1
denepajibHOE TOCYAapCTBEHHOE 0I0IKeTHOE 00pa3oBaTeIbHOE
yupeskJaeHue BbICIIero 00pa3oBaHusA
«POCCHUHCKAS AKAJIEMHUSI HAPOJJHOI'O XO3SIMICTBA U
T'OCYJAPCTBEHHOM CJIYKBbI ITPU TPE3UJIEHTE POCCUMCKON
®EJEPALIUN»

Anraiickuii punuan

YTBEPXJEHO

Pemtenniem YueHoro coera AJTaiicKoro
¢mmana PAHXul'C

ITporoxoi ot «30 anpenst 2020r Ne§

OBPA3OBATEJIBHAS ITPOT'PAMMA BBICHIEI'O OBPA30OBAHUSA

DKOHOMMKA U yIIpaBiieHue (UHaAHCAMU

PABOYAA ITIPOI'PAMMA JUCIHUIIJIMHDBI

K.M.01.02. DyiekTHBHAs1 TUCHHUILUINHA N0 (PU3HYECKOI KYJIbTYype U CIIOPTY:
AnantuBHas ¢pusnyecKkasi KyJbTypa U cniopT (puzndeckas KyJaIbTypa U CIOPT HHBAJIM/I0B
U JIMI C OTPAHUYEHHBIMHU BO3MOKHOCTSIMH 3/10POBbSI)

bakamaBpuar

38.03.01 DxoHOMMHKA

OuHasi, 04HO-3a04Hast GOPMBI O0YUEHHUS

I'ox Habopa - 2021

bapnayn, 2020 r.
[I0KYMEHT NOANMCaH 3/1EKTPOHHOW MOAMMUCHIO

Ceptudukat 0445A07A004BBOE9904E8660F1D88A32BA

Bnageneu: MNaHapuH Nropb AHaTONbEBUY

[etictButeneH ¢ 26.07.2023 r. no 26.10.2024 r.




ABTOp COCTABUTE/Ib:
CTapIIMi TpernojaBareib Kadeapbl TYMaHUTAPHBIX M €CTECTBEHHOHAYYHBIX JTHUCUUILIINH
H.}O. MonukoBa, U.A. XaneB

3aBenyronuii kadenapoil TyMaHUTapHBIX W E€CTECTBEHHOHAYYHBIX JHUCIMIUIMH K.C-X.H.,
noueut JI.M. JIpiceHKO



COJIEP)KAHME

1. Ilepeuenp  mIAaHUPYEMBIX  pe3yJbTaTOB  OOydYyeHUS MO  JUCLUUIUIMHE,
COOTHECEHHBIX C IJIAHUPYEMBIMU pe3yJIbTaTaMU OCBOEHUs 00pa30BaTEIbHON POTrPaMMBI

2. O06beM U MECTO JUCLMILIMHBI B CTPYKTYpe 00pa30BaTEeIbHOM NpOrpaMmbl

3. ConepxaHue U CTPYKTypa JTUCIMILUIMHBI

4. Marepuaibl TEKyIIEro KOHTPOJS yCIEBAEMOCTH OOydaroluXcs U OLEHOYHBIE
MaTepHalIbl IPOMEKYTOUHON aTTeCTalluy 1O AUCLUILINHE

5. Meroauueckue MaTepHallbl 111 OCBOCHUS AUCIIUIUIMHBI

6. YueOHas nuTeparypa M pecypchl MH(OPMAIMOHHO-TEIEKOMMYHHUKALIMOHHOM
cetu «HTEpHET»

6.1.0cHoBHas 1uTEparypa

6.2.JlononHUTENbHAS IUTEpaTypa

6.3.HopmaTuBHBIE TPaBOBbIE JOKYMEHTHI U MHAs IPaBOBask MH(OpMaIHs

6.4.1uTepHeT-pecypcehl

7. MarepuanbHO-TeXHUYECKast 6a3a, MH(POPMALIMOHHBIE TEXHOJIOTHH,
IIpOrpaMMHO€E 0OecTieueHre U NH()OPMALIMOHHBIE CIIPABOYHBIE CUCTEMBI

8. Ilpunoxenue

(9]

26
32

32
33
33
34
34

36



4

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

1.1. Hucuunnuna b1.B.JIB.08.03 «OnexTuBHas AUCUUIUIMHA MO (U3NYECKONW KYJIbTYpe H
cropTy: AjanTuBHas pU3NUECKask KyJIbTypa U cropT (pusnyeckas KyJabTypa U CIOPT MHBAIHUIOB U
JUI] C OTPaHUMYEHHBIMM BO3MOXHOCTSIMU 3[I0POBBS)» OOECIEUMBAET OBJAJACHHUE CIEIYIOIIMMU
KOMIIETCHIMSIMU:

Kon HanmenoBanue Kox xomnonenTa HanMenoBanne koMIoHeHTa
KOMITCTCHIINH KOMITCTCHIINHI KOMITCTCHIIN I KOMIICTCHITUUI
VYK OC-7 CriocoOHOCTh YK OC-7.1 croco0eH HCIOJIb30BaTh
MIOAICPKUBATH YPOBEHb YK OC-7.2 METOBI U CPEACTBA
(hU3UYECKOTO 37T0POBBSI, (hU3UYECKON KYJIBTYPBI JIs
JIOCTATOYHOTO JIJIS obOecrieueHUsl OJIHOLIEHHOM
obecrneueHUs COLIMAILHOM JESATEeIbHOCTH
HOJIHOLEHHOM VK OC -7.3, YK | Ilocemaer y4eGHBIE 3aHATHS
COLIMAIILHOM U OC-74,YKOC - | no gucuumniauae. Bopieuén B
pOeCCHOHATBHON 7.5, YKOC—7.6 | nonoJHUTEILHBIC
ACATCIIBHOCTH CEKIIMOHHBIE (PU3KYIBTYPHO-
037I0pPOBUTEIIHLHBIC 4

CIIOPTUBHBIE 3aHATUS.
YyacTtByeT B (U3KYJIbTYpHO-

03JI0POBUTEIILHON u
CIIOPTUBHOM JKU3HU
aKaJIEeMUH.

