


Mpunoxkenne 1 k padoueii mporpamme

mo THCHUIIAHE  «JIEKTUBHBIE JUCITHTLIHHBI 0 (PH3HIECKOI KYJIbTYPE H CIOPTY»
«bagMIHTOR»

®enepaabHOE ar€HTCTBO CBS3U

DenepanbHOE rocyIapCcTBEHHOE OIOIKETHOE 00pa30BaTEIbHOE YUPEXKIEHUE BBICIIIEr0 00pa30BaHuUs

«Cubupckuii roCyAapCTBEHHBIN YHUBEPCUTET TEJIEKOMMYHUKALUN 1 HHPOPMATUKI
(CubI'YTH)
YpanbCKuil TEXHUYECKUH HHCTUTYT CBs3HM U uHpopmaruku (pumuan) B r. Exatepundypre
(YpTHUCHU Cudl'YTH)

YTBepxnarwo

Hupextop YpTUCHU Cubl' VTHU

E.A. Mununa

« » 2019 r.

OLHEHOYHBIE CPEJACTBA
TEKYIMEI'O KOHTPOJA
U IIPOMEXYTOYHOU ATTECTALUU

MO AUCLUIUINHE «JIEKTHBHbIE TUCHHILUIHHBI 110 (PHU3HYECKOH KYJIbTYpe H CIIOPTY»
«BagMHHTOH»
1T OCHOBHOH NMpo()eCCHOHANBHON 00pa30BaTEIbHON MPOTrPaMMBbI IO HATIPABICHUIO

11.03.02 «MH(}pOKOMMYHHKALIMOHHBIE TEXHOJOTHH U CHCTEMBI CBSI3U)

HaTNPaBJIEHHOCTD (Tipod k) — TpaHCTIOPTHBIE CETU U CUCTEMBI CBSI3U
kBanudukanus — Gakanasp
¢dopma oOyueHuss — OUHast

roJl Havaja MoAroToBKH (10 yueOHOMY 11any) — 2019

Exarepunbypr 2019












COBepLHeHCTBOBaHI/Ie TEXHUKH BBIITOJIHCHUA yr[pa)KHeHI/Iﬁ
JJIA pa3BUTHA 061_[[6171 BBIHOCJIUBOCTH HU3YyUCHHBIMU
MCTOOaAMMU.

bagMUHTOH: HCTOPUS, XapaKTEPUCTHKA WIPBI, MpPaBHUIA
WUTPBL

Hrposbie CTONKH U TepeMeleHnsl. XBaTbl PAKETKH.

TexHuka NEepeNBHKEHMI Ha KOpTe: BIEpen, Hasal, B
CTOPOHY.

TexHuka nepeqBUKEHUI HA KOPTe: MPOCTOM, MEPEMEHHBIN,
MEePEKPECTHBII 1Iar.

TexHuKa TepenBHKEHUN HAa KOPTE: BbIMAJN, MPBDKOK, Oer,
OOMaHHBIH IIar.

TexHuKa BBINOJHEHUS YOApOB. Y Iapbl CBEPXY OTKPBITOU
CTOPOHOH PaKETKH.

TexHuKa BBINOJHEHUs yNapoOB. YIapbl CBEPXY 3aKpPbITOU
CTOPOHOH PaKETKH.

TexHuKa BHIOTHEHUS yAapoB. Y napsl COOKyY

TexHUKa BBITOJTHEHUS YAAPOB. Y Aapbl CHU3Y

'TexHuKa BBIOJHEHNS YAApOB. Y apel y CETKU

TexHUKa BBIMOIHEHUS yAapOB. @pOHTAIbHBIE YAPHhI.

TexHuka BIOTHEHUS yaapoB. HedpoHTanbHbIE yaapsl.

TexHuka BBIONHEHUS yAapoB. BeicOko-nanekue ynapsol.

TexHuka BBINOIHEHUS YOapOB. BbICOKME aTakyrolue
yAaphl.

TexHuKa BBIMOJHEHUS YIapOB. ATaKyIOIINE YIapPHI.

TexHuka BbINOIHEHUS yaapoB. [Lmockue ynapsl.

TexHuka BBINOJHEHUS yaapoB. KopoTkue, yKOpOueHHBIE
yAapsl.

TexHUKa BBINOJHEHUS TOAAYM 3aKPBITOH  CTOPOHOI
PAKETKH

TexHUKa BBIMNOJHEHUS MMOJAYUM OTKPBITOH  CTOPOHOI
PAKETKH

TexHuUKa BHINOJHEHUS omavn. BeICOKO-AalIeKHe MOIauu.

TexHUKa BBIMOJHEHHUS TNOoAauHd. BBICOKHE aTakyrolue
MOAYH.

TexHuka BpInOJHEHU nomayuu. Ilimockue mogavu.

TexHuka BbIMOIHEHUs nonadu. Kopotkue nogayu.

ATakyromue yaapbl. Yroia ataku. Cver.

OTtpaxxenue cmema. Konrparaxa.

Mrpa npoTuB 3alIUTHUKA

Mrpa npoTuB aTakyroumero

OneHKa MO3UIMK NIPU BHIOOPE HATIPABJICHUS aTaKH

[lepexonbl OT aTaku K 3aIIUTE

TakThka OMMHOYHON Urpel. BBICOKO-anekas nojgayqa.




TakTuka onMHOYHON Urpbl. ATaka, 3alUTa U KOHTpaTaKa.

TakTuka onuHOuHON Urpel. Urpa B nepenHen 30He.

TaxkTuka onuHO4YHOW Urpel. Urpa B cpenHeil 30He.

TakTnka onuHO4YHON Urpel. Mrpa B 3anHen 30He.

TaxTrka opuHOuHON Urpsl. KoMOMHALIMOHHAS Urpa.

