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1. MeToanueckue peKoOMeH AT

OO0beM KaxkIOro pasfena MporpaMMbl pacCUMTaH TaK, YTOOBI 3a OTBEJACHHOE KOJIMYECTBO
3aHITHIA 3aHAUMAOIIAECS MOTJIM OBJIAJICTh OCHOBOW TEXHUKH M TAKTHKH JIBUTATCIIHHBIX JICHCTBHUH B
npeyiaraeMbIX BUaX CHOPTUBHOM JESTEIbHOCTH.

3aHATHS JOJDKHBI CIIOCOOCTBOBATH PA3BUTHIO TAKUX KadecTB, KaK BBIHOCIMBOCTH, CHIIA,
OBICTpPOTa, KOOpAMHAIMS B pa3jIMYHbIX JBWKEHHsX. Kpome Toro, 1enecoobpa3HO JaBaTh
VIOpaXHEHWS Ha TOJMICp)KAHUE JOCTUTHYTOTO YPOBHS THOKOCTH U CTAaTOKHHETHYCCKOM
(BecTUOYNSAPHON ) yCTONYMBOCTH.

Conepxanre y4eOHOr0 Marepualia OTIMYACTCS HAIMPABICHHOCTHIO HA COBEPIICHCTBOBAHHE
JBUTATEIbHBIX JEeUCTBUH, (OPMUPOBAHUE U MPOJOHTUPOBAHUE STUKU JIBWXKCHUU U JIJISI COACHCTBUS
MOBBIIIICHUS YPOBHS Pab0OTOCIIOCOOHOCTH CTYACHTOB.

B kaxmom pasnerne mporpamMmbl Jisl YCBOSHHUSI HABBIKOB M YMEHHUU TpeaiaraeTcsi MaTrepuan
JUTSL Pa3BUTHS IBUTATEILHBIX KA4eCTB, B KOTOPOM JaHBI IIPUMEPHBIC BAPUAHTHI TPYIT YIPAKHESHUH.
[IpenogaBaTens, OPUEHTUPYACh HA HUX M HUCXOJS M3 MMEIOIIUXCS YCIOBUH, moAdupaer Hambosee
s dexTuBHbIC yrpaxkHeHus. C 3TON 1ENTbI0 Ha KaxaoM 3aHsatuu ynensercs 20-30 munyt. Ciemyer
y4eCTh, YTO BBHIMIOJHEHHE MPOTPAMMBI BO3MOXKHO TOJBKO TpU OONBIION MIOTHOCTH 3aHATUN Ha
OCHOBE TIPUMCHCHHS COBPEMECHHBIX METOJOB OpraHU3aldd 3aHUMAIOIUXCS: (POHTAIBHBIH,
TPYONOBOM © METOA KPYrOBOH TPEHHPOBKH, KOTOpHIE JalOT BO3MOXKHOCTH 3aHSATh BCEX
3aHUMAFOIIUXCS HA 3aHITHH TTPH BBITTOJHESHUH YIIPAKHEHUS.

Teopernueckue cBeeHUS MPHUOOPETAIOTCS MPU CAMOCTOSTEILHOM M3YYEHUU MaTepHalioB, a
TaK)Ke B TIPOIECCE BBITIOJHEHUS MPAKTHUECKUX 3aHATHA U B KOHCYJIbTATHBHOM TTOPSIIKE.

[IpenogaBaTens CHUCTEMATUYECKH KOHTPOIUPYET YpOBEHb (U3MUYECKON MOArOTOBIEHHOCTU
3aHUMAFOIINXCS, YIUTHIBAS JIAHHBIC METUITUHCKAX OCMOTPOB U PE3yJIbTaThl TECTHPOBAHUS.

[To mepe mpoxokaeHus yd4eOHOro MaTepuana MPOBOAATCS MPOBEPOYHBIE HCIBITAHUS T10
BUJIaM JBUTATEIBHBIX JTEHCTBHIA.

Ha xakmom 3aHSTHH K CTyJAEHTaM MPEAbSBISIOTCS TpeOOBaHUS B COOIIOJECHUH OMPSITHOTO
BHEITHETO BWJIA, HAJIUYHIO COOTBETCTBYIOIICH OJEX Al M OOYBH IS 3aHATHH (PH3UYCCKUMH
VIpaXHEHUSIMU, YUCTOTHI U TIOPSIKA, OEpeKHOTO0 OTHOIIEHUS K OOOpYJOBaHHIO W WHBEHTAapIO,
MIPABHJI MTOBEACHUS MPHU BBITOJIHCHUN (DU3WYECKHUX yIpakKHeHWH. Bce 3To OMMKHO cImocoOCTBOBATH
pEIIeHHI0 TaKOM BaXKHOH 3a7auu, Kak (HOPMHUPOBAHKE HABBHIKOB KYJIbTYphI IIOBEICHUSI.