Ha ocnoBe

CaMO/IMarHOCTUKU

(hU3UIECKOTO COCTOSTHHSI
O0TOMpAET U peaan3yer
MCTOABI MOAACPKUBAHWA
(U3NIECKOT0 3710POBBSI.

1.2. B pe3ynbpTaTe OCBOCHHMS TUCIUILIMHBI Y CTYACHTOB JODKHBI OBITh CPOPMHUPOBAHBI:

OTO/TD Kozn xomnonenTa PesynbTarel 00yueHus
(npu Hanuuuu KOMITETCHIIUH
npogcmanoapma)/ Tpy10BbIE
WK NTpoeccroHaIbHbIE
NeNCcTBUS
YK OC-7.1 HA YPOBHE 3HAHMUI: KOHTPOJIUPOBAThH
COOCTBEHHOE (PU3UYECKOE COCTOSHUE
HA YPOBHE YMeHMIi: pacro3HaBaTh U
aHAJIN3UPOBATh BO3MOYKHBIE YTPO3bI
3JI0POBBIO
HA YPOBHE HABBIKOB: IIPUMEHATH
CaMOKOHTPOJIb U CPEACTBA
BOCCTAHOBJICHMSI TP 3aHATHUSIX
(bU3UYECKON KYJIBTYPOU U CIIOPTOM
YK OC-7.2 HA YPOBHE 3HAHMI: OPUEHTUPOBATHLCS B
BUJAX (PU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHOM
JIeSITEIbBHOCTH



YK OC-7.3

YK OC-7.4

YK OC-7.5

YK OC-7.6

[IporpamMmma mpeaycMaTpuBaeT Hapsay C
peadbuIuTaInIo.

HA YPOBHE YMEHMI: PacliO3HaBaTh BUJ|
JeSTEIbBHOCTH UCXO/IS U3 JTUYHBIX U
npodeccrOHaIbHbIX IeNeil

HA YPOBHE HABBIKOB: IPUMEHATH
CPEICTBA Pa3JIM4YHbIX TPEHUPOBOK UCXOs
U3 JIMYHBIX U TPOPECCHOHATbHbBIX LIETCH.
HA YPOBHE 3HAHUM: COCTaBIIATh
IIporpamMmy MpOCTEHIINX
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH (PU3HUECKUMHU
YOpaXHEHUSIMU, TUTUEHUYECKOU HUITH
TPEHUPOBOYHON HAIIPABJIEHHOCTH

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

HA YPOBHE HABBIKOB: y4acTBOBaTh B
TPEHUPOBKAX (PYHKIIMOHAIBHOM
HaIpPaBJIECHHOCTU

HA YPOBHE 3HAHWI: aHAIU3UPOBATh
MOCJIEACTBHSI CTPECCOBBIX CUTYallUii B
JUYHOU U MPO(eCcCHOHATEHON
JIESTEIIBHOCTH

HA YPOBHE YMeHMIi: OLIEHUBATh

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

HA YPOBHE HABBIKOB: BJIAJIETh
CpelacTBaMu

BOCCTAHOBJICHMSI TP 3aHATUSIX
aTIIETUYECKOW TMMHACTUKOU

HAa YPOBHE 3HAHMI: OCYILIECTBIISATh
aHaJIN3 TPEHUPOBOYHOU JIEATEIBLHOCTH
(GyHKIIMOHATBHON HAIPaBJIEHHOCTU

HA YPOBHE YMEHUI: IPUMEHITh
pa3IM4YHbIE IPOTrPAMMBI TPEHUPOBOK
HA YPOBHE HABBIKOB: y4acTBOBAaTh B
TPEHUPOBKaX (yHKIIMOHAIEHON
HaIlpaBJICHHOCTH

HA YPOBHE 3HAHWI: aHAIU3UPOBATh
nporpamMmy (pU3MYecKod HOJATrOTOBKU
HA YPOBHE YMeHMIi: COBMEIIATh
nporpaMMmy (GpHU3MYecKol NOArOTOBKU U
TPEHUPOBKHU (PYHKIMOHATILHOU
HaIpPaBJIEHHOCTU

HA YPOBHE HABBIKOB: pEaln30BbIBATH
nmporpamMmy (hu3HIecKOr OATOTOBKH

MOCPEICTBOM y4acTusi B TPEHUPOBKAX
(YHKIMOHAIEHON HAaNPaBIEHHOCTH

0o0y4eHHEM, COLUAIBHYI0 HHTErPaIUio



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

O6mas Ttpynoemkocts guctumuinael  b1.B.JIB.08.03 «DnexktuBHas TUCHUIUIMHA IO
buznyeckoil KynpType M CHOPTY: AjanTuBHas Qu3uveckas KylbTypa U cnopT (dusmueckas
KYyJbTypa U CIIOPT MHBAIUIOB U JIUI] C OTPAHUYECHHBIMU BO3MOXXHOCTSMH 3]I0POBbSI)» COCTABIISIET
328 akajgemuueckux 4acoB (246 acTpOHOMHMYECKHX YacOB) JUIS OYHOM, OYHO-3a0YHOUM M 3a0YHOM
dbopMm o0ydenusi. @OpMBI TPOMEKYTOUHON ATTECTAIIMH B COOTBETCTBUMU C YUEOHBIM TUIAHOM: OYHAs,
OYHO-3204Hasl ¥ 3a04Hasi JopMbl 0OyUEHHUS — 3a4eT.

