 2-e u3f., ucnp. u gom. — Mocksa : M3natenscTBo FOpaiit, 2021. — 191
c. — (Bricmiee oOpaszoBanue). — ISBN 978-5-534-07190-0. — Texkcr : anmekrponHslii // DbC
FOpaiir [caiiT]. — URL: https://urait.ru/bcode/472970.

8. ApanTmBHas W nedeOHas (usmueckas KynbTypa. [lmaBanwe : ydeOHOe mocoOue Jyist
By30B / H. XK. bynrakosa, C. H. Mopo3og, O. U. Ilonos, T. C. Mopo3osa ; noa penakuuein H. XK.
BynrakoBoil. — 3-e u3n., nepepad. u gon. — Mocksa : U3narensctBo FOpaiit, 2021. — 401 ¢. —
(Bricmiee oOpazoBanue). — ISBN 978-5-534-08390-3. — Tekct : anekrponnsiii // ObC HOpaiit
[catiT]. — URL: https://urait.ru/bcode/474359.
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9. Crpuxanos, M. H. ®usudeckas KyJbTypa U CIIOPT B By3ax : yueOHoe mocooue / M. H.
Crpuxanos, B. . CaBunkoB. — 2-e¢ u3g. — Mocksa : UznatensctBo IOpaiit, 2021. — 160 c.
ISBN 978-5-534-10524-7. https://urait.ru/bcode/473770.

10. AnantuBHas u nedeOHas Qusuueckas Kynbrypa. [lmaBanue : ydeOHOe mocobue st
By30B / H. XK. bynrakosa, C. H. Mopo3og, O. U. Ilonos, T. C. Mopo3osa ; nox penakuuein H. XK.
bynrakoBoit. — 3-e¢ u3z., nepepabd. u mon. — Mocksa : UsnmarenscrBo Opaiit, 2021. — 401 c.
ISBN 978-5-534-08390-3. https://urait.ru/bcode/474359.

11. ®usmueckas KyabTypa : yueObHoe mocobue s By3oB / E. B. KoneeBa [u ap.] ; mon
penakuueir E. B. KoneeBoii. — 2-e¢ m3a., mepepad. u gon. — Mocksa : U3marensctBo HOpaiit,
2021.— 599 c. ISBN 978-5-534-12033-2. https://urait.ru/bcode/474341.

12. Kaprun, H. H. Teoperndyeckue OCHOBBI 370pOBBSI YeNOBEKa U €ro (hopMUpOBaHUS
cpencTBamMu (hU3MUECKOM KyIbTyphl U criopra : yueonoe nocodue / H.H. Kaprun, F0.A. JlaamapTu.
—  MockBa : HH®PA-M, 2020. — 243 c. ISBN  978-5-16-015939-3.
https://znanium.com/catalog/product/1070927.

13. CnopTuBHBIEC UTPHI: MpaBUila, TAKTUKA, TEXHUKA : ydeOHoe mocodue /st By3oB / E. B.
Koneera [u np.] ; mox obmeir pemakuuedr E. B. Koneeoit. — 2-¢ usn., mepepad. u jgom. —
MockBa : MsparensctBo  FOpaiir, 2021. — 322 c¢. ISBN 978-5-534-11314-3.
https://urait.ru/bcode/475335.

14. TopssunoBa, H.C. 1{eHHOCTHBIE MPUOPUTETHI POCCUHUCKOM CTYJIEHUECKON MOJIOJICKH B
00acT! 370pOBbS B YCIOBHAX KpH3uca (PU3MYECKOH KyJIbTYyphl W CHOpTa : MOHOTpadus /
I'opsiunoBa H.C. — Mocksa : Pycaitac, 2020. — 133 c¢. — ISBN 978-5-4365-1417-8. — URL.:
https://book.ru/book/934787.

6.2 JlonmosHuUTe/bHAA JTUTEPATYypa

1. Kpeutateix B. HO. ®usmueckas KynbTypa W CHopr. YueOHoe mocobue. DOP
[DnexTponnsIit pecypc]. -M: PAHXul'C, 2019. URL: https://lms.ranepa.ru/course.

