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I/IsyquI/Ie TEXHHUKHW  BBIITOJHCHUA ynpa}KHeHI/Iﬁ JJIA
Pa3BUTUA O6LLIGI>'I BbIHOCJIMBOCTHU HEMPEPBIBHBIM MCTOJOM.

M3ydyeHne TEXHHUKU BBIIOJHEHUs YIPAKHEHUN 1UIs
pa3BUTHsA OOIIEH BBIHOCIUBOCTHU C IMOMOILIBIO TPEPHIBHOTO
METOJA.

COBepLHeHCTBOBaHI/Ie TEXHUKH BBIITOJIHCHUA yr[pa)KHeHI/Iﬁ
JJIA pa3BuUTHA O6H.I€I>i BBIHOCJIMBOCTH HU3YyYCHHBIMU
MCTOOaMMU.

HMctopuss nerkoil  atneruku. Buael u  xapakrtep
COPEBHOBAHUM MO JIETKON aTJIETHUKE.

(OCHOBBI TEXHUKH JIETKOATIETUIECKHUX ynpa>KHeHPII>'I.

(OCHOBBI TEXHUKH XOOb0OBI U Oera.

(OCHOBBI TEXHUKH IMPbIKKOB.

TexHuKa CTOPTHUBHON XOIBOBI.

TexHuka Oera Ha KOPOTKUE JTUCTAHLIUH.

TexHHUKa HU3KOro cTapTa.

TexHuka Oera Ha kopoTkue qucranuuu. Ctapr.

Texnuka Oera Ha kopoTkue nucTaHuuu. CTapTOBBIN
Pa3roH.

Texnuka Oera Ha KOPOTKHUE NUCTAHLINH. ber no JUCTAaHLNH.

TexHuka Oera Ha KOPOTKUE TUCTAHUMHN. PUHUIITNPOBAHNE.

Ominunsa B TeXHUKe Oera Ha Pa3JIMYHBIX AUCTAHLIUAX.

OCoOEHHOCTH TEXHUKH Oera 1o IpsIMOH.

OCoOEHHOCTH TEXHUKH Oera 1o BUPAXKY.

M3yueHne TeXHUKH Oera ¢ MaKCUMaJIbHONW CKOPOCTBIO

TexHuka Oera Ha CpeHUE TUCTAHITUH.

Texnuka Oera Ha cpequue aucrtaniun. CtapT.

TexHuka Oera Ha cpeqHue nuctaHuu. CTapTOBBIN Pa3roH.

TexHuka Oera Ha cpeqHUE TUCTAHIUK. ber o aquctaHumy.

TexHuka Oera Ha cpenHue AUCTaHIMH. DUHUIINPOBAHUE.

COBepLHeHCTBOBaHI/Ie TEXHUKH Oera Ha cpeaHue
JAUCTAaHLINH.

TexHuka Oera Ha JJIMHHBIC JTUCTaHIIHUH.

TexHuka Oera Ha AmuHHBIC AUCcTaHIUU. CTapT.

Texnuka Oera Ha puuHHBIE aucTaHUUH. CTapTOBBIN
Pa3roH.

TexHuka 6era Ha AJIMHHBIC JUCTAHIIUUN. ber o JUCTaHLINH,
y IepKaHue CKOPOCTH.

TexHuka Oera Ha JJIUHHBIC JTUCTaHIIHH. cI)I/IHI/IH_II/IpOBaHI/Ie.

TexHuka Oera Ha CBCPXAJIMHHBIC NUCTAHIUHN.

TexHuka Oera Ha Mapad)OHCKUE TUCTAHIIUHL.




Texnuka npbokka B 1iuHY. Pasder u moarotroeka k
OTTAJIKUBAHUIO.

TexHuka npeikka B AyuHy. OTTalKUBaHUE.

TexHuka npeokka B anuHy. [loner.

TexHuka npeokka B 1unHy. Ilpusemienue.