TakThka napHON UrpPbI

Taktnka mapHOH  wurpel. JluyHas  wurposas  30HaA
0aTMUHTOHHCTA

Taxtuka napHoi urpel. [lonaya B mapHoii urpe.

TakTtuka napHoi urpsl. [Ipuem nogayun B napHeIX Urpax.

TakTnka HUIpbl CMCUIAHHBIX I1ap.

4. TunoBbie KOHTPOJIbHBIE 3a1AHHS

YK-7 — Cnocoben mnonaepKuBaTh AODKHBIA YPOBEHb (PH3MUECKOW MOATOTOBICHHOCTU IS
obecrieueHns1 MOJTHOLIEHHOH COLMAIBbHON U MPO(GECCHOHANBHON e TEIbHOCTH.

Pa3zButne ckopocTHO-CHIIOBBIX criocoOHOcTel. Pa3sBuTre rubkoctu. Pa3BuTrne KOOpIUHAIIMOHHBIX
criocobHocTeil. Pa3sutue odmeli BBIHOCIUBOCTH.

OOGyuarorieiicss TOMyCKAeTCsl K BBIIOJIHEHUIO KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB TOJIBKO TPH YCIOBHE
BBIITOJIHEHUS] KOMILJIEKCOB 3a7ad Ui TPAKTUYECKUX 3aHATHH W JomycTuBIMM He Oonee 15%
MIPOIyCKa 3aHATHUH 10 HEYBAXKUTENbHBIM IPUYUHAM.

Buvinonnenue konmponsHo2o HOpMamuea no NPLIACKAM 6 OTUHY C MECmA, MOTYOK 08YMsl HO2AMU.

OOGyuarommiicss NPUHAMAET UCXOIHOE TOJOKEHHE: HOTH Ha MIMPHHE TUIeY, CTYITHU MapajuielbHO,
HOCKHM HOTr mepeq JuHued usMepeHus. OAHOBPEMEHHBIM TOJYKOM JABYX HOT BBINOJHSETCS MPbDKOK
Brepea. Max pykamu paspelueH.

Hzmepenne npon3BOIUTCA 10 MEPIICHANKYJIPHON NPSMON OT JIMHUN U3MEpPEHUs 10 Onrpkaiimero
cJiena, OCTaBJIEHHOTO 000 HacThIO Tesla 00yJaroImerocs.

ObyuaromeMycst MPEAOCTABJISIIOTCS TPH TOMBITKUA. 3aCUHUTBIBAETCS CaMbIH JIYYIIHH pPe3yJbTaT.
PesynbraT He 3acunuThIBaETCs, €CU OBUT COBEPILUEH 3aCTYII B 3-X MOMBITKAX.

1 xype
Tect ITon Ouerka
«S» «4» «3» «2»
IIpeDKOK B ANIMHY C MECTA, | 180 165 145 <130
TOJIYOK ABYMSI HOTaMH (CM) 10) 235 225 210 <200
2 xkypce
Tect ITon Ouenka
«5» «4» «3» «2»
IIpeDKOK B ANIMHY C MECTA, Jil| 180 165 145 <130
TOJIYOK ABYMSI HOTaMH (CM) 10 235 225 210 <200
3 Kypc
Tect ITon Ouerka
«5» «4» «3» «2»
IIpbDKOK B ANIMHY C MECTA, il 180 165 145 <130
TOJIYOK ABYMSI HOTaMH (CM) 10 235 225 210 <200




Buvinonnenue KoHmMponsHO20 HOpMAMUEA NOOMALUGAHUE MYIOBUWA HA NEPeKIaouHe U3
NOJIOdCEHUsL 8UCA (IOHOULL.)

I[To xomanme oOyd4arOIIWiicss W3 BHCA XBAaTOM CBEPXY MOATATHBACTCS O MEpecedeHus
non0OPONKOM BepxHel JuHuM rpuda MmepeKsIaifHbl, 3aTeM OMYyCKAETCs B BUC U T.J. Y IPaKHEHUS
BBITIOJTHSIFOTCST TUIABHO, Oe3 phIBKOB U crubanus koneHeil. [loaTsrusanmst 3a cyer pa3ruda TyJOBHINA
He pazpemarorcs. WHTepBan Mexny MNOBTOpeHusiMu He Oonee 3-x cekyHa. IlomcuuthiBaeTrcs
KOJIMYECTBO MPABUJIHLHO BHITIOJTHEHHBIX YIIPAXKHEHUH.

Buvinonnenue KOHMpONLHO20 HOPMAMUBA NOOMACUBAHUE MYIOBUWA HA HU3KOI NepexiaouHe u3
HONONCEHUSL BUCA TUYOM BBEPX (0eBYUIKL).

[MoarsruBaHue Ha HU3KOW MEPEKJaJUHE BBIMOJNHIETCS W3 UCXOOHOTO TOJIOXKEHUS. BUC JIekKa
JIUIIOM BBEPX XBAaTOM CBEPXY, KUCTH PYK Ha IIMPUHE IJIed, OJIOBA, TYJIOBHINE U HOTH COCTABIISIOT
MPSIMYIO JIMHUIO, TSITKU MOTYT YITUPATHCS B OTOPY.

N3 ucxomHOro mojioskeHus: 00y4aromuics MOATSITHBAETCS A0 MepeceueHus: moadopoakom rpuda
MEePeKNIAUHbI, 3aTeM Omyckaercs B BUC H, 3adukcupoBaB Ha 0,5 CeK. HUCXOOHOE TMOJIOKEHHE,
MPOAOJIKAET BLITIOJHEHHUE YIIPAKHEHHSI.