OOyJeHre TPOUCXOUT Ha YICOHBIX 3aHATHAX, Ha (DaKyIHbTATHBHBIX 3aHATHIX B CEKIIHIX IO
BUJIaM CIIOPTa, B COPEBHOBATEILHOM POIECCe M B MHIUBUIYATHHOM IJ1aHe. MHOTHE 00yJaromumecs
MMOMHMO TIPOTPaMMBbI CAMOCTOSTEIIHFHO COBEPIICHCTBYIOT CBOM JIBUTATEIbHBIC YMEHHUS W HABBIKU Ha
UMEIOITNXCS CIOPTUBHBIX TUIOIIAIKAX.




Y4eOHbIe 3aHITHS HAIIPABJICHBI HA U3YYCHHE OCHOB TEXHHUYECKON M TAKTHUYECKOU MOATOTOBKU
[0 PA3JIMYHBIM BHJAM CIHOpPTAa C IOMOINBK) HCIOJb30BAHUS CHELUAIBHBIX TPEHUPOBOUYHBIX
YIpaXHEHWH, Ha COBEPIIICHCTBOBAHNE CIIOPTUBHBIX HABBIKOB, YIIYUIIECHUS (PU3HUECKOTO COCTOSTHHS
U 3710poBbs. OOy4daromuecs TakKe NoJy4daroT HHANBUAYAIbHBIE PEKOMEHIAINH K CAMOCTOSITENIbHBIM
3QHSITHSIM 110 PU3KYIBTYPE U CHIOPTY.

CrnopTuBHO-MaccoBasi paboTa OCYIIECTBISETCS B CIIOPTUBHBIX CEKIUAX C YIETOM HHTEPECOB
o0yyJarouxcs.

[Tonaraem, yTo HacTosias paboyasi mporpamma JUCHUTUIUHBI « DJIEKTUBHBIE JUCIUILIUHBI 110
(GUBHYECKON KyIbType M CIOPTY» JUIsl CTYISHTOB, MOJYYAIOIIMX IEPBOE BBICIIEE OOpa3OBaHUE
MO3BOJIUT UM B JOJDKHOM Mepe OBJaJeTh HEOOXOAMMBIMH YMEHHUSMU W HaBbIKAMHU, a TaKXKe
JIOCTaTOYHOM TEOPETUYECKOM MOAroToBKOW. Hapsangy ¢ 3Tum, ciieqyeT NOMHHTB, YTO JaHHas
porpaMma siBJIsieTCsl aTbTEPHATUBHOM HAa 6a30BOM COJIepIKaHUU.

[IpakTrueckass © caMOCTOSITeNIbHAsT padoTa CTYJIEHTa MO JUCHUIUIMHE «DJIEKTHUBHBIE KYPChI
1o (pu3M4ecKor KyJIbType» MpeAnoiaraeT:

1. [Tocemenne cTyAeHTaMu CEKLMH 10 BUAaM cropra (Boseiidosn, 6ackeT0oi, JIbDKHAsS
HOJrOTOBKA, HACTOJIbHBIN TEHHUC);

2. BoinonHenue 1omaiiHero 3ajaHus IperoiaBaTess;

3. Y4actue B CHOPTHBHBIX  COPEBHOBAaHUAX M  IPa3JHUKAX  YHUBEPCHUTETA
(«Cnaprakuana», «JleHb 310pOBbsI» U JIp.);

4. VYdyacThe B TOpOJCKUX, OOJACTHBIX U T.J. COPEBHOBAHMAX IO PA3JIMYHBIM BHJIAM
CIOPTA,;

5. IToaroToBka MMCbMEHHBIX CAMOCTOSITEIBHBIX PA0OT MO AUCHUILIUHE «DJICKTUBHBIE

JTUCIUTUTMHBEI TT0 (PU3WYECKOH KyIbType U criopTy» (pedepatsl, JOKIa1bl, TBOPUYECKHE PadOT).

Ha ocHOBaHMM TaHHBIX O COCTOSIHUU 37I0POBbBSI, (PU3NYECKOM Pa3BUTHH U ITOATOTOBICHHOCTH,
JUI TIPOBEJCHHS TPAKTHYECKUX 3aHATHH MO MporpamMme (U3UYECKOT0 BOCHUTAHUS CTYICHTEHI
pacnpesensoTcs Ha 3 MeMIMHCKHIE TPYIIIIHL.

PacnpenesieHue CTy1IeHTOB Ha IPYIIIbI Il 3aHATHH (PM3MYECKO KYJIbTYPOil
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Crynentsl, oOydaromuecss MO AUCHUIUIMHE «OJEKTHBHBIC JAUCHUIUIMHBI (MOAYIH) TIO
(UBUYECKON KYIhTYpe U CIIOPTY» B OCHOBHOM, IMOJTOTOBUTEIHLHOM U CICIIHAIIBHOM OTICICHHUSIX U




OCBOUBIIIME YYEOHYIO MTPOrpaMMy, B KaXKIOM CEMECTPE BBHIMOTHSIOT 3a4eTHhIE TpPEOOBAHUS C
COOTBETCTBYIOIICH 3aMMChIO B 3aUE€THOM KHIIKKE CTYACHTA («3aUTEHOY).