2. Puma, M. JI. JleueGHO-030pOBUTEIbHBIE TEXHOJIOTUH B AJANTHUBHOM (U3NYECKOM
BOCITUTaHUH : yueOHoe mocodue s By3oB / M. [I. Pumna, 1. B. KyiapkoBa. — 2-¢ u3., HCIIp. M JIOIL.
— Mocksa : UznarensctBo FOpaiit, 2021. — 158 ¢. — (Bricmiee obpazoanue). — ISBN 978-5-
534-07260-0. —  Tekcr : oaxektponHeid //  ObC  HOpaiit [caiit]. —  URL:
https://urait.ru/bcode/4728135.

3. Muxanbun, E. B. O6y4eHue cTy1IeHTOB ¢ OrpaHUYE€HHBIMH BO3MOXXHOCTSIMU 3/IOPOBBS U
MHBAJIMHOCTBIO B CUCTEME BBICIIEro 0oOpa3oBaHus : Meronnieckoe nocodue / E.B. Muxanpun. —
MockBa : HWH®PA-M, 2021. — 152 c¢. — (IIpakrnueckas memaroruka). — DOI
10.12737/textbook 5d36b4a8aacb22.47000857. - ISBN 978-5-16-014746-8. - Tekcr
anekTpoHHbIi. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1172180.

4. KozsipeBa, O. A. TlpoOieMbl HHKIIO3UBHOTO OOpa3oBaHMA : yueOHOE MOCcoOHe s
By30B / O. A. Ko3wipeBa. — 2-¢ u3n. — Mocksa : M3znatensctBo FOpaiit, 2021. — 179 ¢. —
(Beicmiee obpazoBanue). — ISBN 978-5-534-14411-6. — Texkcr : anekrponssiii // DbC HOpaiit
[caiiT]. — URL: https://urait.ru/bcode/477547.

6.3. YuyeOHO-MeTOaMYeECKAasi JIUTEpaTypa
1. ®dwusudeckas KynbTypa W cropT. llpukianHas (uswueckas KyJlbTypa H CIOPT :
ydueOHOo-MeToanueckoe mnocodbue / coct. C. A. Jlopomenko, E. A. [leprau. - Kpacnosipck : Cuo.
denep. yu-T, 2019. - 56 c. - ISBN 978-5-7638-4027-8. - Tekct : amekrponnbii. - URL:
https://znanium.com/catalog/product/1816527.
2. KarkoBa, A.M. ®usnueckas KyJbTypa M CIOPT : y4eOHOE HArJIsHOE IMmocodue /
A.M. KatkoBa, A.1. Xpamiiosa. - M. : MIIT'Y, 2018. - 64 c. - ISBN 978-5-4263-0617-2. - TekcrT :
anexTpoHHbid. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1020559
3. Jlonatun, H. A. ®usnueckas KylbTypa U CHOPT : yueOHO-METoau4ecKkoe mocooue /
H. A. Jlonatun, A. . ynerun ; cocraButenu H. A. Jlonatun, A. U. Ulynsrun. — Kemeposo :
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KemepoBckuii rocyapcTBeHHbIM HHCTUTYT KyJIbTypbl, 2019. — 99 ¢. — ISBN 978-5-8154-0493-9.
http://www.iprbookshop.ru/95578.html

6.4. HopmaTnBHbBIE IPABOBbIE JOKYMEHTbI

1. Koncturymust  Poccuiickoii  ®enepanuu  (MpuUHATA BCEHAPOJHBIM  T'OJIOCOBAHUEM
12.12.1993 ¢ usmeHeHusIMHU, 0J0OpEHHBIMU B X0J1¢ o01iepoccuiickoro roysocoBanus 01.07.2020) //
[DnexTponnsIil pecypc]. — Pexum nocryna: CIIC Koncynbrantlhitoc.

2.®enepanbHbiit 3akoH oT 29.12.2012 roga Ne 273 — ®@3 «O06 o6pa3oBanuu B Poccuiickoii
denepanuny.