OcobOeHHOCTH TEXHUKHU KPOCCOBOTO Oera.

CoBepLIEHCTBOBAHNE TEXHUKH KPOCCOBOTO Oera.

Texnuka scradernoro Gera.

CriocoObl mepenayuun 3ctapeTHON MaJOuKH.

ber B 30He nepenaun 3cradeThl.

CoBeplIeHCTBOBaHNE TEXHUKH 3cTadpeTHOro Oera.

4. TunoBbie KOHTPOJIbHBIE 3a1AHHS

YK-7 — CnocobeH monmaep:kuBaTh AOJKHBIA YPOBEHb (DU3NYECKON IMOATOTOBJICHHOCTH JIJIst
o0ecriedeHrs1 MOJHOLEHHOH COLMaIbHON U MPOPEeCCHOHATBHON EATENIbHOCTH .

Pa3zButne ckopocTHO-CHIIOBBIX criocoOHOcTel. Pa3sBuTre rubkoctu. Pa3BuTrne KOOpIUHAIIMOHHBIX
criocobHocTei. Pa3sutne odmeli BBIHOCIUBOCTH.

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

Buvinonnenue konmponsHo2o HOpMamuea no NPLIACKAM 6 OIUHY C MECA, MOTYOK O8YMSL 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 NEPIISHANKYJISIPHON NPSMON OT JIMHUK U3MepEeHus 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 xomaHme oOy4arOUMiiCST W3 BHCA XBATOM CBEPXY TMOATATHBACTCS O MEpecedeHust
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. MHTepBan Mexny mMNoBTOopeHusiMu He Oonee  3-x cekyHn. IlomcuuThiBaercs
KOJIMYECTBO MPABUJIHLHO BHITIOJTHEHHBIX YIIPAXKHEHUH.

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

[MoarsiruBaHue Ha HU3KOW MEPEeKJIaaUHE BBITOJIHIETCS 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»
IloarsaruBanue Ha nepeKIaInHe | 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 MYT0GUYA U3 NOTONCEHUSL 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 BO3BpameHUn B W.I. - jeka OOsI3aTENIbHO KacaTbCs Jionmatkamu 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 rpanycoB u Bo3Bpamiaercs u u.n. He pasperraercst nporudath CivHYy U HE
0 KOHIIA BBIIPAMIISTH WM CrudaTh pykd. JleBymikam JOMyCKaeTcss Omopa PykK O CKaMeWKy.
IToacuuThIBaE€TCS KOJIMUECTBO MPABUIILHO BBITOJHEHHBIX CTHUOAHMIH.

1 xkypc
Tecrt Tlon Onerxa
«5» «4» «3» «2»
Crubanue-pasrubanue pyk u3 i 15 12 8 <6
HCXOIHOTO MOJIOKEHUS KYTIOP
nexay (pas) 1O 40 30 20 <15
2 xypce
Tecr Tlon Ouerxa
«5» «4» «3» «2»
Crubanue-pasrubanue pyk u3 i 15 12 8 <6
HCXOHOTO MOJIOKEHUS KYTIOP
nexay (pas) 1O 40 30 20 <15
3 Kypc
Tecr Tlon Onerxa
«5» «4» «3» «2»
Crubanue-pasrubanue pyk u3 i 20 15 10 <8
HCXOIHOTO MOJIOKEHUS KYIIOP
nexay (pas) 1O 50 40 30 <20

Bumnonnenue KOHMPONLHO20 HOPMAMUGA HAKIOH MYNOGUWA 6neped U3 NONOICEHUs CMOsL C
APAMBIMU HOCAMU HA 2UMHACMUYECKOI CKaMbe.

Haxnon BIIEPEA U3 TMOJOXKECHUA CTOA C TPAMbIMU HOraMH BBITIOJHACTCA W3 HCXOAHOIO
MOJIOKCHUA. CTOS Ha IOJY HIIN TMMHACTHYECKOH CKaMb€, HOT'U BBINIPAMIICHBI B KOJICHAX, CTYITHHU HOT
pacnoyiokeHsel napasuieabHo Ha mmpuse 10 - 15 cm.