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

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

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

@dopMBbI IPOMEKYTOYHOU aTTECTAI[MM B COOTBETCTBUHU C yUYEOHBIM IUIAHOM: OYHAs, OYHO-
3a04Has U 3a04Hast GopMbl 00yUEHUS — 3a4eT M0 OKOHYAHUH 1-TO — 6-TO CEMECTpOB.

Huctummuaa K.M.01.02. «DaekTuBHAS ITUCIUILIMHA 1O (PU3UYECKON KYJIbType W CIOPTY:
AnanTuBHas ¢uznyeckas KyJiabTypa U crnopT (dusuueckas KyJabTypa U CHOPT MHBAJIMUIOB U JIUI[ C
OTPAaHUYEHHBIMH BO3MOXHOCTSIMH 37I0pPOBbsI)» OTHOCUTCS K uactu «KoMIuiekcHble MOIYJn
y4eOHOTO IJIaHa.

3. CoaepxaHue ¥ CTPYKTYPa TUCHHUILIHHBI

Ounas, ouno-3a0unasn Gopmuvl 00yueHusn

Ne n/m HaumeHnoBanue tem O0beM AMCHUIINHBI (MOIYJIs), Yac. ®opma
H/MJIM pa3fieioB Bcero KonrakTHas pa6ora o0yuarommxcs ¢ CpP TeKy1lIero
npenojasarejieM KOHTPOJIS
MO0 BHJIaM y4eOHbIX 3aHATHI ycneBaeMocTH*,
JI/ 10T JIP/ 10T 3/ 10T | KCP NMPOMeKYTOYHOM
aTrecTanuu®*
Tema 1 Knaccuueckast a3pobuka 60 - - 60 - - P,0,Y,KH
Tema 2 Cren-aspobuka 60 - - 60 - - P,0,Y,KH
Tema 3 Xopeorpaduueckas 60 - - 60 - - PO,V KH
HOJIrOTOBKA
Tema 4 OO6mas ¢pusuyuecKas 62 - - 62 - - P,0,V,KH
MOATOTOBKA
Tema 5 CrnenuanbHas Gpu3HIecKas 62 - - 62 - - P,0,V.KH
MOATOTOBKA
[TpoMexxyTOUHAasl aTTECTALHS 24 24 yaca (3auer)
Bceero: 328 - - 304 - -

Ipumeuanue: gpopmvr mexyueco konmposs ycnesaemocmu. onpoc (0), pepepam (P), ynpadicnenue
(Y), konmponvnsie Hopmamuswl (KH). @opma npomescymounoti ammecmayuu: 3adem (3).

Conep:kanue TUCHUILIAHBI

Tema 1. O3p0poBuTebHBIN 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. lcrnonb3oBanue pe3MHOBHIX TETENb, TAHTENEH, TUCKOB B MOCTPOCHUU TPEHUPOBOUHOTO
npoiiecca.

IIpukJIagHO-OPHEHTHPOBAHHAS MOATOTOBKA

Hampasiiena Ha (opMupoBaHHE YMEHUN W HABBIKOB, KOTOPHIE CHOCOOCTBYIOT IOATOTOBKE
oOydJaromuxcst K MnpoeccuoHalbHOM AedaTeabHOCTH. VCnonmb3yloTess yhpaxXHeHHs Al 0OIIero
YKpEIUICHUS OpraHu3Ma W CHelHalbHble (U3UYECKUE YIPAXKHEHUS IS PA3IUYHBIX BHJIOB
JIeATEIbHOCTH.

CraTtonmHaMu4ecKasi TPEHHPOBKA

CraTouHaMUYECKHE U CTaTUYECKUE YIPAKHEHUS, KOTOPbIE NMPUMEHSIOTCS Ul YIy4IlIEeHUs
CWJIBl M BBIHOCIMBOCTU MBI, COBEPLICHCTBOBAHWS TI'OPMOHAJIBHBIX MEXaHU3MOB, CHUXCHHUE
’KHPOBBIX 3aIacoB, PE(IECKTOPHOTO M MEXAaHWYECKOTO BO3JCHCTBHS Ha BHYTPEHHHE OpraHbl C
LIEJIBI0 HOpMAJIM3alUK UX pabOThl; TPEHUPOBKU COCYIUCTBIX PEAKIMH W YIy4IIEHHs TKaHEBOTO
MUTaHMS; YIydlIIeHUs] TPOPUKH MEKIO3BOHOYHBIX JMCKOB M CHMYKEHHUS TMIIEPTOHYyCa IITyOOKHX
MBIIII] TO3BOHOYHMKA, CO3/IaHUS «MBILIEYHOr0 KopceTa» U T.A. CaMblil IOJIE3HBIM BU TPEHUHTAa HA
CeroAHAIHUN JieHb. [Ipyn npaBMIIBHOM NMOHMMAaHMM METOJMKHU NPUMEHEHHUs CYIIECTBEHHO BIIMSET
Ha OOmMH TOHYC, O3J0pPOBJICHHME, pPa3BUTHE MUTOXOHIPUAIBHOW MacChl M CIIOCOOCTBYET
PEKPYTHPOBAHUIO OOJBIIEr0 KOJMYECTBA MBIIICYHBIX BOJOKOH B IMEPEX0JIE OT TIUKOIUTUIECKHUX B
IIPOMEKYTOUHBIE, & IPOMEKYTOUHBIX B OKUCIIUTENIbHBIE. YeIOBEK CTaHOBUTCS 00Jiee BHIHOCINBBIM
U CUJIBHBIM.