3.DenepanbHblii 3akoH 0T 4 nexadps 2007 roga Ne 329 — @3 «O dusnyeckoit KyabType U
criopre B Poccuniickoit denepanum.

4. Denepanbubiii 3ak0H OT 24.11.1995 roga Nel81 — @3 «O conuanbHOM 3alMTE HHBAIUAO0B
B Pocculickoit @enepanum».

5.Vka3 Ilpesunenta Poccuiickoit ®denepammu ot 24 mapra 2014 roma Ne 172 «O
BcepoccuiickoM (U3KyIBTYpHO-CIIOPTUBHOM KoMImiekce «I 0ToB k Tpyay u o6opore» (I'TO)».

6.1Tpuka3z MunucrepctBa crnopta Poccuiickoii ®enepanun ot 19.06.2017 Ne 542 «O6
YTBEP)KJICHHH TOCYAapCTBEHHBIX TpeboBaHMii Bcepoccuiickoro (GU3KyIbTYpHO-CIIOPTUBHOTO
komIuiekca «I'otoB k Tpyny u o6opone» (I'TO) Ha 2018-2021 romsiy».

7.1lpuka3z ot 12 d¢eBpans 2019 roma Ne 90 «OO6 yTBEpKACHWH TOCYJApCTBEHHBIX
TpeboBanuii Bcepoccuiickoro (Gu3KylIbTypHO-CIIOPTUBHOTO KOMIUIekca «l'0TOB K Tpyay u
ob6opone» (I'TO)» (Paznmen II. HopmatuBsl ucnbiTanuii (TectoB) Beepoccuiickoro (u3KynbTypHO-
cropTuBHOrOo KoMmiuiekca «['oToB k Tpyay u oGopone» (I'TO) ansa uHBaIMAOB M JHIl C
OTPaHUYCHHBIMHU BO3MO>KHOCTSIMU 3J10pPOBbSI)
http://www.consultant.ru/document/cons_doc LAW_320173/.

6.5. UnTepHeT-pecypchbl, CIPAaBOYHbIE CHCTEMBI

Ha3Banue caiita Xapakrepucruka

DJIEKTPOHHBIN KaTaIor OMOIHOTEKH

Ha sroii cajite mpeacTaBiieHbl KHUTH, HMEIOIINE B YMTAIBHBIX 3aJ1aX OHOIMOTEKH
PAHXuI'C http:/ranepa.ru pen ’

PAHXuI'C

9BC «YHuBepcuterckas OnOIoTeKa

) o Ha nauHoM caiite mpecTaBieHa IUTepaTypa pasHoil TEMAaTHKH
online» http://www.biblioclub.ru/ A pet paTypa p

KpynHeiimwuit poccuiickuii ”HGOPMAUMOHHBIA TOPTaJ B 00MACTH HAYKH, TEXHOJIOTUH,
MEUIMHBI ¥ 00pa30BaHus, CoeprKaluii pedepaTsl 1 MOJTHBIE TEKCTHI Oonee 14 MiH.
HAYYHBIX CTaTel M MyOIHKAIIHIL.

Hayynas anexTponHas 6nbmoTexa
https:/elibrary.ru/

7. MarepuanbHO-TeXHHYECKas 0a3a, UHPOPMAIMOHHBbIE TEXHOJIOTHH,
NporpaMMHoe odecneyenne 1 HHGOPMALIMOHHbIE CIIPABOYHbIE CHCTEMbI

CnopruBHas 6a3a Anraiickoro ¢punnana PAHXul'C

Ne HaunmeHnoBanue ILnomaan ogHoro YueOHblii
KommnuecTBo

. Buas! cnopra
n/n CIIOPTCOOPY:KeHU i COOpYKeHHs! KopIyc

Ha
TeppuTopud | GackerOou, Boieibom,

1. OTkpbITas MWIOMAnKa 1 70x30M Anraiickoro | ¢yTOom, JIerkas aTieTrka,
¢ummana KaTok
PAHXuI'C
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o0mast pusmgeckas