IIpy BBIMOSHEHMM YOPAKHEHUS HAa T'MMHACTHYECKOH CKaMbe IO KOMaHAe OOyJaroIuics
BBITIOJIHACT ABa MPCABAPUTECIIbHBIX HAKJIOHA, CKOJIb3d MaJibllaMU PYK IO JIMHENKe HU3MECPECHUS. HpI/I
TPEThEeM HAKJIOHE YYaCTHUK MAaKCHUMAJBbHO Crubaercs W (PUKCHPYeT pe3ysibTaT B TeueHHe 2 CeK.
BennunHa rubkocTu m3MepsieTcss B CAaHTHUMETpax. Pe3ynpTar Bblle YPOBHS TMMHACTUYECKON CKaMbH
ONPENENSAETCS 3HAKOM «—» HHXKE YPOBHS CKAMbBH - 3HAKOM «».

1 xypc
Oruenka
Tect Ilon
«S5» «4» «3» «2»
HaknoH Tyimosuiia srepen us
YJIOBHIIA BIICPEA hi| 10 7 5 <0
MOJIOKEHUS CTOSI C PSIMBIMH
HOraMH Ha TMMHACTUYECKOMN
1O 7 5 3 <0
CKaMbe (CM)
2 xkypce
Oruenka
Tect Ilon
«S5» «4» «3» «2»
HaknoH Tyiosuma suepen us
YJIOBHIIA BIICPE hi| 10 7 5 <0
MOJIOKEHUS CTOSI C PSIMBIMH
HOraMH Ha TMMHACTUYECKOH
1O 7 5 3 <0
CKaMbe (CM)

3 Kypc



Ouenka

Tect Ilon
«S5» «4» «3» «2»
HakinoH Tyiosuiia suepen us3
YJIOBHIIA BIICPEA hi| 10 7 5 <0
MOJIOKEHUS CTOSI C PSIMBIMH
HOraMH Ha TUMHACTUYECKOMI
10 7 5 3 <0

CKaMbe (CM)

Buinonnenue konmponsHo20 nHopmMamuea omocumManue Ha Opycwvsix (I0HOUuLl).

[IpsiMBIME pyKaMHu YXBaTUTBCS 3a MapajuiesibHble OpyChs, He BHITHOATh CIMIIKOM PYKH, HOTH HE
KacaroTCsl TOJIa, XBAT MPSAMOHN - JaAOHSAMHU K TyJouiy. OmycTHTbCS BHU3, IIyOMHA OMyCKaHUS
nosokHa ObITh 90 TPamycoB B JIOKTSX, U3 HIDKHEH MO3MLMHU pa3rudaeM PyKH U MOJAHUMAEMCs BBEPX U
T.1. 3aCYUTHIBACTCS] KOJMYECTBO MPABHIIBHO BBINOJHEHHBIX OT)KUMAaHUH.

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

Buvinonnenue KOoHmpoasHO20 HOPMAMUBA NPBINCKU HA CKAKATKE 30 60 CeKyHO (Oe8yuiKiL).

KonTponbHeiii HopmaTtus [IpbDKKH Ha CKAKaJIKe BBIMOJIHAETCS U3 UCXOIHOTO MOJIOKEHHSI: CTOS Ha
NOJy, HOTH BBINIPSIMIICHBI B KOJICHSIX, CTYITHH HOT PAcIOJIOXKEHbI NapamienbHo. [Ipu BeIMOJHEHUH
yIPaKHEHUS IO KOMaHJe OOYHYaIOLIMICS BBITIOJHIET MPBDKKH Ha CKakajke B TedeHue 00 CEeKyHA.
3acunTHIBAECTCS KOJMYECTBO MPABMIIBHO BHIMOJIHEHHBIX MPBLKKOB.