3acUUTBHIBAETCS KOJMYECTBO MPABUIBHO BBITIOJTHEHHBIX MOATATHBAHUH,

1 xypc
Tecrt Tlon Onerxa
«5» «4y» «3» «2»
[loatsruBanue Ha nepeKIaIuHe | 15 10 5 <3
(pa3) 10 12 9 6 <5
2 xKypce
Tecr Tlon Onerxa
«5» «4y» «3» «2»
IloarsaruBanue Ha nepeKIaInHe | 15 10 5 <3
(pasz) IO 12 9 6 <5
3 Kypc
Tect Tlon Onerxa
«5» «4y «3» «2»
IloarsaruBanue Ha nepeKIaInHe | 15 10 5 <3
(pasz) O 12 9 6 <5

Buinonnenue konmponsHo2o nopmamuea NOOHUMAHUE MYT0BULYA U3 NOTOHCEHUSL TEHC.

OOy4Jaromasicst JJeKUT B U.I1.- JIe’Ka Ha CIIMHE, HOTM COTHYTHI B KOJICHSX 1MoA yriioM 90 rpaaycos,
PYKH 3a TOJIOBOM, HOTH (PUKCHPYIOTCsS mapTHepoM. [Ipu mogbeMe TyJIOBUINA JIOKTH JAOJIKHBI KacaThCs
Oenep. Ilpu BO3BpammeHun B W.I. - jeka OOsI3aTENIbHO KacaTbes Jiomatkamu mosna. [loacuuTeiBaercs
KOJIMYECTBO MPABUJIHLHO BBIMOTHEHHBIX CrHOaHui TyjioBuIa 3a 60 cek.

1 xypc
Tect ITon Ouenia
«5» «4» «3» 2»
ITonHuMaHMe TyJI0BUILA U3 il 40 35 30 <25
NoJIOKeHUs Jieska 3a 60 ¢. (pa3) 1O 50 45 40 <30
2 xkypce
Tect ITon Ouenka
«5» «4» «3» 2»
ITonHuMaHue TyJI0BUILA U3 Jil| 40 35 30 <25
NOJIOKEeHUs Jieska 3a 60 ¢. (pa3) 1O 50 45 40 <30
3 Kypc
Tect ITon Ouenka
«5» «4» «3» 2»
ITonHuMaHMe TyJI0BUILA U3 il 40 35 30 <25
NoJIOKEeHUs Jieska 3a 60 ¢. (pa3) 1O 50 45 40 <30




Buinonnenue xonmponsnoco Hopmamuéa ceubanue-pazeubanue pyKk U3 UCXOOHO20 NOJONHCEHUs
«YNop J1exicay.

N.n. «ynop neka» - pyku Ha IIMPUHE ey, Tyjoswine npsimoe. ITo komanae oOyuarormuiics
crudaet pyku non yriom 90 rpaaycoB u Bo3Bparaercs u u.m. He pa3pemaercs nporudarb CIUHY U He
0 KOHIIA BBIIPAMIISTH WM CrudaTh pykd. JleBymikam JOMyCKaeTcss Omopa PykK O CKaMeWKy.
IToacuuThIBaE€TCS KOJIMUECTBO MPABUIILHO BBITOJHEHHBIX CTHUOAHMIH.

1 xkypc
Tect Ilon Ouenia
«5» «4y «3» «2»
Crubanue-pasrubanue pyk u3 i 15 12 8 <6
HCXOMIHOTO TOJIOKEHUS KYTIOP
nexay (pas) 10) 40 30 20 <15
2 xypce
Tect Ilon Onerxa
«5» «4y «3» «2»
Crubanue-pasrubanue pyk u3 i 15 12 8 <6
HCXOHOTO MOJIOKEHUS KYTIOP
nexay (pas) 10) 40 30 20 <15
3 Kypc
Tect Ilon Ouenia
«5» «4y» «3» «2»
Crubanue-pazrudanue pyk u3 i 20 15 10 <8
HCXOIHOTO MOJIOKEHUS KYIIOP
nexay (pas) 10) 50 40 30 <20

Bumonnenue KOHMPONLHO20 HOPMAMUGA HAKIOH MYIOGUWA 6neped U3 NONOICEHUs CMOsL C
APAMBIMU HO2AMU HA 2UMHACMUYECKOIU CKaMbe.

Haxnon BIIEPEA U3 TMOJOXKECHUA CTOA C TNPAMbIMU HOraMH BBITIOJHACTCA W3 HCXOOHOIO
MOJIOKCHUA. CTOS Ha IOJYy HIIN TMMHACTHYECKOH CKaMb€, HOT'U BBINPAMIICHBI B KOJICHAX, CTYIIHHU HOT
pacnoyiokeHsbl napasuieabHo Ha mmpuse 10 - 15 em.

IIpy BBIMOSHEHMM YOPAKHEHUS HAa T'MMHACTHYECKOH CKaMbe IO KOMaHAe OOyYaroIuics
BBITIOJIHACT ABa MPCABAPUTEIIbHBIX HAKJIOHA, CKOJIb3d MaJibllaMU PYK IO JIMHENKe HU3MECPECHUS. HpI/I
TPETheM HAKJIOHE YYaCTHUK MAaKCHUMAJBbHO Crubaercs W (PUKCHUpPYeT pe3ysibTaT B TeueHHe 2 CeK.
BennunHa rubkocTu m3MepsieTcss B CAaHTHMETpaxX. Pe3ynpTar Bble YPOBHS T'MMHACTUYECKON CKaMbH
ONPENENSAETCS 3HAKOM «—» HHMXKE YPOBHS CKAMbBH - 3HAKOM «+».