TpeHaxepHBIH 3371 ¢ TTOJITOTOBKA.
PEHKCD 1 8x20M B ’
pasneBaIKaMi U TyIEBEIMA aTJIeTHYeCKast
TMMHACTHKA
¢buTHEC-23pOOHKa,
®durHec 3an 1 5x15m B aTyeTHuecKas

TMMHaCTHUKa

IIporpammHoe o0ecnieyeHne QMCUUILINHBI

[Tporpammuoe obecnieueHue:

Microsoft Windows 10 mpodeccronanbhas

Microsoft Office ProPlus 2016

ESET NOD32 Antivirus Business Edition

cucrema 'APAHT

CrnpaBounas npasoBast cuctema Koncynbrantllintoc

Apxusarop 7ZIP

CpenctBo pocmoTtpa ¢aitnoB PDF-hopmara Adobe Acrobat Reader
Bbpayzep Google Chrome

Bbpay3zep Mozilla Firefox
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Ipunoscenue Nol

ABCOJTIOTHBIE TIPOTUBOIIOKA3AHMSI K 3AHSITUAM
AJAIITUBHOU ®PU3NYECKOU KYJIBTYPOU U CIIOPTOM

v JUxXopagAmue CoOCTOsIHUA, THOIHBIC MpoNHeCChbl B TKAHAX, XPOHUYCCKUC 3a00JICBaHUs B
cTaguiax O6OCTpeHI/I$I, OCTpPBIC HHQ)CKHHOHHBIG 38.60.]'ICB3.HI/I$I;

v’ Cep/edYHO-COCYAUCThIe 3a00JIeBaHMA: HUIEMUYECKas OOJIE3Hb CEpIIla, CTCHOKAapIHs
HaNpsHKEHUST M TOKOsA, MH(APKT MUOKapJa, aHeBpU3Ma CepAlla M aOopThl, MUOKApIUTHI JHOOOH
ATHOJIOTUH, JEKOMIICHCUPOBAHHbIC MOPOKH CEp/lla, HApYLICHUs] pUTMa CepAlla U MPOBOAMMOCTH,
cunycoBas taxukapaus ¢ YCC 6onee 100 ynapoB B MUHYTY, runeproHuueckas oonesns Il u 111
CTaauM;

v’ nerounas HenoctatouyHOCTh (pH yMeHbinenuu JKEJT Ha 50 % u Goiiee OT J0IKHOIO);

v’ yrposa KpoBOTeUeHHH (KaBEPHO3HBLIA TYOEpKyJje3, s3BeHHas OOJE3Hb XKenyaka u 12-
MEePCTHOM KUIIKU C HAKIIOHHOCTBIO K KPOBOTECUEHUSIM);

¥' 3aboneBaHus KPOBH (B TOM YHCIIE — aHEMUM);

¥'  TOCNEeNCTBUS TEPEHECEHHOTO OCTPOr0 HAPYNIEHWs MO3IOBOTO KPOBOOOpAIEHHs MU
HapyLICHUH CIUHAIBHOTO KpoBooOpaienus (C nokanu3anueil B meiHOM OTAETE);

v' HepBHO-MBIIICYHBIE 3a00J1€BaHUs (MUOIIATHH, MUOCTEHHS);
v’ paccesiHHBIN CKIIEPO3;
v’ 3JI0Ka4eCTBEHHbIE HOBOOOPA3OBAHMS;

v ’KeJITYHOKaMEeHHasT U ModYeKaMeHHas OOJIE3Hh C YaCTBIMH NpUCTynmaMu, XpOHHYCCKaA
noycyHasd HEJOCTAaTOYHOCTD,