Tema 3. O310poBUTE/ILHOE NIJIABAHUE

TexHu4eckasi IOAroOTOBKa

IloaroroBuTE/ILHBIC YNPasKHEHUs] MO OCBOCHHIO BOAbI. IlepensmxeHune mo QHy MIarom,
0erom, NMpbpIKKAMHU, B3SIBIIMCH 32 PYKH U C PAa3JINYHBIMU UCXOJHBIMHU MOJIOKEHUSMU PYyK (32 CIIUHY,
BBITSHYTHI BBEPX U T.J.); IEPEABMKEHUE C U3MEHEHHEM HalpaBlieHHH (3MelKa, XOpoBOX U T.1.).
JIBukeHre pykaMH M HOraMM C M3MEHEHHSMH HalpaBiICHUM W IJIOCKOCTEH W3 pPa3InYHBIX
MCXOJIHBIX TIOJIOXKEHUH, HAIPsDKEHHO U pacciadiieHHo. IlepeasrrkeHue no AHy maroMm u 0erom c
MIOMOIIBI0 TPEOKOBBIX [BWKEHUH pykamu. llorpykeHue B BOQy Ha 3aJepKaHHOM BIOXE H
OTKpBIBAHUE TJ1a3 O] BOIOM.

JbIxaTejibHbIe YIPAKHEHUSI: W3 Pa3JINYHBIX HMCXOJHBIX TIOJIOKEHUH BBIIIOJIHEHUE
IPOJOJDKUTENBHOTO BbIIOXa M «B3PBIBHOI'O» BbIIOXA TIOCHIE 3aJEpKKU JAbIXaHUs (Kak Ha
MIOBEPXHOCTHU BOJIbI, TaK U B BOJIE).

Jle:kanne M CKOJIb)KEHHE HA TPYAHM M CIHMHE C Pa3IMYHbIMHM IOJIOKEHHSIMH PYK.
CKosb)XeHHEe TOTYKOM OJIHOW M JBYMS HOTaMHU OT JHA U OT OopTHka. CKOJbKEHHE C BpaIleHUEM,
CKOJIb)KEHHE Ha OOKY, CKOJBXEHHE C HJIEMEHTApHbBIMU T'pEOKOBBIMM JABWKEHHSIMU pPyKaMH H
HOTaMH.

YrupakHeHHs1 1JIsl U3y4YeHUs] TEXHHKH CIOPTHBHBIX CNOCO0OB IIABaHHM#A, CTAPTOB M
MOBOPOTOB.

Kposib Ha rpyay ¥ Kpoidb HA CHOUHE: JBWKEHUE PyKaMH, HOT'AMH, JBIXaHUE; COTJIACOBAHUE
JBUKEHUM HOraMH, pyKaMU C JIbIXaHHEM; O0LIee COrJIaCOBaHUE JBUKEHU.

bpacc: nBmxkeHHe HOramu, pyKaMmH, JBIXaHHE, COTJIACOBAHME JBMKEHUN HOTAMH, PyKaMu C
JIBIXaHUEM, 0011e€ COINIaCOBaHUE JIBUKEHUI.

bartepduisii: nBUKEHHME HOraMM, PyKaMH, [bIXaHHME; COIJIACOBaHME JBM)KEHUI HOramu,
pyKamH ¢ JpIXaHUEM; 00Illee COrIaCOBAaHUE 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

[TpomexyTouHasi arrecTanus (3a4eT) MPOBOAUTCA C MPUMEHEHUEM CIEIYIOIMIMX METOJI0B
(cpencTB): odHas, OYHO-3a0YHAsT M 3a04Hasi (OpPMBI OOYYEHHS — BBINOJIHEHHE KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTUBOB (PU3NYECKON MMOATOTOBICHHOCTH.

Kputepun oneHuBanus pe3yibTaToB

OO6yuaromuecs, 3anumatomuecs mo auciumuimae K.M.01.02 «DnektuBHas AUCIUIUIMHA TIO

¢u3uueckoil KyiabType M CropTy: ApanTuBHas (usuueckass KyJiabTypa U crnopT (duszuyeckas
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KyJbTypa U CIOPT WHBAIHMIOB U JIUI] C OTPAHUYCHHBIMU BO3MOXKHOCTSMHU 3/TOPOBBS)», OCBOUBIIIHE
y4eOHYIO MPOrpaMMy, B KaKIOM CEMECTPE BBHITIOJNHSIOT 3aUeTHBIC TPEOOBAaHUS MO JUCIMILTUHE C
COOTBETCTBYIOIIIEH 3aMKCHIO B 3a4€THOM KHIKKE 00YJaromierocs («3a4er»).