1 xkypc
Orenka
Tect Ilon
«S5» «4» «3» «2»
HaknoH Tyiosuiia suepen us
YJIOBHIIA BIICPEAL hi§ 10 7 5 <0
TMOJIOXKEHUS CTOSI C PSIMBIMH
HOTaMH Ha TMMHACTUYECKOH
1O 7 5 3 <0
CKaMbe (CM)
2 xkypce
Orenka
Tect Ilon
«S5» «4» «3» «2»
HaknoH Tyiosuiia srepen us
YJIOBHIIA BIICPE hi§ 10 7 5 <0
MOJIOXKEHUS CTOSI C IPSIMBIMH
HOraMH Ha TMMHACTUYECKOMN
1O 7 5 3 <0
CKaMbe (CM)
3 Kypc
Oruenka
Tect Ilon
«S5» «4» «3» «2»
HaknoH Tynosuiia Bnepen us Jil| 10 7 5 <0




MOJIOKEHUS CTOSA C MPSIMBIMHU
HOramMu Ha THUMHAaCTUYECKOU 10 7 5 3 <0
CKaMmbe (CM)

Buinonnenue konmponsHo20 HopMamuea omcumManue Ha Opycwvsix (I0HOUuLU).

[IpsiMBIME pyKaMu yXBaTUTBCS 3a MapajuiesibHble OpyChs, He BHITHOATh CIMIIKOM PYKH, HOTH HE
KacaroTCs TOJIa, XBAaT MPSAMOHM - JAAOHSAMHU K TyJoBHuiy. OmyCTHTbCS BHU3, IIIyOMHA OMyCKaHUS
nosokHa ObITh 90 TPamycoB B JIOKTSX, U3 HUXKHEH MO3MLIMHU pa3rudaeM PyKH U MOJAHUMAEMCs BBEPX U
T.1. 3aCYUTHIBAETCS] KOJMYECTBO MPABUIIBHO BBINOJHEHHBIX OT)KUMAaHUH.

1 xkypc
Tect Ilon Onerxa
«5» «4y «3» «2»
OTxuManue Ha Opychsix (pa3) 1O 12 10 8 <5
2 xkypce
Tect Ilon Ouenica
«5» «4y» «3» «2»
OTxuManue Ha Opychsix (pa3) 1O 12 10 8 <5
3 Kypc
Tect Ilon Onerxa
«5» «4y» «3» «2»
Omxumanne Ha Opychsix (pa3) 1O 15 10 8 <5

Buvinonnenuie KOoHmponsHO20 HOPMAMUBA NPBINCKU HA CKAKATKE 30 60 CeKyHO (Oe8yuiKiL).

KonTponbHeiii HopmaTtus [IpbDKKH Ha CKAKaJIKE BBIMOJIHAETCS U3 UCXOIHOTO MOJIOJKEHHSI: CTOS Ha
NOJy, HOTH BBIMIPSIMIICHBI B KOJICHSIX, CTYITHH HOT PAcIOJIOXKEHbI NapaienbHo. [Ipu BeIMOJHEHUH
yIPaKHEHUS] TI0 KOMaHJe OOYYaIOLIMICS BBITIOJHSET MPBDKKM HA CKakajke B TedeHue 00 CEeKyHA.
3acunTHIBAECTCS KOJIMYECTBO MPABHIIBHO BBIMOJIHEHHBIX MPBIKKOB.

1 xkypc
Tect Ilon Onerxa
«5» «4y «3» «2»
IIpepxku Ha ckakaske 3a 60 cex il 140 120 100 <30
(pas)
2 xkypce
Tecrt Ilon Ouenica
«5» «4y» «3» «2»
IIpepxku Ha ckakaske 3a 60 cex il 140 120 100 <30
(pas)
3 Kypc
Tecrt Ilon Ouenica
«5» «4y «3» «2»
{I[)I;;,;mm Ha cKakaJke 3a 60 cex 1 140 120 100 <30

CrnenmanbHast ¢pusndeckas noAroroska dagmuHToHncTa. OOyUueHne TEXHUKE UTPbl B OaIMUHTOH.
OOyuenne TakTuke Urpbl B 0aqMuHTOH. COpeBHOBATEIbHAS MPAKTHKA.

OOyuaronieiicss TOMyCKAaeTCsl K BBIMOJHEHUIO KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB TOJILKO TPHU YCIIOBBE
BBITIOJTHEHUS] KOMIUIEKCOB 3aJad JUIsl MPAKTUYECKWX 3aHITHH W jgomyctuBmiuM He Oomee 15%
MPOIYCKAa 3aHATUH 110 HEYBAXKUTEJIbHBIM MTPUYHHAM.

Buwinonnenue xonmponsno2o nopmamusa: Beicoko-oanexas nooaud.

OOyvarommiics BCTaeT B mMojie sl HoAadyu Ha OaIMUHTOHHOH IUIOMIANKE W MO KOMaHIE
BBIMOJIHAET yhnpaxHeHue «Brpicoko-panexkas nopgada». KomnnuectBo mnonbITok — 10 mombITOk.
3acUHUTBIBACTCS PE3YIbTAT MPABUIBHO BHIMOJHEHHOTO YIPAKHEHUS.



1 xkypc

Ouenka
T IT
ect o «S5» «4» «3» «2»
Jil| 8 6 5 <4
Bricoko-nasekas mogada (pas) 0 2 6 5 =
2 xkypce
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
Jil| 8 7 5 <4
Bricoko-nasekas nmogada (pas) 10 2 7 5 =
3 Kypc
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
Jil| 9 7 5 <4
Bricoko-nasekas mogada (pas) 0 5 7 5 =2

Buvmonnenue konmponsno2o nopmamusa: Kopomrkas nooaua.

OObyuarommiicss BCTaeT B IOJie Ui [MOAA4YM HAa OaJAMMHTOHHOHW IUIOMIANKEe M IO KOMAaHIe
BBINONHsET ynpaxkHeHue «Koportkas nogada». Konuuectso nomnbitok — 10 monbITOK. 3acuuThIBaeTCS
Pe3yNbTaT NPAaBUJIBHO BBITOJHEHHOIO YIIPAKHEHMUS.