¥ XPOHMYECKHUH renaTuT 000N STHOJIOTHY;

v 6JII/I30pyKOCTI> BBICOKOH CTEICHU C HM3MCHCHUSIMH B TJIa3HOM JHC, COCTOAHHA IIOCJIC
OTCJIOCHUA CCTYATKH, I''TayKOMa J000I CTCIICHHU,

v’ caxapHblii auabeT TSKEIOM CTENEHM, OCIOXKHEHHBIA DPETHHOIATHEN, MHUEIONaTHEN,
MOJIMHEBPUTAMU;

v snwunencus;

v OCTCOXOHAPO3 IMO3BOHOYHHUKA, OCJIOKHEHHBIN I'peDKaMH JTUCKOB, CIIOHAWJIOJIUCTE30M,
MHeHOHaTI/Ieﬁ, 00J1IEBBIM CUHIAPOMOM, BepTe6pO6aSI/IJ'I$IpHOI71 HCOOCTAaTOYHOCTBIO,

v’ ncuxuueckue 3aboseBaHus (MM30(QPEHHUs, TENPECCUBHO-MAHHAKAIbHbBIE COCTOSHHUS W
mp.
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	Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, четырех-, и шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него – акцент на качественном длинном гребке). Плавание кролем на груди с помощью движений одними ногами и различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с подменой гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка левой, правая подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три гребка: левая после ее движения под водой остается вытянутой вдоль туловища и т.д. Плавание кролем на сцепление; в исходном положении одна рука вытянута вперед, другая у бедра, ноги выполняют непрерывные движения кролем; затем руки непременно выполняют: одна – захват воды и гребок до бедра, другая – выход из воды и движение по воздуху (под эту руку выполняется и вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают кролем и т.д.(вдох выполняется под каждую руку). Для совершенствования двухударного варианта дополнительно применяют следующие упражнения. Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Плавание с помощью движений ногами баттерфляй и одной руки кролем, вторая – вытянута вперед, вдох в сторону гребка (внимание обращается на оптимальное согласование гребка рукой с двумя захлестывающими ударами стоп вниз; один удар приходится на вдох руки в воду и захват воды, другой – на энергичное завершение гребка). То же, но вторая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки.
	Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией движений и акцентом внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой поверхности воды, голова занимает положение почти строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со сгибанием в локте, непрерывном согласовании движений. Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты вперед, кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент внимания на непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной амплитудой, расслаблении голеностопных суставов, обтекаемом и плоском положении тела). То же одна рука вытянута вперед, другая у бедра. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него). Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки, другая прижата к бедру (во время гребков плечевой пояс руки, прижатой к бедру, подчеркнуто выходит из воды вверх и имитирует движение, как если бы эта рука двигалась по воздуху и входила в воду). Плавание на спине с подменой: выполняется три гребка левой рукой, правая прижата к бедру, в момент начала третьего гребка левой – правая выходит из воды, движется по воздуху и, в свою очередь, выполняет 3 гребка; правая, после того как она завершила последний гребок, остается у бедра. То же, но во время гребков одной рукой, другая остается вытянутой вперед (смена положений рук происходит в момент завершения 3 или 2 гребка; внимание – на своевременную передачу гребка с руки на руку). Плавание кролем на спине с помощью одновременных гребков обеими руками и движений ногами кролем или баттерфляем). Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута вперед ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно работают, после нескольких ударов ногами и в согласовании со следующими тремя ударами одна рука выполняет захват воды и гребок до бедра, другая одновременно – выход из воды и пронос по воздуху вперед; затем в движении рук настает пауза и после нескольких движений ногами кролем цикл движений руками повторяется.. Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на полный цикл движений рук (например во время гребка левой – выдох, во время проноса левой вдох); один вдох и выдох на два полных цикла движений рук и др.
	Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним вдохом, последовательным согласованием рабочих движений руками и ногами (амплитуда рабочих движений средняя) и плоским положением тела. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом, ногами кролем (таз и бедра у поверхности воды) Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом (колени разводятся примерно на ширину таза), с подчеркнутым разворотом стоп во время отталкивания носками наружу и выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего движения ногами (упражнения выполняются с доской в руках и без нее – обе руки вытянуты вперед или находятся у бедер). Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами (следить за плоским положением тела, энергичным выполнением заключительного движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и отталкиванием ногами). Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками: после второго рабочего движения ногами руки тотчас начинают гребок, завершая цикл без наплывного брасса. Плавание брассом с оптимальной амплитудой движений руками и ногами.
	Старты и повороты. Старт со скольжением на дальность. Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и баттерфляем. Закрытые повороты на спине с проносом по воздуху над собой или через сторону. Повороты, применяемые в комплексном плавании при переходе с одного способа на другой.
	Общефизическая подготовка
	Упражнения со специальным оборудованием