[lpn moOCTymiIeHMH KaXJOro OOYYaromIerocsi COCTaBIAeTCS IepBOHAYaidbHas TaliuIa
YOpaXHEHUH, B JOCTYITHOM WM BBIOpaHHOM OOydYaroIIUMCs, BHUJAE CIOpTa. Jrta Tabiuma
3amoNTHAETCS O0YYaroIMMCSl COBMECTHO C MpENOAaBaTesieM M BKIOYACT B c€0sI KOJIMYECTBEHHBIC
OLICHKM CTAaHJAPTHBIX YMpPaXKHEHUH 0 Hadaia y4eOHOTo mporecca. JTO SBISETCS OTIPABHOMN
TOYKON JIUIsI COCTAaBIICHUS MHIMBHIYyaJIbHOTO IUIaHa. [Ipr HEOOXOAMMOCTH 3TOT IUIAH IOJUICKHT
KOPPEKTHPOBKE U JaomoiiHeHnto. OLeHUBaTh NMPOBEIECHHYIO paboTy Mpejaraetcs He TOJBKO IO
aOCOIOTHBIM TIOKa3aTeNsiM (HOPMATUBBI), HO M OO0S3aTENBbHO 1O M3MEHEHHSM OT COOCTBEHHBIX
NePBOHAYAIIBHBIX PE3YJIbTATOB.

KputepreM ycnemHocTH ocBOeHUs y4eOHOro MaTepuana sBJIseTCs OLIEHKa MpernoiaBaTens,
YUUTBIBAIOLIAs. PEryJAPHOCTb IOCEIIEHUs 00sA3aTeNbHBIX Y4YeOHBIX 3aHATHH M BBIOJHEHUE
YCTaHOBJICHHBIX Ha JAaHHBIM CeMecTp TEeCTOB o0mel (u3nyeckod M CHOPTHBHO-TEXHUYECKON
MOATOTOBKM JUIA OTHENbHBIX TPYNI pa3JIU4YHOM HANpPaBICHHOCTH, W B 3aBUCHUMOCTH OT
WH/IMBUAYAIBHBIX OCOOCHHOCTEH Ka)I0T0 00y4Yaroerocs.

Bes akTuBHOCTH OOydwaromierocst B T€YeHHE NEpUOJOB OOYy4EHHUS CMOXKET IOBIUATH Ha
OLICHKY 10 (U3UYECKOMY BOCIIUTAHUIO.

VYceneurHocth paboThl 00YYarOMIETOCsl B YUeOHOM CeMeCTpe MO JUCIHUIUIMHE OLIEHUBAETCS 10
100-6am1pHOM 1 5-TH OAJIITLHOM IHIKaJIe.

KoHnTpo/ibHbIe ynpa:kHeHus1 (TeCThl) 1A TEKYIIero KOHTPOJIsl yCIIeBAeMOCTH

U GU3HYECKOH NMOATOTOBJIECHHOCTH

Ne HUcnbiTanus HopmaTuBsbl (Ko1u4ecTBO 0aJ1710B)
n/n (TeCTﬁbl) IOnomn JdeByumiku
1o Bebopy 1 | 2 [ 3] 45 1 | 2] 3] 4] s
OcHOBHBIE

6-MHUHYTHBI Oer B

. 1100 | 1200 | 1300 | 1350 | 1400 | 900 | 1000 | 1100 | 1150 | 1200
"YepeOBaHUH C X0Abp00# (M)

Crubanue u pasrubaHue pyk B
yIope Jiexa Ha oy (B yrnope

2. 17 19 21 23 25 7 10 12 17 20
nexxa Ha
KOJICHSX) (KOJI-BO pa3)
Hakion Briepen

3. M3 MOIOXKEHHUS CHUIS +2 +4 +6 +8 +12 +4 +6 +8 +10 +15
C IPSIMBIMH HOTaMH (CM)

4, [pucenattis > | 4| 6 [ s |2 1 | 3] s | 7] 10

(K0JI-BO pa3)

MeraHre TEHHHCHOIO Msiya
5. BHoembc 6™ 3 5 7 9 10 2 4 6 8 10
(K0JI-BO HOIIaIaHMi)

JlonosHUTEIbHBIE

6. |HenpepbiBHAst 0310pOBUTEIbHAS

4 6 8 10 12 2 4 6 8 10
xoap0a (MuH)

7. [[loouepeaHoe NogHUMAHUE
[PA3HOMMEHHON PYKH U HOTH
13 TIOJIOKEHUS JIekKa

Ha JKUBOTE (KOJI-BO pa3)