1 xypc
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
<
Kopotkas nogada (pa3) Izé g 2 2 <j
2 xKypce
Tect Ilon Ouerka
«S5» «4» «3» «2»
<
Kopotkas nonada (pas) Izé g ; 2 <j
3 Kypc
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
<
Kopotkas nogada (pas) Izé g ; 2 <j

Buwimonnenue konmponsno2o nopmamusa: Ykopoueunutii yoap.

OObyuatommiics BCTaeT Ha IMoJie Ha OaIMUHTOHHOH IUIOIIAAKE W IO KOMAHZIE BBIITOJIHSAET
ynpakHeHHe «YKOpPOYEeHHBIN ynmap» ¢ «HaOpoca» maptHepa. KomndyecTBo mombITOK — 10 MOMBITOK.
3acuuThIBAETCA PE3YJIbTAT MPABUIBHO BBIOJHEHHOTO YIIPAKHEHUS.

1 xypc
Tect Ilon Ouenia
«5» «4» «3» «2»
. Jil| 8 6 5 <4
YkopoueHHbIH yaap (pas3) o ” . p =
2 xkypce
Tect Ilon Ouenica
«5» «4» «3» «2»
. Jil| 8 7 5 <4
YkopoueHHBbIH yaap (pa3) o ” . p )
3 Kypc
Tect Ilon Oueria
«S5» | «y | «3» «2»




YkopoueHHbIH yaap (pa3)

<4

A
1{0)

<4

Bumonnenue konmponsno2o nopmamuea: Bvicoko-Oanexuii yoap.

OObyuarommiicss BCTaeT Ha IMoJie HAa OaIMUHTOHHOH IUIOIIAAKE W IO KOMAHZIE BBITOJIHSAET
ynpaxuaeHue «Bricoko-manexuii ynap» ¢ «Habpocay» napraepa. KonndectBo monbITok — 10 MOMBITOK.

3acuuTHIBAETCS PE3YIABTAT NPABUIJIBHO BBIIIOJHCHHOI'O YIIPAKHCHHA.

1 xkypc
Tect Ilon Ouenia
«5» «4» «3» «2»
5 il 8 6 5 <4
Bricoko-nanexuii yaap (pas) o ” . p =
2 xkypce
Tect Ilon Ouenia
«5» «4» «3» «2»
5 il 8 7 5 <4
Bricoko-nanexuii yaap (pas) 0 ” . p =
3 Kypc
Tect Ilon Ouenia
«5» «4» «3» «2»
5 il 9 8 6 <5
Bricoko-nanexuit yaap (pas) 0 5 ” . =

Bumonnenue konmponsno2o nopmamusa: Cuisul.
OObyuarommiicss BCTaeT Ha IMoJie Ha OaIMUHTOHHOH IUIOIIAAKE W IO KOMAHZIE BBIITOJIHSAET
ynpaxaenue «Cumni» ¢ «Habpoca» naptaepa. KomudecTBo nonbiTok — 10 mombITOK. 3aCUNUTHIBAETCS

PE3YyIbTAT NMPABUJIBHO BBIIIOJHCHHOIO YIIPAKHCHHA.

1 xkypc
Tect Ilon Ouerka
«S5» «4» «3» «2»
Jil| 7 6 5 <4
Cwmpa (pas)
1O 7 6 5 <4
2 xkypce
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
il 8 7 5 <4
Cwmpa (pas)
1O 8 7 5 <4
3 Kypc
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
il 9 8 6 <5
Cwmpa (pas)
1O 9 8 6 <5

llepeuens meopemuueckux 60npoco OJisi NOO2OMOBKU K 3a4eny OJisl 00YUAIouuxcs, 0C6000HCOEHHBIX
Om NPAKMUYECKUX 3aHAMUI RO YU3UYECKOll KyIbmype o COCMOANUI0 300P06b

1. TexHWKa BBIMOJHEHUS YIPAKHEHUN IS PA3BUTHS CUJIOBBIX CIOCOOHOCTEH. YTpakKHEHHs C
NPEONIOJICHHEM Beca COOCTBEHHOTO Tea.



2. TexHUKa BBIOJHEHUS YIPAKHEHUN AT PAa3BUTUS CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. YTpakKHEHUs ¢
BHEIIHUM COIPOTHUBIICHUEM.

3. TexHHKa BBITIOJHEHUS YIPAXXHEHUH IJIs1 Pa3BUTHUsI CHUJIOBBIX criocoObHOcTed. M3omerpudeckne
YIPaKHEHUS.

4. Obwmue puzmyeckre yrnpaKkHEHMs.
CrenmanpHble pU3NUECKHE YIPAXKHEHUS 1JIS1 PA3BUTHSL CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
TexHuKa BBIMOJHEHUS YIIPAKHEHUH JIST pA3BUTHUS] THOKOCTH.
CoBepIiIeHCTBOBAHNE TEXHHUKH BBITIOTHEHUS YIPAXKHEHUH JIJIs1 Pa3BUTHSI THOKOCTH.
TexHuKa BBIMOJHEHUS YIIPAKHEHUN JJIs1 PA3BUTHSI KOOPAMHALMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

9. TexHHKa BBINOJHEHUSI YIPAKHEHUH MJIsi pa3BUTHUS  OOWIEH BBIHOCIMBOCTH HEMPEPHIBHBIM
METOIOM.

10. TexHMKa BBITIOJHEHUS YIPAXHEHUH Myl pa3BUTUs  OOIIEH BBIHOCIMBOCTU C TOMOIIBIO
MPEPBIBHOIO METOAA.

11. CoBeplueHCTBOBaHHME TEXHUKHU BBIMOJIHEHHS YIIPAKHEHHUH 111 Pa3BUTHS OOIIEH BBIHOCIUBOCTH
WU3Y4YEHHBIMU METOJIaMH.

12. banMHUHTOH: HCTOPHS, XapAKTEPUCTUKA UTPBI, IPABUJIA UTPBHIL.