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

CrnenuanbHast pu3ndeckast MOArOTOBKA JierkoaTiera. COpeBHOBATENbHAS PAKTHUKA.

OOGyuaromieiicss TOMyCKAeTCs K BBIIOJIHEHUIO KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB TOJBKO TPH YCIOBHE
BBIMTOJIHEHUS] KOMILJIEKCOB 3ajad Ui TNPAKTUYECKUX 3aHATUH W AomycTuUBIIMM He Oomee 15%
MIPOMYCKA 3aHATUN 10 HEYBAXKUTEJIbHBIM TPUYUHAM.

Bumonnenue konmponsno2o nopmamusa: Yeanounwtii 0ee 4x9m.



Obyuarommecss B mape IO KOMAaHZE BBIMOJHAKOT yrnpaxkHeHHe «UYemHouHblli Oer 4x9m».
Obyuarommmecss mo komannae Ha crapr BCTalOT y JUHHMM CTapTa, ¥ MO KOMaHAe Mapil Ha4HHAKOT
nBIKeHue (Oer) K IPyroi JMHUH, KOTOPask HAXOOUThCS HA PACCTOSHUU 9 METPOB OT CTAPTa; 3a7€BAIOT
e¢ Jo0oi YacThIO Teja M BO3BpaIlarTcss oOpatHo. Beero 4 orpeska mo 9 merpoB. 3acyuThIBaeTCS
pe3yJbTaT NPABUIIBHO BBINOJHEHHOTO YIPAXKHEHUS.

1 xkypc
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
o J| 9.8 10,2 11,0 <11,5
UenHouHbli Oer 4x9M (cek) 10 9.2 0.6 10.1 Z10.6
2 xkypce
Tect Ilon Ouerka
«S5» «4» «3» «2»
. i | 9.8 10,2 11,0 <11,5
UenHouHbli Oer 4x9M (cek) 10 9.2 9.6 10.1 Z10.6
3 Kypc
Tect Ilon Ouerka
«S5» «4» «3» «2»
o | 9.8 10,2 11,0 <11,5
UenHouHbIH Oer 4x9M (cek) 10 9.2 9.6 10.1 Z10.6

Buemonnenue xonmponvnozo nopmamuea: bee 30m.

Obyuarommecss B mape IO KOMaHZE BBIMOJNHAIOT yrnpaxkneHue «ber 30m». OOywarommecs: mo
koMmaHae Ha cTapT BCTaroT y JIMHUM cTapTa, U 1Mo KoMaHae Mapin HaunHAIO T IBKeHne (0er) K JTUHUA
¢uHNIIA, KOTOpas HAXOAUTHCA Ha paccTOstHMM 30 METPOB OT cTapTa. 3acUUTBHIBAETCS PE3YJIbTAT
MIPABUJIBHO BBIMOJHEHHOIO YIIPAXKHEHUS.

1 xkypc
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
5,0 5,3 5,7 <6,0
ber 30m (cex) Iz(g 44 47 5.1 <5.6
2 xkypce
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
5,0 5,3 5,7 <6,0
ber 30m (cex) Iz(g 44 47 5,1 <5.6
3 Kypc
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
5,0 5,3 5,7 <6,0
ber 30m (cex) Iz(g 44 47 5,1 <5.6

Buemonnenue xonmponvnozo nopmamuea: bee 60m.

Obyuarommecss B mape MO KOMaHZE BBINONHAT ynpaxkHeHue «ber 60m». OOywaromuecs: mo
koMmanae Ha cTapT BCTarOT y IMHUM cTapTa, U 10 KOMaHae Mapin HauMHAKOT ABMKeHUe (Oer) K JTUHUA
¢uHMIIA, KOTOpas HAXOAUTHCA Ha paccTOsTHMM 60 METPOB OT CTapTa. 3acUUTBHIBAETCS PE3YJIbTAT
MIPABUJIBHO BBIMOJHEHHOIO YIIPAXKHEHUS.