Kpurepuem ycnemmHocTM OCBOEHUS  JUCUUIUIMHBI  SIBJSIETCS  OKCIEPTHAs  OLIEHKa
MIPEIOJaBaTelIsl, YYUTHIBAIOIAA PETYJISIPHOCTh MOCEUIECHUS 3aHSITUH W BBINOJHEHUE YCTAaHOBJIECHHBIX
Ha JIAHHBIH CEMECTp TECTOB OOIIeH (U3NYECKOW M CIIOPTUBHO-TEXHUYECKOW IMOATOTOBKH IS
OTACJBHBIX TPYMI Pa3IMYHON CIIOPTUBHON HANIPABICHHOCTH.

KauecTBOo y4eOHOII pabOTHI CTYJACHTOB MPENOJABATENb OIEHUBACT C WCIOJIb30BAHUEM
TEXHOJIOTMYECKOM KapThl TUCIUIUIMHBI, pa3MeIlIeHHOM Ha caiite MAT'Y.

2. [Inanbl NpakTHYeCKUd 3aHATHIH

TeMbl NPAKTUHYECKUX 3AHATHI 10 JETKOM aTJIeTHKe.

Tema Ne 1. CroenmajibHble YHpakHeHHsi Jierkoatiera. CrenuanbHble OeroBbie
ynpaxHeHus. ber ¢ BpiIcokuM nogHuMaHueM Oezapa. ber ¢ 3axiecTsiBaHueM rojeHu. ber npsmbiMu
Horamu. «CemeHnsauuin» oer. CrienuanbHble NPBIKKOBBIE YIPAKHEHUS. «MHOTOCKOKNY.

Tema Ne 2. Ber Ha cpennune nucranuuu. OCHOBHbIE 1MOJIOKEHHs OeryHa mo komasne «Ha
crapt!» u «Mapui!». BeiGeranue ¢ BbICOKOTO crapta. Beiberanue ¢ BBICOKOTO cTapTa MoJi KOMaH/IbI.
PaBHOMepHBII Oer co crapra Ha auctaniuu 500 m 1000 m. ber ¢ pa3nuyHOW CKOPOCTHIO Ha
KOPOTKHX, CPEIHUX U JUIMHHBIX OTpe3kax. Y ckopenue Ha quctaniuu 100-150 m.

Tema Ne 3. ber Ha kopoTrkue qucranumu. [ToBTOopHBIE IpoOEraHust OTPE3KOB C HEBBICOKOH
u cpenneir ckopocthio (60-100 M.) ber ¢ yckoperuem 40-60 m. Mmutanusi [BUKCHHS PyKaMH Ha
mecte (kak BO BpeMmsi Oera). Bemmonnenue xomann «Ha craprt!», «BHumanue!», u BbiOeranue c
HU3KOI'0 CTapTa CaMOCTOSITENIbHO U 110 KoMaH J1e. DUHUIIMPOBAHUE HA MAKCHMaJIbHOW CKOPOCTH.

Tema Ne 4. CoBepuieHCTBOBaHHE B TeXHHKe 0era Ha cpejHHe U KOPOTKHE IUCTAHIUM.
Hcnonp3oBaHue cHelUalbHbIX yIpaKHEeHWH. BblmosHeHne Oera HanpaBjIE€HHOTO HAa COXpPaHEHHE
4acTOThl M JUIMHBI OEroBBIX IIAaroB, a Takke cBoOOAbl JBUkeHUH. HeonHokpaTHoe mpoGeraHue
KOHTPOJIbHBIX OTPE3KOB B O€re Ha CpeJHUE U KOPOTKUE TUCTAHIIUH.

Tema Ne 5. Bocnuranme (pu3dmyecKUX KayecTB, MOATOTOBKA K cAaye KOHTPOJbLHBIX
HOPMATHBOB HAa CpeJAHHEe W KOPOTKHe IMCTaHuMU. Bocnuranue oOmieil BBIHOCIHWBOCTH,
CIEUAJIBHOM BBIHOCIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHUJIOBOM BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHBIX KaUECTB.

BrinonHeHne KOHTPOJBHBIX HOPMATUBOB, HEOOXOJAUMBIX ISl CA4YM 3aYETHBIX TpeOOBaHUU
Ha CpeJHHME U KOPOTKHUE AMCTaHLUH.