13. HUrposble CTONKHU U NepeMeIeHns. XBaTbl PAKETKH.

14. TexHuka nepenBUKEHUI HA KOPTE: BIEPEA, Ha3a, B CTOPOHY.

15. TexHuka nepeaBUKEHUN HA KOPTE: MPOCTOH, NEPEMEHHBIN, NEPEKPECTHBIN LIAar.

16. TexHnKa mepeABIKEHUH HA KOPTE: BbINAM, MPBDKOK, Oer, OOMaHHBIH 1ar.

17. TexHuka BBINOIHEHUS YAAPOB. Y Iapbl CBEPXY OTKPBITOM CTOPOHON PAKETKH.

18. TexHuka BBINOIHEHUS YAAPOB. Y Iapbl CBEPXY 3aKPBITON CTOPOHOHN PAKETKH.

19. TexHHKa BBINOJIHEHHUS yAAPOB. Y Aapel COOKY

20. TexHuKa BBINOJIHEHUS YIapOB. Y Iapbl CHU3Y

21. TexHuKa BBINOJIHEHUS YAAPOB. Y 1apbl Y CETKH

22. TexHuka BBINOJIHEHUs yaapoB. @pOHTANbHBIE YAPHL.

23. Texnuka BbInoNHEHHs ynapoB. HedpoHTanbHbie yaapsl

24. TexHuKa BBINOJIHEHUS YAapOB. BeICOKO-anekne yaapsl.

25. TexHuka BBINOJHEHUS yAApPOB. BbICOKME aTakyroue yaapol

26. TexHuKa BBIMOJHEHUS YAAPOB. ATaKyIOLINE yIaPhL.

27. TexHuka BbInoaHEeHUs yaapos. [Inockue ynapeL

28. TexHuka BbINONHEHUSA yAApOB. KOpOTKHE, yKOPOUEHHBIE yAapHhl.

29. TexHuKa BBINOJIHEHUS NOJAYU 3aKPbITON CTOPOHON PaKETKH

30. TexHuKa BBINOJHEHUS MMOAAYN OTKPBITON CTOPOHON PAKETKH

31. TexHuka BbINONHEHMs NOAa4Yu. BeICOKO-nanexue nogayu.

32. TexHuka BBINOJHEHUS OAAYN. BbICOKHME aTakyrOLIMe MOJAYH.

33. TexHnuka BeInoNHeHUs nogayu. [lnockue nogaun.

34. TexHuka BeINONHEHUs nogadu. Koporkue nogauu.

35. Araxyromue ynapsl. Yron ataku. Cmer.

36. Orpaxenue cmema. Konrparaka.

37. HUrpa npoTUB 3alUTHUKA

38. Hrpa npoTus aTakyrolero

39. OueHka MO3ULUH MTPH BEIOOPE HAIIPABJIEHHUS ATAKU

40. Ilepexonbl OT aTaku K 3alUTE

41. TakTuka OmMHOYHOHN UTphl. BEICOKO-AaNeKas nmoaaya.

42. TaxTuka OMMHOYHON Urpbl. ATaKa, 3alluTa U KOHTpaTaka.

43. TakTtuka onuHO4YHOM urpel. rpa B nepenHei 30He.

44. TaxkTtuka onuHO4YHOU urpel. Irpa B cpenHel 30He.

45. TakTtuka onuHO4YHOU Urpel. Mrpa B 3aaHel 30He.

46. Taktuka oquHO4HOH Urpel. KomOnHanMoOHHAs Urpa.

47. TakThka napHOU UIPeI

48. Taktuka mapHoi urpsl. JInuHas urposast 30Ha OaAMUHTOHHUCTA

49. TakTtuka napnoii urpsl Ilogada B mapHO# urpe.

50. Takrtuka napnoi urpsl. IIpuem nogauun B napHeIX Urpax.

51. TakTuka Urpbl CMEIIaHHBIX Hap.

PNy



Temvi, Ona 6vinoOaHeHus u 3awumer peepamos 0as 00YYAIOWUXCS, OCBOOOICOEHHBIX OmM
HpaKkmuyecKux 3ausimuii no Quszuueckoil Kyrsmype no COCMOAHUIO 300P06bs
I xype

1. dusndeckast  KyJnbTypa, CIOOPT, [EHHOCTH  (DU3MYECKOH  KYJIbTYphL,  (PU3UYECKOE
COBEPIIEHCTBOBaHME, (PU3NIECKOE BOCITUTAHUE.

2. ®usnveckoe pa3BuTHe, NcUxodu3nueckas 1 GyHKIIMOHAIbHAS TOATOTOBKA.

3. CocTosiHHe OpraHU3Ma BO BPEMsI BBIIIOIHEHUS (PHU3UUECKUX YIIPAKHEHUH U 3aHITHH CIIOPTOM.

4. Ponb (pu3Myeckoil KyJabTyphl W CIOPTa B MOATOTOBKE 4YeJOBEKa K MPOdecCHOHATBHON
NEATEbHOCTH U SKCTPEMAJIbHBIM KU3HEHHBIM CUTYaLUsIM.

5. CoBpeMeHHOe coCTOsTHIE (PU3NIECKON KYJIBTYPhI H CIIOPTA.

6. HUctopust pa3BuTHst GU3HMIECKON KYJIbTYPbI KaK TUCIUTLTUHBL.

7. PannOHANBbHBIN PEXUM MUTAHUS MIPU 3aHATUAX CIIOPTOM

8. JlpurarenbHast aKTUBHOCTb, MPO(ECCHOHANTBHAS HAIIPABJIEHHOCTh (PU3MUYECKOTO BOCTIUTAHMSL.

9. Ilcuxonorusi PuU3HUECKOro BOCITUTAHUSI.

10. Jleuebnas pu3mueckast KyJbTypa: KOMIUIEKCHI (PU3MUECKUX YNpPaKHEHUIH HaAIpPaBICHHBIX HA
yCTpPaHEHHUE Pa3IMYHBIX 3a00JI€BaHHUMN.