1 xype

Oruenka
«S5» «4» «3» «2»

Ber 60m (cex) i 10,0 | 104 | 108 | <112

Tect Ilon




1O 8,4 8,8 9,2 <9.6
2 xkypce
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
Jil| 10,0 10,4 10,8 <11,2
Ber 60m (cek)
1O 8,4 8,8 9,2 <9.6
3 Kypc
Tect Ilon Ouerxa
«S5» «4» «3» «2»
il 10,0 10,4 10,8 <11,2
Bber 60m (cek)
1O 8,4 8,8 92 <9.6

Buwinonnenue xonmponsnozo nopmamusa: bee 500m oesyuixu, 1000m oHoutu.
Obyuarommecss Mo KoOMaHIe BBIMONHAT yrnpaxkneHue «ber 500m mesymku, 1000M roHOIII».
Obyuarommecss mo komannae Ha crapr BCTaoT y JMHMM CTapTa, W MO KOMaHAe Mapil HayMHAIOT

nBwkeHue (Oer) k smHUM (uHMIIA.  3aCUUTHIBACTCS PE3yJIbTAT MPABHJIBHO BBIIOJIHEHHOTO
YIOPAKHEHUSI.
1 xypc
Tect Ilon Ouenia
«5» «4» «3» «2»
Ber 500M feBywIkH (MHH) il 2m10¢ | 2m30c | 2m50¢ | <3m20c¢
Ber 1000m roHom (cex) 10 | 3m30c | 3m50c | 4m20c | <4m50c
2 xKypce
Tect Ilon Ouenia
«5» «4» «3» «2»
Ber 500M fieBywIkH (MHH) il 2m10¢ | 2m30c | 2m50¢ | <3m20c¢
Ber 1000m roHom (cex) 10 | 3m30c | 3m50c | 4m20c | <4m50c
3 Kypc
Tect Ilon Ouenia
«5» «4» «3» «2»
Ber 500M fieBywkH (MHH) il 2m10¢ | 2m30c | 2m50c¢ | <3m20c¢
Ber 1000m roHom (cex) 10 | 3m30c | 3m50c | 4m20c | <4m50c

llepeuens meopemuueckux 60npoco OJisk NOO2OMOBKU K 3a4eny OJisl 0OYUAIOUUXCH, 0CB000NCOEHHBIX
Om NPAKMUYECKUX 3aHAMUI NO Pu3UYeCKOil KYibmype N0 COCHOAHUI 300P06bs

1. UzyueHne TeXHUKH BBIMOJHEHHs YIPAXKHEHUH Ui Pa3BUTHUS CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEHN.
VpaxHeHHs ¢ IPEOIOTIeHIEM Beca COOCTBEHHOTO Tea.

2. UzyueHne TeXHUKH BBIMOJHEHHs YIPAXKHEHUI Ui Pa3BUTHUS CUJIOBBIX CIOCOOHOCTENN.
VrpakHeHUs] ¢ BHELTHUM COTPOTUBIICHHEM.

3. UzyueHne TeXHUKH BBIMOJHEHHs YIPAXKHEHUI Ui Pa3BUTHUS CUJIOBBIX CIOCOOHOCTENN.
UzomeTrpudeckue ynpakHEHUS.

4. CoBeplLICHCTBOBAHHE TEXHUKH BBINOJIHEHHS VIPAKHEHUH MJIsT Pa3BUTHSl CHJIOBBIX
COCOOHOCTEH N3YYEHHBIMH METOAMH.

5. OO6ume puznyeckue yrpaKkHEHHMsL.

6. CrneunanbHble pU3MYECKUe YIPAKHEHUS ISl PA3BUTHsI CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

7. U3yveHne TeXHUKH BBITIOIHEHUS YIPAKHEHNUH U pa3BUTHSI THOKOCTH.



8. CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHHUKH BBITIOTHEHUS YIPAXKHEHUH IJIs1 Pa3BUTHSI THOKOCTH.

9. HsydeHne TEXHUKM BBINOJIHEHUS] YOPAXKHEHWH [UIsl Pa3sBUTUS KOOPAWHALIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