Tema Ne 6. Ilppikku B aauuy. CrnenuanbHble ynpaxHeHus. [IppDKkM B JUIMHY C MecTa.
PaboTa Haj koopJIMHALMEN HOT W PyK BO BpeMs OTTaJKHUBaHUA. MHIUBUAyanbHBIA MOAOOpP yria
«B3JI€Ta» TOCJE OTTAJKUBaHUS. TpeHUpPOBKAa TEXHUKH mpuizemieHus. [logbop MIMHBI U CKOpOCTH
pasbera. BeinosHeHe mpbbKKa B JUIMHY ¢ pazdera crnocobom «IIporuyBmuce B 1eaoM.

Tema Ne 7. CosepuieHCTBOBaHME B TeXHHKe TMPbLKKA B JUIMHY CIHOCOOOM
«IIpornyBmmce» ¢ pasdera. CrienuanbHble IPHDKKOBBIE YIIPAKHEHUSA. MHOTOKpaTHOE OBTOPEHUE
npblKKa ¢ pazdera. Meroauka onpeneneHus AJIMHHBL pa3dera W MomajaHusl TOJTYKOBOM HOTrod Ha
IUTAHKY.

Tema Ne 8. Bocnmranme ¢usuyeckux kadecrs. IloaroroBka k caade KOHTPOJIBLHBIX
HOpPMATUBOB. CHUJIOBBIE yIIpaKHEHHs. YTIPAXKHEHUS ¢ MPEOJOJICHUEM THXKECTH COOCTBEHHOIO Beca.
PaboTa Ha TpeHaxepax U ¢ OTATOIICHUSIMHU.

Tema Ne 9. Opranmsanusi U NpoBeJeHHE COPEBHOBAHUH IO NPHEMY KOHTPOJbLHBIX
HOPMATHBOB. Y4acTHe B COPEBHOBAaHHUSIX U BBINOJHEHHE KOHTPOJIBbHBIX U 3a4€THBIX HOPMAaTHBOB
COIJIACHO KOHTPOJIbHBIM TECTaM ONpeAeNeHUs (U3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH MO JUCIMILIMHE
«®Du3nueckas KylabTypa» (JIerkas aTjieTHKa).

Tembl NPAKTHYECKUX 3aHATHH 110 BoJIeii0o1y.
Tema Ne 1. IlpaBuna mnoBeaeHUST B CIOPTUBHOM 3aie. TexHHKa O€30MacCHOCTH MPHU
MIPOBEJICHUH 3aHATHI 10 BoJIeHO0y.
Tema Ne 2. Croiiku 1 iepeMenieHus U ux coueranus (0er, Ckauok, OCTAHOBKH).



Tema Ne 3. [lepenaya mMsiua cBEpXy B OIOPHOM IOJIOKEHUH HAa KOPOTKOM TUCTaHIIUH.

Tema Ne 4. [Tepenava Msiua cHU3Y Ha MecTe. YUeOHas UTpa Mo YIPOIIEHHBIM TIPaBUIaM.

Tema Ne 5. Ilepenaya Ms4a cBepXy M C HHM3y B OIIOPHOM IosiokeHUW. HukHssa npsmMas
1ojaua Msya.

Tema Ne 6. Bepxusist npsimasi mojada Ms4a. YueOHast UTpa Mo yIpoUICHHBIM ITPaBHIIaM.

Tema Ne 7. Ilpuem mMsa4a CHM3Y ABYMS pyKamMu B OMOPHOM IOJIOKEHUU. BepxHsis mpsimast
nojiaya Ms4ya. YueOHasi Urpa ¢ 3aJJaHHeM 10 TEXHUKE.

Tema Ne 8. Ilpuem msya cBepXy B OIOPHOM IIOJIOKCHUH. Y4eOHas Wrpa ¢ 3aJlaHHeM II0
TEXHUKE.

Tema Ne 9. Coueranue nmpuemMa Msda CBEpXy U CHM3Y B OOPHOM moJioxkeHuu. [logaya msya
HA TOYHOCTH B ONPEACIICHHYIO 30HY IUIOMAAKU. YueOHas urpa.

Tema Ne 10. Ilepemaua cBepxy IByMsl pykaMu B mpbDKKe. [IpsMoi Hamamaromuid yzaap.
Y4yeOHast urpa C 3a/IaHueM 0 TEXHHKE.

Tema Ne 11. [lepenaua Msiua 1ByMsi pykaMu CBepXy B HamajaeHuu. [Ipsamoil Hanagarommi
yaap. YueOHast urpa o OCHOBHBIM IIpaBUJIaM.

Tema Ne 12. Hananaromuii yaap ¢ nepeBooM. YueOHasi Urpa ¢ 3aJJaHHeM.

Tema Ne 13. UnguBunyansHoe 6iokupoBanue. Hamanaromuii yaap B pa3IMuHbIX BapUAHTAX.

Tema Ne 14. MnnuBuayanbHble TaKTUYECKUE ACHCTBUSA B HAMAJCHUM: MPU IepeAadax M
nojavyax Ms4a. YueOHas urpa ¢ 3aJaHueM 0 TEXHUKE W TAKTUKE UTPHI.