	4. Материалы текущего контроля успеваемости обучающихся и оценочные материалы промежуточной аттестации по дисциплине
	Контрольные упражнения (тесты) для текущего контроля успеваемости
	и физической подготовленности
	Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций в процессе освоения образовательной программы.
	Ошибки при выполнении:

	Двигательные тесты Всероссийского комплекса ГТО
	(для лиц с поражением опорно-двигательного аппарата)
	Нормативы (тесты) по выбору для лиц с односторонней или двухсторонней ампутацией или другими поражениями верхних конечностей
	Девушки
	Юноши
	Нормативы (тесты) по выбору для лиц с односторонней или двухсторонней ампутацией или другими поражениями нижних конечностей
	Девушки
	Юноши
	Нормативы (тесты) по выбору для лиц с травмами позвоночника и поражением спинного мозга
	Девушки
	Юноши
	Нормативы (тесты) по выбору для лиц с церебральным параличем
	Девушки
	Юноши
	Нормативы (тесты) по выбору для лиц с низким ростом
	Девушки
	Юноши
	Двигательные тесты Всероссийского комплекса ГТО
	(для лиц с нарушением слуха)
	Нормативы (тесты) по выбору для лиц с нарушением слуха
	Девушки
	Юноши
	Двигательные тесты Всероссийского комплекса ГТО
	(для лиц с нарушением зрения)
	Нормативы (тесты) по выбору для лиц с остаточным зрением
	Девушки
	Юноши
	Нормативы (тесты) по выбору для лиц тотально слепых
	Девушки
	Юноши
	Очная, очно-заочная формы обучения
	Тип работы
	Минимально допустимое количество баллов
	Максимальное количество баллов
	Посещение практических занятий
	36
	60
	Сдача практических контрольных нормативов физической подготовленности
	24
	40
	Итого
	60
	100
	Дополнительные баллы могут компенсировать: посещение практического занятия и сдачу практических контрольных нормативов.
	0
	40
	Заочная форма обучения
	Тип работы
	Минимально допустимое количество баллов
	Максимальное количество баллов
	Реферат, опрос
	36
	60
	Сдача практических контрольных нормативов физической подготовленности
	24
	40
	Итого
	60
	100
	Дополнительные баллы могут компенсировать: оценку за реферат, опрос и сдачу практических контрольных нормативов.
	0
	40


	5. Методические материалы по освоению дисциплины
	Описание полного объема практических умений и навыков, необходимых обучающимся для самостоятельных занятий физическими упражнениями, а также перечень общеразвивающих упражнений размещены в «Методических указаниях по физической культуре и спорту для самостоятельной работы обучающихся в РАНХиГС», разработанных кафедрой физического воспитания и здоровья РАНХиГС.
	https://www.ranepa.ru/repository/publication/?id=3825a762-e11f-42a5-b06d-79bf2d17e749
	Методические указания по выполнению индивидуальных письменных работ