10. CoBeplIeHCTBOBaHME  TEXHUKU  BBIMIOJHEHUS  YIPaKHEHUH  1JIs1  pa3BUTHS
KOOPAWHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

11. U3yveHne TeXHWKH BBIMOJHEHHs YNPaKHEHUH Ui pa3BUTUS OOIIeH BBIHOCIMBOCTH
HENPEPBIBHBIM METOAOM.

12. U3yveHne TeXHUKH BBIMIOJIHEHHS! YIIPAKHEHUH AUt pa3BUTUSL OOIIEH BBIHOCIMBOCTH C
MOMOLIBIO IPEPBIBHOTO METOA.

13. CoBepIIeHCTBOBAHHE TEXHHUKH BBIIOJHEHUS YIPAKHEHUH U1 pa3BUTHS  OOIeit
BBIHOCJIMBOCTH U3YYE€HHBIMU METONAMH.

14. Hcropus nerkoii atnetuku. Buael u xapakTep COpPEeBHOBaHUN M0 JIETKON aTJIETUKE.

15. OCHOBBI TEXHUKH JIETKOATIETUUECKUX YIIPaXKHEHU.

16. OCHOBBI TEXHHUKH XOJIbOBI U Oera.

17. OCHOBBI TEXHUKH MIPBIKKOB.

18. TexHuKa CIOPTUBHOHN XOIBOBI.

19. TexHuka Oera Ha KOPOTKUE JTUCTAHLIUHL.

20. TexHHUKa HU3KOrO cTapTa.

21. TexHuka Oera Ha kopoTkue qucranuuu. Ctapr.

22. TexHuka Oera Ha KOpOTKUE nUCTAHIMH. CTapTOBBIN Pa3TOH.

23. TexHuka Oera Ha KOPOTKHE TUCTAHLMH. ber o qucranmum.

24. Texnuka Oera Ha KOPOTKUE TUCTAaHLINH. OHUHUITNPOBAHNUE.

25. OT1nnuns B TexHUKE Oera Ha pa3IMYHbIX JUCTAHIHSX.

26. OcobeHHOCTH TEXHUKH Oera 1o ImpsIMOM.

27. Oco0eHHOCTH TeXHHUKU Oera 1o BUPaXKy.

28. UzydeHne TeXHUKH Oera ¢ MAaKCUMaJIbHONW CKOPOCTBIO

29. TexHuka Oera Ha CpeJHUE TUCTAHIIUHL.

30. Texnuka Oera Ha cpegHue quctanun. Crapr.

31. Texnuka Oera Ha cpenHue qucTaHuu. CTapTOBBIN Pa3roH.

32. TexHuka Oera Ha cpeqHUE TUCTAHIUK. ber 1o qucTaHIumy.

33. TexHuka Oera Ha cpegHue AUCTaHIUMH. DUHUIINPOBAHUE.

34. CoBepIiIeHCTBOBaHNE TEXHUKH Oera Ha CPEeIHHE AUCTAHIUH.

35. TexHuka Oera Ha JUIMHHBIE TUCTAHLIUH.

36. TexHuka Oera Ha AmuHHBIC AUCcTaHIUU. CTapT.

37. TexHuka Oera Ha NTUHHBIE AUCTAHIUN. CTapTOBBINA PAa3TOH.

38. TexHuka Oera Ha IJIMHHBIE AUCTAHLIMU. ber mo nuctaHmy, ynepkaHue CKOPOCTH.

39. TexHuka Oera Ha NTMHHBIE AUCTAHIUN. OUHUAIITUPOBAHUE.

40. TexHuka Oera Ha CBEPXIJIMHHBIC JUCTAHIINU.

41. Texnuka Oera Ha MapadOHCKUE TUCTAHIIUHL.

42. TexHuka npeKKa B JUIHHY. Pa3ber 1 moaroToBka K OTTAJIKHUBAHHIO.