14 18 22 26 30 12 16 20 24 28

8. [[logTaruBaHue U3 BHCA 2 5 7 9 11 - - - - -
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Ha repekyiagnHe (KOJI-Bo pas)
9. [[IpbDKOK B JUIMHY € MecTa
TOJTYKOM 180 190 | 200 | 210 | 220 | 150 | 160 170 175 180
TByMst HOram# (CM)
10. [[MogarMaHue TYJIOBUIIIA
13 [I0JIOKEHHUS JIEKa Ha CIIMHE 4 7 9 12 15 4 7 9 12 15
(K0JI-BO pa3)
KonTpoJsbHbie GyHKIMOHAIBbHBbIE TIPOOLI
11. [[Tpo6a IllTanre (c) >10 | >20 | >30 | >40 | >50 | <10 | >10 | >20 | >30 | >40
12. |OmHOMOMEHTHAS
(yHKIIMOHATbHAS >75 <60 | <50 | <40 | <20 | >70 | <55 | <45 | <35 | <25
poba (%)
13. IMpoGa Pom6epra (c) <10 | <15 | 15 | >15|>20| <10 | <15| 15 |>15] >20
ILlnaBanue
IOnommu u neBymku 1 Kypce
. Ouenka B 0aJ1aX
Ne ni/m HanmeHoBaHue ynpaskHeHHi $ 4‘ 1‘ i
L. [IpomsBanme KpoeM Ha PN C B TIOHOH KOOpIUHALMH (25M)
2. [IpomisBanme KpoeM Ha CIIHHE B OJTHON KOOpAMHAINH (25M)
3 [TponbiBanye GpaccoM Ha TPy C YTMHEHHOHN T1ay30i CKOJIbKEHHS
' (25m)
4 g;;(;gnbma}me OpaccoM Ha CTIMHE ¢ YUIMHEHHOH May30i CKObKEHNUS OleHKa TeXHIMECKIX ACHCTBHl
5 [TponneiBanme ¢ paboTOI HOT KPOJIEM Ha TPYIH C BBIIOXOM B BOAY C
) OIOpO¥ Ha TOCKY (25M)
6. Pabota Hor OpaccoM ¢ omopoii Ha 10cky (25M)
7 BeinonHeHue moBopoTa npu IaBaH|K KPOJIeM Ha TPy, Ha CIIMHE,
' Opaccom
IOHommu u feBymku 2 Kypc
. Ouenka B 6aju1ax
Ne n/m HaumenoBaHue ynpaxHeHui $ 41 1; 13
| [IpomisBanue KpoeM Ha TPpyAH ¢ B monHOH koopauHarmu (100m)
) [IpomisBaHue KpPoTeM Ha CIIHHE B TONHOHM KoopauHatwH (100m)
" " OreHKa TEXHIYECKUX AEHCTBUI
3 [TporneiBanye OGpaccoM Ha TPYIH ¢ yTMHEHHOH Tay3oi ckombxenus (100
. M)
4 BrimonxeHnue noBopoTa Mpy MiIaBaHUK KPoJeM Ha TPY.IH, Ha CIIUHE,
' Opaccom
5 [IpomisBanre KOMIUIEKCHBIM TiaBanieM (100m)
IOHomu u neBymku 3 Kypc
. Onenka B 0amiax
No ni/m HaumenoBanue ynpaxHenui

I S N

17




18

[TpornubiBaHKe KposieM Ha IPyH ¢ B MOTHOH KoopauHauuy (200 M)

2. [TpomubiBaHKe KpoJieM Ha CIIMHE B MONHON KoopauHatmu (200M)

3 IIponsiBanue OpaccoM Ha IpyAu ¢ yIMHEHHOM nay30it ckonmbxeHus (200 OreHKa TEXHUYECKHX JEHCTBHI
. v)

4 BrinosHeHue MOBOpOTa MPH IJIABAaHUHM KPOJIEM Ha TPyAH, Ha CIIHHE,
) Opaccom

[TporbiBanye KoMIUIeKCHBIM TU1aBanueM (100m)

Ilpumeuanue: TlpakTudeckue TeCThI-3afaHus (HOCTYMHbIE (OPMBI U BUABI) BBHITOTHSIOT
TOJBKO OOydYarolluecs, HE HMEIOIIMe IPOTHBOINOKA3aHUA K BBINOJHEHUIO JBWXKEHUH U
yOpaXXHEHUM JaHHOro Buza. KoyM4ecTBO TECTOB B KaXKIOM ceMecTpe - 5 ([sITh), BKIOYas
(byHKUMOHAIbHBIE TPOOBI U TecThl. [1o penieHnio MeToan4eckoil KoMuccun Kadeapsl conepkaHue
KOHTPOJIBHBIX TECTOB MOKET OBITh M3MEHEHO W/WIIM JIOMOJIHEHO, B 3aBUCMMOCTH OT KOHTHHICHTA
00y4aroIuXxcsl, UMEIOIIUX OrPAHNYEHHBIE BO3MOXXHOCTH 3/10POBbSL.

MaTtepuaJibl TEKYLIET0 KOHTPOJISI YCIIEBAEMOCTH 00y4al0UXCs

TunoBwie OIIECHOYHBIE MaTc€pHralibl 110 TEMC 1 «OSI[OpOBI/ITCJ'IBHBIﬁ (1)I/ITHCC»

OuenouHoe cpeactBo «Onpocy»

1. JlaiiTe onpeneneHne MOHATHIO «(PUTHEC, KO3TOPOBUTEIBHBIN UTHECH?

2. OcoOEeHHOCTH 3aHATHI 03A0POBUTEIHHBIM (PUTHECOM.

3. OcoOeHHOCTH BBITIOJIHEHUS JbIXaTEIbHBIX YIPAKHEHHH.

4.  JlaTh XapakTepUCTUKY CUCTEME IUIIaTEC.

5. Ha3zoBute XapakTepHble YIPaKHEHHUS U3 CTPETYUHIa?

6. HaszoBute cpeactBa M MeETOAbl Pa3BUTHS (U3UUECKUX KAuecTB IMPU Pa3IUUHBIX
3a0o0JieBaHUsAX?

7. OcobeHHocTu xarxa-iioru?

8. OcoOenHoctu 3aHATHI OoUdIeKCOM?

Omnenounoe cpeactso «Pedepar»
Tewmbl pedepatos:

1.

CpenctBa M METOIBI O3/IOPOBHTENBHOTO (UTHECA NpU 3a00JEBAHUAX OIOPHO-

JABUI'aTCJIbHOI'O allllapara

2.
3.

CUCTEMBI

4.

CpezncrBa 1 METOIbI O3JOPOBUTENBHOTO (PUTHECA IIPH 3a00I€BAaHUAX OPTaHOB 3PEHUS
CpenctBa M MeTOMbI 037J0POBUTENBHOIO (UTHECA NMpHU 3a00JIeBaHMSX SHIOKPUHHOMN

CpeI[CTBa H MCTOOBI O3J0POBHUTECIBHOI'O @HTHCC& pu 3a00JIeBaHUAX CEPACUYHO-

COCYIMCTOM CUCTEMBI

5.