11. dyHKUHOHANBHBIE BO3MOXKHOCTH MPOSIBICHUS 370POBBSl YEIOBEKA B pPa3IMUHBIX cdepax
JKU3HENESITENbHOCTH.

12. J)KusHeHHBIE, TCHUXOJOrWYecKre, (YHKIHOHAJIbHBIE W  TOBEACHYECKHE  KPUTEPUH
HCTIOJIB30BAHUS 3/I0POBOr0 00pasa KU3HH.

13. 3nopoBre U wuepapxusi NOTPEOHOCTEH KyJbTYPHOTO 4YeEJOBEKa. BIUsSHHE KyJIbTYPHOTO
Pa3BUTHS JMYHOCTH HA OTHOLIEHHE K camoMy cebe.

14. B3anMocBsi3b (HU3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHON JEATENIbHOCTH B OOIIEKYJIBTYPHOM Pa3BUTHH
YeJOBeKa.

15. dusudeckoe CaMOBOCIHTAHME K CAMOCOBEPIIEHCTBOBAHHME KaK HEOOXOIUMOE YCJIOBbE
310pOBOr0O 00pasa KU3HH.

16. CoBpeMeHHBbIE OJNIMMIIMICKUE WIPBL. OCOOCHHOCTH MPOBENEHUS M HMX 3HAYCHHE B JKU3HU
COBPEMEHHOT0 O0IIEeCTBA.

17. B3aumocBsizb (U3NYECKOH M YMCTBEHHOH JAEATEIBHOCTH YEJOBEKa. YTOMIICHHE W
BOCCTaHOBJICHHE PU (PU3UUECKON U YMCTBEHHOH padore.

18. Cpencra (HM3MYECKOW KyJIBTypbl B COBEPIICHCTBOBAHMHM OpTraHU3Ma, OOECNEUeHUU ero
YCTOWYUBOCTH K (DM3UYECKON U YMCTBEHHOH NeATEIbHOCTH.

19. JlpurarenbHasi akTHBHOCTh KaK BAXXKHEUINNH (HaKTOp B3aUMOAEWCTBHSI OPTaHM3MA YEJIOBEKA C
BHEIIHEH CPeON U MOBBILIECHNUE €r0 YCTOMUUBOCTH K BPEIHBIM BO3IEHCTBUSIM.

20. Ontummuzanmst CONPSKEHHOW AEATENbHOCTU CTYIEHTOB B y4eOHOM TpyA€ U CIOPTUBHOM
COBEPIICHCTBOBAHUU.

2 xkype

1. Cnopt Bblclnx AOCTICKEHHH. OCOOEHHOCTH OpraHU3alui YUeOHBIX 3aHSITUH B OCHOBHOM H
CTIOPTUBHOM OT/IEJICHUSIX.

2. O3pmopoBUTENBbHBIE CHUCTEMbl (PU3MYECKHX VIPAKHEHWH 10 BHIOOPY LHMKJIA OOIUX
I'YMAHUTAPHBIX U COLMATBHO-3KOHOMUYECKHUX TUCIHTLINH.

3. Crynenueckuii ciopt. Cucrema CTyI€HY€CKUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH.

4. Bribop BUmOB cropTa W CHCTEM (U3NYECKUX YIPAKHEHHH C LEIbI0 MCUXO(PU3NIECKON
MOATOTOBKE K Oynymei nmpodecCHOHANbHON NeSTeNTbHOCTH M OBJACHHS KU3HEHHO HEOOXOIUMBIMU
YMEHHUSIMU 1 HABbIKAMH, TOCTHKEHHSI HAUBBICIIUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIBTATOB.

5. Buzasl ciopTa KOMIUIEKCHOTO Pa3HOCTOPOHHETrO BO3JEHCTBUS Ha OPTaHU3M 3aHMMAIOLIET OCS.
Herpagnunonssie BUIBI criopTa.

6. MHcropust OnmuMOuicKOro IBUKEHUS.

7. TloctpoeHue u CTpykTypa y4eOHO-TPEHHPOBOUHOTO 3aHATHS. XapaKTEPUCTHKA OTHENbHBIX
yacTell yueOHO-TPEHNPOBOYHOTO 3aHSITHSI.

8. OOmas ¢usmyeckass MOArOTOBKA, Head W 3amaud. [IpodeccuoHanbHO-IPUKIATHAS
¢du3nveckast MOArOTOBKA KaK PA3HOBUIAHOCTH CIIELMAIbHON (PH3UUECKON MOATOTOBKH.

9. H3ssectHble cnopTcMenbl Poccun.



10. BO3MOKHOCTH U VIpaBJ€HHE KOppeKIued (PU3u4eckoro pasBUTHSA, TEIOCIOKEHUS,
IBUTATENIbHON U (PYHKLIMOHAIBHOM MMOATOTOBIEHHOCTH CPEACTBAMH (PH3UUECKOH KyIbTyphI U CIIOPTA.

I11. YuactTue B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX B IPOLECCE CaMOCTOSITECNIBHBIX 3aHSTH.
CaMOKOHTPOJIBb 32 3 PEKTUBHOCTBIO CAMOCTOATENBHBIX 3AHITHHA.

12. Apanranus K QU3HUECKUM YIPAKHEHUSM Ha Pa3HBIX BO3PACTHBIX HTArax.

13. dusudeckas KyJabTypa U €€ BIMsSHUE Ha PeIIeHHE COLUATBHBIX MPOOJIeM.

14. ®usnonoruyeckast XapakTepUCTUKA IUKINYECKUX U ALIUKINYECKUX YIIPAKHEHUN.