43. TexHuka npeikka B AyuHy. OTTalKUBaHUE.

44. Texnuka nperpkka B anuHy. [loner.

45. Texnuka mpeikka B 1unHy. I[pusemienue.

46. Oco0eHHOCTH TEXHHUKH KPOCCOBOTO Oera.

47. CoBepIiIeHCTBOBaHHE TEXHUKHU KPOCCOBOTO Oera.

48. TexHuka scraderHoro Oera.

49. Crnocobbl mepenaun 3ctapeTHON MaJOuKH.

50. Ber B 30He nepenaun scradeTsl.

51. CoBepleHCTBOBaHNE TEXHUKH dcTadpeTHOrO Oera.

Temsr, Ons GuinoaHenus u 3awumsl peghpepamos Onst  OOYUANOWUXCS, OCBOOONUCOEHHBIX OM
HPaKmuyeckux 3aHAmui no u3uyeckoil Kyavnmype no coOCmosiHuio 300p06bs

I xype



1. dusudeckass  KyJnbTypa, CIOOPT, [EHHOCTH  (HU3UYECKOHW  KYJIbTyphl,  (u3ndeckoe
COBEPIIEHCTBOBaHHE, (PU3NIECKOE BOCITUTAHUE.

2. ®usnyeckoe pa3BuTHe, NcUxoduznueckas 1 QyHKIIMOHAIbHAS TOATOTOBKA.

3. CocTosiHHE OpraHu3Ma BO BPEMsI BBITIOJTHEHUS (PU3UUECKUX YIPAKHEHUH U 3aHITHHA CIIOPTOM.

4. Ponmb (pu3M4eCKON KyJabTyphl W CIOPTa B MOATOTOBKE 4YeJIOBeKAa K MPodeCcCHOHATBHOM
NEeATEbHOCTH U SKCTPEMAJIbHBIM KU3HEHHBIM CUTYaLUsIM.

5. CoBpeMeHHOe coCTOsTHIE (PU3NIECKON KYJIBTYPhI H CIIOPTA.

6. HUctopust pa3BuTHs GU3HIECKON KYJIBTYPbl KAK JTUCLUTUINHBL

7. PanuOHANIBbHBIN peXUM MUTAHUS MIPU 3aHATUAX CIIOPTOM

8. JlpurarenbHast aKTUBHOCTb, MPO(ECCHOHANbHAS HAMTPABICHHOCTh (PU3MYECKOTO BOCITUTAHMSI.

9. Ilcuxonorusi PuU3HUECKOro BOCIUTAHUSI.

10. Jleuebnas pu3mueckass KyJbTypa: KOMIUIEKCHI (PH3MUECKUX YNPaKHEHUIH HAIpPaBJICHHBIX HA
yCTpPaHEHHUE Pa3IMUHBIX 3a00JIeBaHHUMN.

11. dyHKUHOHANBHBIE BO3MOXKHOCTH MPOSIBJICHUS 370POBBSl YEIOBEKA B PA3IMUYHBIX cepax
JKU3HENESTENbHOCTH.

12. JKusHeHHBIE, TCHUXOJOrWYeCcKHe, (QYHKIHOHAJIbHBIE M  TOBEACHYECKHE  KPUTEPUH
HCTIOJIB30BAHUS 3/I0POBOr0 00pasa KU3HM.

13. 3nopoBre U wumepapxusi NOTPEOHOCTEH KyJIBTYPHOTO 4YEJOBEKa. BIUsSHHE KyJIbTYPHOTO
Pa3BUTHS JMYHOCTH HA OTHOLIEHHE K CaMOMy cele.

14. B3anMocBsi3b (HHU3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHON JEATENIbHOCTH B OOIIEKYJIBTYPHOM Pa3BUTHH
YeJIOBeKa.