CpeI[CTBa U METOAbI O3A0POBUTCIIBHOT'O (bHTHeca IIpHu 3a00/1eBaHUIX HepBHOfI CHUCTEMBI

OHGHO‘IHOC CpEACTBO «yl'Ipa)KHCHI/Ie»

MRS

BbInosHUTS bIXaTenbHble YIIpaxkHEHUs 1o cucteme CTpeabHUKOBOM
BbINONHUTE AbIXaTeabHbIE YIPAXHEHUS 10 cucTeMe 0oauduiekce

BbINOnMHUTE ylpa)XHEHUs U3 XaTxa-uoru

BhINONMHNTE yIpaXXHEHUs Ha pacTArMBaHue 0e3 JOMOJHUTEIBHOTO OTATOLCHHS
BbINOIHUTE ylIpa)KHEHUs 110 CUCTEME ITUIIATEC

Tumnopsie OLICHOYHBIC MaTCPUAJIbI ITO TEMC 2 «ATaeTnyeckasi THMHACTHKA
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OueHouHoe cpenctBo «Onpocy»

1.

mosAca

Nk

HGPGIII/ICJH/ITC YHOPpa)KHCHUSA U3 aTJIeTHUYECKON THMHACTHUKHA JJI MBI PYK U IJICYCBOTO

HepeLII/ICJH/ITC YHOPpaXXHCHHA U3 aTJICTUYECKOM TMMHACTHKHU AJI MBI TPYAn
Hepqu/IanTe YIIPpa)KHCHUA U3 aTJICTUYECKOM TMMHACTUKH JJI1 MBI CITMHBI U ITPECCa
HepeLII/ICJH/ITC YHOPpaXHCHHA U3 aTJICTUYECKOM TMMHACTHUKHU JJISA MBI HOT
Hepqu/IanTe YIIPpa)XKHCHUA U3 aTJIETUYECKOM TMMHACTUKH JJIA MBIIII T'OJIOBBI M ICHU

Omnenounoe cpeactBo «Pedepar»
Tewmbl pedepatos:

1.

O6ma51 (bI/ISI/I‘IeCKaﬂ MMOAroTOBKA CpCACTBAMHA aTJICTUYECKOM TMMHACTUKHU

2. VYmpaxkHeHus Ha OJOYHBIX TpPEHaXXepax MPH Pa3IUYHbIX 3a00JIEBaHUAX

3. YmpaxHeHHs U3 aTJIETHYECKOW TMMHACTHUKHU MIPU PA3IUYHBIX 3a00JI€BaHUSIX

4. OcobeHHocTH  (PYHKIMOHAJIBHOW  TPEHMPOBKH TpPU  3aHATUSAX  ATICTHYECKOU
TMMHACTUKON

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

OneHo4HOE CPEACTBO «YIPaKHEHUE»

Nk W=

BpINonHUTS yrpaXkHeHus Ul MBI PYK U ILUIEYEBOTO Iosica

BrINonHUTS ynpa)xHeHus JUIsl MBIIIL TYJIOBUILA U IIEH

BbINoaHUTS ylpaXKHEHUs Ul MBI HOT

BhIMOMHNTE ynpaXHEHUS Ha OJIOYHBIX TpEeHAXKepax

BrInonHuTs yrpakxHeHus Ha pacTATMBaHUE U YBEIMYEHUE ITOABUKHOCTH B CyCTaBax

Tumnopsie OLCHOYHBIC MaTCPpUAJIbI ITO TEMC 3 <<O3I[OpOBI/ITeJIBHOC IJIaBaHUC)

Ounenounoe cpenctso «Onpoc»

Nk W=

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

Oco0eHHOCTH JIeYeOHOr0 IIJIaBaHus

CropTUBHBIE CTIOCOOBI IJTABAHUS

J1J1s 9ero Hy»KHbl UMUTALIMOHHBIC TIABATEIbHBIC YIIPAKHCHHUS

Onenounoe cpeactBo «Pedepar»
Tewmsl pedepaToB:

Nk W=

O3znopoBuTenbHOE M1aBanue B Poccun

Oco0eHHOCTH 3aHATUI 03I0POBUTEIHHBIM TUIABAHUEM TIPH PA3TMYHBIX 3a00JIEBAHUSIX
[IpoTrBOMOKAa3aHUS [IJIS1 3aHSATHIH 03I0POBUTEIIBHBIM IIJIaBAHUEM

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

OHGHO‘IHOC CpEACTBO «yl'Ipa)KHCHI/Ie»

MRS

BbINOMHUTE NOATOTOBUTEIbHBIE YIIPAXKHEHUS 110 OCBOEHUIO C BOJOM
BbInonHUTH AbIXaTeNbHbIE YIPAKHEHUS B BOJIE

BbInoHUTE CKOJIBKEHHE 0e3 1 3aTeM ¢ paboToi pyK U HOT
BrInonHUTh NpoIIbIBaHUE KOPOTKUX OTPE3KOB