Tema Ne 15. ['pynnoBble TaKTHYECKHE IEHCTBUS B HaMaJeHUH. Y yeOHas Urpa ¢ 3aJlaHueM 1o
TEXHUKE U TAKTUKE UTPBHIL.

Tema Ne 16. KomangHble TakTUUECKUE NEUCTBUA: HAaMaJCHUE CO BTOPOU Iepeilayd UTPOKOM
nepeaHel TMHuK. Y4eOHast urpa c 3aJjaHueM 0 TEXHUKE M TAKTUKE UTPBHI.

Tema Ne 17. KomanaHble TaKTUUECKUE ACHCTBUS: HaAIAJICHUE CO BTOPOM Mepeaadn ¢ 3aJIHei
TUHUU. Y4eOHast urpa c 3aJlaHHUEM 0 TEXHUKE U TAKTHUKE UTPBHI.

Tema Ne 18. KomaHjHble TakTHYeCKHE IEHCTBUS: HAIaJ€HUE C NEPBOM Iepeaaud WIH
nepeaaur B MPbIKKE MOCIe UMUTAIIMU HAMaalomiero yaapa. YueOHas urpa ¢ 3aJaHieM 10 TEXHUKE
Y TAKTUKE UTPHI.

Tema Ne 19. CopeBHOBaHUS 1O OTIENBHBIM IIPUEMaM WIPBI: IIEpeadya Msiua CBEPXY ABYMS
pyKaMH Ha TOYHOCTh. YueOHas urpa ¢ 3aJlaHueM 10 TaKTHKE.

Tema Ne 20. YueOHast urpa u cjaya 3a4eTHbIX HOPMATHUBHBIX TPeOOBaHUI.

Tembl NpakTHUYECKUX 3aHATHI N0 0ackeTOOTY

Tema Ne 1. IlpaBuna moBeneHuss B CIOPTUBHOM 3aje. TexHuUKa O€30MacCHOCTH MpU
IIPOBEJICHUH 3aHATHI 110 OackeTOoy.

Tema Ne 2. Croliku u nepemenieHns urpoka. OCTaHOBKA MPBIKKOM, IIATOM.

Tema Ne 3. Ilepegaua Msiya OT rpyAu JIByMsl pyKaMu. YueOHas Urpa MO YHPOIIEHHBIM
IIpaBHJIAM.

Tema Ne 4. Ilpuem u mepemaua Msiua pa3IUYHBIMU criocoO0aMu Ha mecTe. Benenue msua
IpaBoil U 1eBOI pykaMu noouepeHo. YdyeOHast Urpa Mo YHpOIIEHHBIM IPaBUIaM.

Tema Ne 5. [IpueM u nepemadya Ms4a B ABWKCHHMH, B IMapax. BeaeHwe Msda B BBICOKOM
CTOlKe. YueOHas urpa 1o yrnpoIIeHHBIM IPaBUIIaM.

Tema Ne 6. PazButre cCKOpOCTHBIX KauecTB. DcTadeThl ¢ aaeMeHTaMu O6ackeTOona. YuebHas
UIpa 10 yNPOLIEHHBIM [TPaBUJIAM.

Tema Ne 7. Benenue Msa4a B BBICOKOM M HHM3KOM CTOMKax C HM3MEHEHUEM CKOPOCTH H
HalpaBJICHUs JBWXEHUA. Y4yeOHasi Urpa Mo YINPOLIEHHBIM ITPAaBUIIAM.

Tema Ne 8. bpocku mMsiua B KOp3uHy ¢ OJIM3KOM TUCTAHIIMU Pa3IMYHBIMU CIIOCOOAMH.
VYyeOHast urpa ¢ 3aJaHHeM IO TEXHHKE.

Tema Ne 9. Benenune msua 0Oe3 3pUTENBHOIO KOHTPOJS C HM3MEHEHHMEM HarpaBiICHUS
JBIDKEHUS. Y4eOHas urpa ¢ 3aJJaHHeM 10 TEXHHKE.

Tema Ne 10. bpocku Msiga B KOP3UHY CO CpefHel AUCTaHUMU. YdyeOHas Uurpa ¢ 3aJaHueM Io
TEXHHUKE.



Tema Ne 11. Bpocku Msiya B KOp3uWHY B MpPBDKKE ¢ ONM3KOM AucTaHIMU. YdeOHas urpa c
3aJJaHUEM I10 TEXHUKE.

Tema Ne 12. IToBOpOTHI ¢ MAYOM Ha MecTe, OPOCOK MsS4a B KOP3UHY C OJU3KOM JUCTAHIIHH.
VYuebHas urpa ¢ 3aJaHueM 110 TEXHUKE U TAKTHKE.