15. dusudeckoe CaMOBOCIHTAHUE M CAMOCOBEPIISHCTBOBAHME KaK HEOOXOAWMOE YCIIOBbE
310pOBOroO 00pasa KU3HH.

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

17. B3aumocBsizb (U3NYECKOH M YMCTBEHHOH JAEATEIBHOCTH YEJOBEKa. YTOMJICHHE W
BOCCTaHOBJICHHE PU (PU3NUECKON U YMCTBEHHOH padore.

18. Cpencra (HM3MYECKOW KyJNBTypbl B COBEPIICHCTBOBAHMHM OpTaHU3Ma, OOECIEUYeHUU ero
YCTOWYUBOCTH K (DM3UYECKON U YMCTBEHHOH NEATEIbHOCTH.

19. JlpurarenbHasi akTHBHOCTh KaK BaXXKHEWINNH (HaKTOp B3aUMOAEWCTBHSI OPTaHI3MAa YEJIOBEKA C
BHEIIHEH CPeNON U MOBBILIECHNUE €r0 YCTOMYUBOCTH K BPEAHBIM BO3ACHCTBUAM.

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

2 xypce

1. Cnopt Bblclnx AOCTIKeHHH. OCOOEHHOCTH OpraHU3alui YUeOHBIX 3aHSITUH B OCHOBHOM H
CHIOPTUBHOM OT[IEJICHUSIX.

2. O3popoBUTENBbHBIE CHUCTEMbl (PU3NYECKUX YIPAXKHEHWH 10 BbIOOPY IUKJIA OOIIKX
I'YMAHUTAPHBIX U COLMATbHO-3KOHOMUYECKHUX TUCIATLINH.

3. Crynenueckuii ciopt. Cucrema CTyIeHY€CKUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH.

4. Bribop BUIOB CropTa W CHCTEM (U3NYECKUX YIPAKHEHHH C LEIbI0 TMCUXO(PU3NIECKON
MOATOTOBKE K Oynymei nmpodeccHoHaIbHON NeATENbHOCTH U OBJIAIEHHS JKU3HEHHO HEOOXOIUMBIMU
YMEHUSIMU 1 HAaBbIKAMH, TOCTHKEHHSI HAUBBICIIUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIBTATOB.

5. Buzasl cmopTa KOMIUIEKCHOTO Pa3HOCTOPOHHETrO BO3JEHCTBUS Ha OPTaHU3M 3aHMMAIOLIET OCS.
Herpagnunonssle BUIBI criopTa.

6. MHcropust OMMMNUICKOTO ABMKEHUS.

7. TloctpoeHue u CTpykTypa y4ueOHO-TPEHHPOBOUHOTO 3aHATHS. XapaKTEPUCTHKA OTHENbHBIX
yacTeil yueOHO-TPEHHPOBOYHOTO 3aHSTHS.

8. OOmas ¢usmyeckass MOArOTOBKA, Hend W 3amaud. [IpodeccHoHanbHO-IPUKIATHAS
¢du3nveckast MOArOTOBKA KaK PaA3HOBUIAHOCTb CIIELMAIbHON (PH3UUECKON MOATOTOBKH.

9. HssectHbIe cnopTcMenbl Poccun.

10. BO3MOKHOCTH ¥ VIpaBJICHHE KOppeKIued (Gu3u4eckoro pa3BUTHSA, TEIOCIOKEHUS,
IBUTATENbHON U (PYHKLIMOHAIBHOM MMONTOTOBIEHHOCTH CPEACTBAMH (PH3UUECKOH KyIbTyphI U CIIOPTA.

I11. YuactTue B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX B TMPOLECCE CAMOCTOATENbHBIX 3aHATHIM.
CaMOKOHTPOIIB 32 3 PEKTUBHOCTBIO CAMOCTOATENBHBIX 3AHITHH.
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