	6. Учебная литература и ресурсы информационно-телекоммуникационной сети Интернет
	6.1 Основная литература
	2. Евсеев, С. П. Теория и организация адаптивной физической культуры: Учебник / Евсеев С.П. - Москва: Спорт, 2016. - 616 с. ISBN 978-5-906839-42-8. https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=454238.
	3. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической культуре: Учебник / Евсеев С.П., Евсеева О.Э. - Москва: Сов. спорт, 2016. - 384 с. ISBN 978-5-906839-18-3. https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=461367.
	4. Гимнастические упражнения для студентов с различными отклонениями в состоянии здоровья: Учебно-методическое пособие / Шлыков В.П., Спирина М.П., - 2-е изд., стер. - Москва: Флинта, 2017. - 68 с.: ISBN 978-5-9765-3278-6. https://www.iprbookshop.ru/65921.html.
	5. Оздоровительное и спортивное плавание для людей с ограниченными возможностями: монография / Н.Ж. Булгакова, С.Н. Морозов, С.М. Никитина, Т.Н. Павлова, О.И. Попов; под ред. Н.Ж. Булгаковой. - Москва: ИНФРА-М, 2021. - 313 с. - (Научная мысль). - DOI 10.12737/1035224. - ISBN 978-5-16-015465-7. https://znanium.com/catalog/product/1210554.
	6. Физическая культура студентов специального учебного отделения: учебное пособие / Л. Н. Гелецкая, И. Ю. Бирдигулова, Д. А. Шубин, Р. И. Коновалова. - Красноярск: Сиб. федер. ун-т, 2014. - 220 с. - ISBN 978-5-7638-2997-6. https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=364606.
	7. Бегидова, Т. П. Основы адаптивной физической культуры : учебное пособие для вузов / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 191 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-07190-0. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/472970.
	8. Адаптивная и лечебная физическая культура. Плавание : учебное пособие для вузов / Н. Ж. Булгакова, С. Н. Морозов, О. И. Попов, Т. С. Морозова ; под редакцией Н. Ж. Булгаковой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 401 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-08390-3. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/474359.
	9. Стриханов, М. Н. Физическая культура и спорт в вузах : учебное пособие / М. Н. Стриханов, В. И. Савинков. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 160 с. ISBN 978-5-534-10524-7. https://urait.ru/bcode/473770.
	10. Адаптивная и лечебная физическая культура. Плавание : учебное пособие для вузов / Н. Ж. Булгакова, С. Н. Морозов, О. И. Попов, Т. С. Морозова ; под редакцией Н. Ж. Булгаковой. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 401 с. ISBN 978-5-534-08390-3. https://urait.ru/bcode/474359.
	11. Физическая культура : учебное пособие для вузов / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. ISBN 978-5-534-12033-2. https://urait.ru/bcode/474341.
	12. Каргин, Н. Н. Теоретические основы здоровья человека и его формирования средствами физической культуры и спорта : учебное пособие / Н.Н. Каргин, Ю.А. Лаамарти. — Москва : ИНФРА-М, 2020. — 243 с. ISBN 978-5-16-015939-3. https://znanium.com/catalog/product/1070927.
	13. Спортивные игры: правила, тактика, техника : учебное пособие для вузов / Е. В. Конеева [и др.] ; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 322 с. ISBN 978-5-534-11314-3. https://urait.ru/bcode/475335.
	14. Горяинова, Н.С. Ценностные приоритеты российской студенческой молодежи в области здоровья в условиях кризиса физической культуры и спорта : монография / Горяинова Н.С. — Москва : Русайнс, 2020. — 133 с. — ISBN 978-5-4365-1417-8. — URL: https://book.ru/book/934787.
	6.2 Дополнительная литература
	6.3. Учебно-методическая литература
	6.4. Нормативные правовые документы
	2. Федеральный закон от 29.12.2012 года № 273 – Ф3 «Об образовании в Российской Федерации».
	3. Федеральный закон от 4 декабря 2007 года № 329 – ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
	4. Федеральный закон от 24.11.1995 года №181 – ФЗ «О социальной защите инвалидов в Российской Федерации».
	5. Указ Президента Российской Федерации от 24 марта 2014 года № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
	6. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 19.06.2017 № 542 «Об утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) на 2018-2021 годы».
	7. Приказ от 12 февраля 2019 года № 90 «Об утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (Раздел II. Нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья) http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_320173/.
	6.5. Интернет-ресурсы, справочные системы

	7. Материально-техническая база, информационные технологии, программное обеспечение и информационные справочные системы
	Спортивная база Алтайского филиала РАНХиГС
	Программное обеспечение дисциплины
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