Tema Ne 13. BeinonHeHnue npuema Msiua, BEJACHHUS, OCTAHOBKHU MPBDKKOM U NEpelayu WU
Opocka Ms4a. YueOHas Urpa ¢ 3alaHueM 10 TeXHUKE U TAKTUKE UTPBI.

Tema Ne 14. bpocku Msiua B KOp3uHy co cpenHeit aucranuuu. «lltpadnoit 6pocox».
TexHuka ero BeIOJIHEHUs. YUeOHas urpa ¢ 3aJJlaHieM 10 TAKTUKE UTPBI.

Tema Ne 15. Texauka U TaKTHKa BBIIOJIHEHUSI «OBICTPOrO MPOpbIBa» Mo (pranram. YueOHas
Urpa C 3aJlaHuEeM 110 TAKTUKE UIPBHI.

Tema Ne 16. KoMmanHble TakTUUECKHE JACHCTBUA B 3alIuTe. YueOHas Urpa ¢ 3aJaHUEM IO
TaKTHUKE UTPBHI.

Tema Ne 17. KomanaHbple M TpyIIoOBblE JEHCTBUS B HAlaJEHUU: NApaMU U TPOMKaMHU.
VYuebHas urpa ¢ 3a1aHueM 110 TAKTUKE UTPBI.

Tema Ne 18. CoBepiieHCTBOBaHUE BBIINOJIHEHNS TAKTUUECKUX 3JIEMEHTOB 3aIUTHI B UTPOBBIX
JeHCTBUAX 3aHUMAIOIIMXCA. YueOHas Urpa ¢ 3a/laHueM 110 TAKTUKE UTPbI.

Tema Ne 19. CoBepieHCTBOBaHHE BBINOJIHEHUS TAaKTUYECKUX 3JEMEHTOB B HalaJE€HUU B
UTPOBBIX ACHCTBUAX 3aHUMAIOIUXCA. YueOHas urpa.

Tema Ne 20. YyeOnas urpa u cjada 3a4€THBIX HOPMATHBHBIX TPEOOBAHHIA.

Tembl NIPAKTHYECKUX 3aHATHI 110 ¢iopOOTY

Tema Ne 1. IlpaBuna mnoBeneHuss B CIOPTUBHOM 3aje. TexHuKa O€30HaCHOCTH MpU
IPOBEICHUY 3aHATUH 110 (QropOoITy.

Tema Ne 2. [Iepemenienust urpoka.

Tema Ne 3. JIpubnunr (XOKKeHHBIH, (HI0pOOITBHBIN)

Tema Ne 4. Benenue Mms4a.

Tema Ne 5. [lepenaga (Opockom, yaapom).

Tema Ne 6. [Ipuém u ocTaHOBKA.

Tema Ne 7. Bpocok (npsimoit, o Ayre, U3 1oj HOTH).

Tema Ne 8. ¥V ap (npsiMoii, ynap HOCKOM Iiepa KIIFOLIKN).

Tema Ne 9. UnnuBuayanbHble 1EHCTBUS.

Tema Ne 10. I'pynnoBsle neiicTBus.

Tema Ne 11. KomaH1HBIE 1€MCTBUS.

Tema Ne 12. YyeOnas urpa.

Tembl NIPaKTHYECKUX 3aHATHH 110 JIBIXKHOH MOAT0TOBKE.

Tema Ne 1. IlpaBuna noBeneHuss OOYyYarOIIMXCS HA 3aHATHUAX IO JIBDKHON IOJITOTOBKE.
[Tpenynpexaenue TpaBM U 0OMOPOKEHHH.

Tema Ne 2. O3HakOMUTh 3aHUMAIOIIMXCA C KoMaHjamu: «PaBusiich!», «CmupHoO!», ¢
JBDKAMU M Ha JIbDKax. [lepeiBrrkeHre Ha JIbDKaxX CKOJIB3SALIMM I1aroM 0e3 MaJok.

Tema Ne 3. OOyueHue mnomepeMEHHOMY JByXILIaXHOMY xony. llepeaBimkeHue 1o
ciabonepeceueHHONH MECTHOCTH.

Tema Ne 4. [ToBopoTsl Ha MecTe € JIbDKaMU M Ha jbbkax. OOyueHue TeXHUKE MepeIBUKEHUS
OJTHOBPEMEHHBIM O€CIIa’KHBIM XO/I0M.

Tema Ne S. [Tepensmxenue 1o ciabonepeceueHHON MECTHOCTH 3 KM.

Tema Ne 6. CoBepIIeHCTBOBaHME TEXHUKH IIEPEX0/1A C XO/1a HA XOJ.

Tema Ne 7. CoBeplIeHCTBOBaHME B TEXHHMKE NEPEIBM)KECHHUS IOINEPEMEHHBIX H
OJTHOBPEMEHHBIX JIBDKHBIX X0/10B. [lepexox ¢ xona Ha X0 1 00paTHO.