15. IlnaaupoBaHue oObeMa M MHTEHCHUBHOCTU (PU3NYECKHUX YIMPAXKHEHUH C Y4€TOM YMCTBEHHOMN
y4eOHOU NesATeTbHOCTH.

16. OnTtumanbHasi [BUTaTeNbHAs AaKTUBHOCTh W €€ BO3JEHCTBHE Ha 3J0POBbE U
paboTOCMOCOOHOCTh. YUeT HHANBHUIYAbHBIX OCOOCHHOCTEH OpraHu3Ma.

17. OcobeHHOCTH MPaBOBOi Oa3bl B OTHOLIEHUH CIIOpTa B (PU3NIECKOH KYJIbTyphl B Poccum.

18. MeToapl CaMOKOHTPOJIS 32 (PYHKIIMOHAIBHBIM COCTOSTHUEM OpraHU3Ma.

19. BpaueOHBIN KOHTPOJNb KaK YCIOBBE AOIMYCKA K 3aHATUAM (PU3UUECKUMHU YIPAKHEHUSAMU U
croptoM. Jlucnancepusanus.

20. AkrtyanpHble TIPOOJEMbl B TPOBENEHUH 3aHATHH MO (U3NYECKOH KyJNbType B yUeOHBIX
3aBEJICHUsX.

3 kypc

1. ®usnyeckass akTUBHOCTb U €€ OCOOCHHOCTH Ha Pa3JIMYHBIX HTANaX OHTOTECHE3a.

2. Tlpodunaxkrrka BO3HUKHOBEHUS MPOPECCHOHATIBHBIX 3a00JI€BaHUH.

3. Meroapl CaMOOLEHKH CHELUANBbHOH (PU3MUECKOW W CHOPTUBHOW MMOATOTOBIEHHOCTH I10
n30paHHOMY BUAY CIIOpPTA.

4. 3HaueHue JUYHOCTH B CIIOpTE.

5. Koppekuust conepKaHust 1 METOJUKH 3aHATUN (PU3UUECKUMU YIIPAKHEHUSIMHA U CIIOPTOM IO
pe3ysbTaTaM Mokasatesneld KOHTPOJIS.

6. Mecro npodecCHOHAIBHO-MIPUKIATHON (PU3NUECKON MOATOTOBKH B CHUCTEME (PH3HUUECKOTO
BocruTanuss. OCHOBHbIE (DaKTOPBI, OMPEHENSIONINEe KOHKPETHOE COnepKaHhe MpoeCcCHOHATBHO-
MPUKJIaJHON MMOATOTOBKU CTYI€HTOB.

7. CouuanpHO-3KOHOMHYECKass W JIMYHAs HEOOXOOUMOCTh ICUXO(PHU3MUECKOH MOATOTOBKU
YeJI0BeKa K TPYAyY.

8. IIpodeccunoHampHO-NPUKIAgHAS TOATOTOBKA CTYACHTOB Ha YYE€OHBIX 3aHATHSIX W BO
BHeyueOHOe  Bpemsa.  CucremMa  KOHTponsi — IpOQeCcCHOHATBHO-NPUKIATHOW  (U3UIECKOH
MOJTOTOBJIEHHOCTH CTY€HTOB.

9. @akTOophl ONPEAeNSIONUEe COAepk)aHue MNPOdecCHOHANBHO-TPUKIATHON  (HU3HMUECKOH
MOATOTOBKU: (hOPMBI TPY/Ia, YCIOBHHA TPYa, XapakTepa TPyaa, pekuMa Tpyaa U OTAbIXa.

10. . JlmarHocTHMKa M CaMOJMAarHOCTHMKAa COCTOSIHHsA OpraHu3Ma IpPU PEryJsiPHBIX 3aHATUAX
bU3NIECKIMHU YITPAKHEHUSAMHU U CIIOPTOM.

11. 3ansArus dusnueckumMu YIIPaKHEHUSIMU c O37JOPOBUTEIbHO-PEKPEATUBHOMN
HAIPaBJIEHHOCTBIO.

12. OcoOeHHOCTH PaLMOHAIBHOTO HCIONB30BAaHUS (PU3NYECKOH KYJBTYPHI B PEKHUME Y4eOHOTO
TpyZda CTy/IeHTa.

13. OCHOBBI METOMKH OPTaHU3AINH CyIeHCTBA MO N30paHHOMY BHIy CHIOPTA.

14. PeabunuTanus B GU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHON U NPO(ECCHOHANBHON AeSITETbHOCTH

15. CocraBnenne u OOOCHOBaHHWE HMHIMBHIYaJbHOTO KOMILUIEKCA (PU3MYECKUX YIPAXKHEHUH H
TOCTYITHBIX CPENCTB (PH3UUECKON KyJIbTYPHI (C yKa3aHHEM MPUMEPHOI TO3HUPOBKH)

16. TIpocTeilimne METOAMKH CaMOOIIEHKH pabOTOCIOCOOHOCTH, YCTaJOCTH, YTOMIJICHUS W
NPUMEHEHHE 5 CPENCTB (PU3UUECKON KyJIBTYPHI AT UX KOPPEKLIHIH.

17. Meronuka COCTaBJI€HUS W MNPOBEACHUS MNPOCTEHUIINX CAMOCTOSTENBHBIX 3aHSITUN
bu3NIECKUMHU YIIPaXKHEHUSAMU THTHEHUYEeCKOH MM TPEHUPOBOYHON HANpPaBJIEHHOCTH

18. B3aumocBsi3b GU3NIECKOTO M JYXOBHOTO PA3BUTHS JTMYHOCTH.

19. Hcropus 3apokIeHUs OJIUMIUNCKOro ABHkeHus B JlpesHei I perun.

20. Hctopus CBepaoBCKOro CropTa.

Kpumepuu OYEHKU 6bINONHEHUA KOHMPOIbRBIX MECMO6 U HOPpMANMuUe06;, Omeemos HdA