Tema Ne 8. OOydeHne TEXHUKE TIOTbEMa CKOIB3SIIUM U CTYMAIOITUM IIaroM.

Tema Ne 9. Criyck B BBICOKO#, cpeiHel (OCHOBHOM) M HU3KOM CTOMKAX.

Tema Ne 10. TopMoKeHHE IITYTOM», «YTIOPOMY, «ITAJCHUEM.

Tema Ne 11. IToBOpOTEI B IBHKEHUU: IEPECTYIIAHUEM, HA TAPAJUIEIBHBIX JIBDKAX.



Tema Ne 12. MzyyeHue TEXHUKU MOJABEMOB «EJIOYKON», «IIOJIY €JIOYKON», «JIECEHKON».
Tema Ne 13. CoBeplieHCTBOBaHUE B TEXHUKE JIBIKHBIX XOJI0B.

Tema Ne 14. CoBepiieHCTBOBaHHME B TEXHUKE CITYCKOB M [IOBOPOTOB B IBUKECHUH.
Tema Ne 15. CoBepiieHCTBOBaHME B TEXHUKE TOPMOKEHHUSI TOBOPOTOB HA JIbIXKAX.
Tema Ne 15. [lepenBmxenue o cpeHenepeceueHHON MECTHOCTH.

Tema Ne 16. Caua 3a4eTHBIX HOPMATHUBHBIX TPEOOBAHMIA.

TeMbl NPAKTHYECKUX 3AHATHI 11 PO(ECCHOHATIBLHO-TIPUKJIAIHON PU3MYECKOH MOATO0TOBKH

Tema Ne 1. IlpaBuia moBeneHHs Ha 3aHATUAX 10 NPOPECCHOHATBHO-TEXHHUECKON
IIOATOTOBKE.

Tema Ne 2. PazyunBanue komriekca Gpusndeckux ynpaxneHuit Ne 1. Bocniuranue ruOkocTu.
Urpa B Bosteii6oI.

Tema Ne 3. PazyunBanue komiuiekca pu3ndeckux ynpaxueHuit Ne 2. Bocnuranue ruOKoCTH.
Pa3BuTne KOOpAMHALIMY IBUKECHUM.

Tema Ne 4. OOydeHue 3aHUMAIOIIUXCS >KU3HEHHO-BKHBIM MPHKJIAAHBIM (U3NIECKUM
ynpaxxHeHusiM. PazBurtue o0111eil BHIHOCINBOCTH.

Tema Ne 5. TpenupoBka MbIIIEHUS U BHUMaHUA. OcradeTbl C IJIEMEHTaMU HUIPHI B
6ackeT00I U pelIeHneM MPOCTHIX ApUPMETHUECKUX 3a/1aU.

Tema Ne 6. YkperneHue onopHO-ABUTATEIbHOIO anmnapaTa. Y IpaXHEHHUs ¢ MPeAMETaMU U C
napTHepoM. Mrpa B HacTonbHbIN TEHHUC «COJHBIILIKO.

Tema Ne 7. Atnernyeckass ruMHacTuka. Pa3BuTtve M yKpEeIuleHHME OCHOBHBIX I'PYIIIT MBIIIIL
CIIUHBI, HOT, YK, OpromHoro npecca. Mrpa B ¢yroos.

Tema Ne 8. PazButne cKOpOCTHO-CHIIOBBIX KadecTB. DCTa(eThl C 3JIEMEHTaMH UTP.

Tema Ne 9. YnpaxHeHus ¢ OTArOIEHUSIMHU (LITaHra, rups, raurenau). [Ipbpkku B UIMHY €
mecra. Mrpa B 6ackeTOout.

Tema Ne 10. Bocnurtanue o6meil BeiHOcnuBocTH. (Craya 3a4eTHBIX HOPMAaTHBHBIX
TpeOOBaHUM.

TeMbl NpaKTHYECKHUX 3aHATHI M0 ATJIETHYECKOIl THMHACTUKE

Tema Ne 1. O3HaKoMJIeHHE ¢ IPaBUJIAMU MTOBEJICHHS U TEXHUKON 0€30IaCHOCTH Ha 3aHATHIX
1o rumMHacTuke. CTpoeBble yIpaKHEHUs, IEPECTPOCHUS.

Tema Ne 2. YipakHeHuUs Ha yKpEIUIEHUs I1e4eBOro nosica. CTpaxoBKa M CAMOCTPaXOBKa.

Tema Ne 3. Croiika Ha rojoBe U pyKax. YKpEIUIEHHWS MBI CIUHBL. BpImoaHeHus
yIpakHEHUs [T pa3BUTHS BECTHOYISPHOTO anmnapara. JctadeTsl.

Tema Ne 4. BoinoniHeHue ynpaxHeHus: «MOCTHK». Bocniutanue ru6kocTy.
VYKpensieHre MBI CIIUHBI U OPIOIIHOTO Mpecca.

Tema Ne 5. VnpaxHeHus y IMIBEACKOW CTEHKH € OOJIBIIOW aMIUIUTYIOH. YHIpaKHEHHS
CHJIOBOT'O XapakTepa ¢ UCIOJIb30BaHUEM COOCTBEHHOTO Beca.

Tema Ne 6. Croiika Ha pykax c mnoanepkkod. M3 croilku Ha pykax B TpYHIHPOBKY.
[TonsuxHbIe UTpsl. BocnuTanue JI0BKOCTH ¥ THOKOCTH.

Tema Ne 7. KyBplpok Bnepen, Haszan. YINpaXHEHUs Ha YKPEIUICHHE IIJIEYEBOrO MOACA.
TexHuKa rpynnupoBKH.

Tema Ne 8. TexHuka BBINOTHEHUS JJIMHHOTO KyBBIpKa. PazButre BeCTHOYIISIPHOTO anmapara.

Tema Ne 9. BrinosnHenue aneMeHTa «kojeco». Bocnuranue ruOkocTy.

Tema Ne 10. Caua 3aueTHBIX HOPMATUBHBIX TPeOOBaHUI.

Tembl NpaKTHYECKHUX 3aHATHI 10 HACTOJIBLHOMY TEHHHCY
Tema Ne 1. Croiiku u nepemernienust y crona. OOyueHne NpaBUIbHON XBaTKH TEHHHUCHOU
paKeTKu.
Tema Ne 2. OOyueHue TeXHUKE ylapa «OTKHIKOI» ciieBa. YueOHass Urpa ¢ 3aJaHUEM I10
TEXHHKE.



Tema Ne 3. OOyueHue TeXHUKE ylnapa «OTKHUIKOW» crpaBa. YueOHas Urpa ¢ 3aJlaHHEM I10
TEXHUKE

Tema Ne 4. TlogBwKHBIE WUTPBI C 3JEMEHTAaMH HACTOJILHOTO TEHHHCA. YdYeOHas Hurpa c
3a/laHUEM I10 TEXHUKE.

Tema Ne 5. OOyueHue TEXHUKE ynapa «HAKaTom» copaBa. YueOHas urpa C 3aJaHueM II0
TEXHUKE.

Tema Ne 6. OOyueHue TEXHUKE ylnapa «HaKaToM» cieBa. YdeOHas urpa ¢ 3aJaHHEM IO
TEXHUKE.

Tema Ne 7. Crioco0Ob! mepeiBUKEHUs B TApHOU Urpe. YueOHas urpa ¢ 3alaHueM 10 TaKTHKE.

Tema Ne 8. OcHOBHBIE TEXHMYECKHE NPHEMBI MPH BHITTOJHCHUHM YIapoB. YueOHas urpa c
3a/laHueM I10 TEXHHUKE.

Tema Ne 9. OOyueHue TEXHUKE ynapa «I10JpE3KOoi» crpaBa. YueOHas Urpa ¢ 3aJlaHueM II0
TEXHHUKE.

Tema Ne 10. OOyueHrne TEXHHUKE yaapa «IOIpe3Koi» ciaeBa. YueOHas urpa C 3aJaHHeM I10
TEXHHUKE.

Tema Ne 11. OcHOBHbIE TEXHHYECKHE MPUEMBI IIPU BBIIOJIHEHUHU MOJa4. YueOHas urpa c
3aJJaHUEM I10 TEXHUKE.

Tema Ne 12. OOyueHue TeXHHKE MPSAMBIX [0/1a4 CIpaBa U cieBa. YueOHas urpa ¢ 3aJaHueM
10 TEXHUKE.

Tema Ne 13. OOyueHue TeXHHMKE NOJa4 «MAaATHUK», «UEIHOK», «Beepy», «OymMmepaHr».
Y4eOHast urpa ¢ 3a/IaHUeM 10 TEXHHKE.

Tema Ne 14. OcHOBHBIC TEXHUUYECKHE JCUCTBUS IIPH BBIMOJHEHUU MpUEMa To1a4. YdeOHas
Urpa ¢ 3a/IaHUEM 110 TEXHUKE.

Tema Ne 15. TakThka OJUHOYHBIX BCTPEU 3AIIUTHOTO CTUJISA. YdeOHas Urpa ¢ 3aJaHueM 10
TaKTHUKE.

Tema Ne 16. TakTuka OAMHOYHBIX BCTpPEY B HalaJeHUU. YdeOHas Urpa C 3aJaHUEM IO
TaKTHUKE.

Tema Ne 17. Taktuka urpsl napamu. YuyeOHasi Urpa ¢ 3alaHUEM 10 TaKTHKE.

Tema Ne 18. Cnava 3aueTHbIX HOPMATUBHBIX TpeOOBaHUN. YueOHas Urpa