BbINOIHUTE CTapThl U IOBOPOTHI

TunoBbie KOHTPOJIbHBIEC 33/IaHUS MJIM HHbIe MAaTepHaJIbl, HeOOXOAUMBIe /Il OLEHKHU
3HAHMH, yYMEHHH, HABBIKOB M (MJIH) ONbITA [eATEJbHOCTH, XAPAKTEPU3YIOUIUX 3Talbl
(popMupoBaHUsI KOMIIETEHIIHI1 B polecce 0CBOeHHUsI 00pa30BaTeIbHON MPOrpPaMMbl.
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1) 6-MuHyTHBI Oer B 4YepegoBaHuM ¢ xoaAbOoi (M). TectupoBaHue NPOBOAUTCS Ha
CIOPTUBHOW TUIOMIAJKEe WM OeroBoil Aopoxkke. McmbiTyeMblil 0eXHUT (BO3MOXKHO dYepelOoBaHUE
Oera ¢ Xoap00#), CTPEMsICh MPEOOTETh KaK MOXHO OOJbIle paccTosiHusS 3a 6 MUHYT. B 3a0ere
OJIHOBPEMEHHO yuyacTByeT 6-8 uenoBek. [lo ncreueHun mectd MUHYT O€ryHbI OCTaHABJIMBAIOTCH,
KOHTPOJIEPHI MOJCYUTHIBAIOT PE3YyJIbTAThl B METPax JUIsl KaXJA0r0 U3 HUX.

2)  Crub6anue u pasrudanue pyk B ynope Jexa. Crubanue U pasruOaHue pykK B yIope
JIeKa BBIIIOJIHAETCS U3 U. I1.: YIOP JieXka Ha MOy, PyKH Ha LIMPUHE I1JIeY, KUCTU BIEpE, TYJIOBULIE
Y HOTH COCTaBIIAIOT MpsMyto JuHHI0. Crubas pyku, HEOOXOIUMO COTHYTh MX /10 YPOBHS MPSIMOTO
yria MeXAy IUIeYeBOW YacTh PYKH M IpeArIieybs (IUie4eBas 4acTh HMapajielibHa orope), pasrudas
PYKH, BEPHYThCS B U. II. U, 3apukcupoBaB ero Ha 0,5 cek., MPOIOKUTH BHITIOJHEHUE YIIPAKHEHUSI.
3acuYuTHIBACTCS KOJUYECTBO MPABUIBHO BBHIIIOJHEHHBIX CTHOAHUI U pa3rubaHuil pyK.

OwiubKu npu 86INOIHEHUU:

HapylLIeHUE MPSMON JTMHHUM "TUIEYH - TYJIOBUILE - HOTH'";

orcyrcTBHe (pukcanuu Ha 0,5 cek. u. 1.;

pa3sHOBPEMEHHOE Pa3rudaHue pyk;

crubanue pyk 6osee 4eM MpsSIMOM yros Mexay IUIeYeBOM YacThiO PYK U MPEIIUICUnil.

AN NI NN

3) Hakuon Bnepen u3 mnojoxeHuss cuaa. Ha mony o0003HAYUTH IIEHTPOBYIO H
nepneHANKYIsipHyto JuHUM. CHUlid Ha MOy, CTYHHSIMUA HOT CIEAYET KacaThCs IIEHTPOBOMW JIMHUU,
HOTH BBINPSIMIICHBI B KOJICHSIX, CTYIIHH BEPTHUKAIbHbBI, PACCTOSHUE MEXIy HUMHU cocTaBisieTr 20-30
cM. Bpmmonnsercs 3 HakiOHa BIEped, Ha YETBEPTOM PETUCTPUPYETCS pe3ysbTaT Ha
MEPIECHIUKYISIPHOM MEPHOW JTUHUM MO KOHYMKAM MallbLieB, MPH (QUKCAIMH 3TOTO pe3yjbTara B
TEYCHHE 5 CEKYH]I, IPU 3TOM HE JIOIMYCKASTCsl CTUOaHUS HOT B KOJICHSX.

OwiubKu npu 8bINOIHEHUU:

v/ crubaHue HOT B KOJICHSX;

v' (dukcanus pe3yibTara najibllaMyd OJHON PYKU;

v' orcyrcTBHE (DUKCALUU pPe3ysibTaTa B TCUCHHE 2 CEKYH/I.

4) IMpucenanuss Ha ABYyX Horax. M. m. — OCHOBHas CTOMKAa. YYaCTHUK BBIIIOJHSAET
MaKCHUMaJIbHOE KOJIMUeCTBO TNpuceaanuii (3a 30 cex) 6e3 oTphIBa CTOI OT I0JIa, HOTH Ha IIMPUHE
Iied, TMOJIOKCHHWE Oelep B MPUCEHAHMH MAPALICIBHO IMOJIy. 3aCUUTHIBACTCS KOJMYECTBO
MPaBWIbHO BBITIOJIHEHHBIX MPUCEAaHUN.

Owiubru npu 86INOIHEHUU:

v’ OTpBIBaHHE HATOK OT I10JIa;

v" nosiokeHue Oeep He napajuieabHO MOy,

v IOJIO)KEHHUE CTOI IIUPE WK YXKE TUIEY;

v" HENoJHOE pa3srubaHue KOJIECHEN IIPU BHIIPSIMIICHHU.

5) MeTaHue TEHHHUCHOIO0 Ms4a B MeJdb [POU3BOAUTCS C paccTosHus 6 M B
3aKpEIUICHHBIA Ha CTEHE THMHACTHYeCKui oOpyd aumametpoM 90 cM. Hwxuuii kpaii oOpyua
HAXOJIUTCSA HA BBICOTE 2 M OT IOJIa, UCIIOJIB3YETCsI MY BecoM 57 T. YUaCTHUKY NMPEIOCTaBIISIETCS
MpaBO BBIMONMHUTH 10 TIOMBITOK. 3aCUMTHIBAETCS KOJMYECTBO TMomagaHuid B oOpyu. [lpu
BBITIOJIHCHUM HUCIIBITAaHUSI HE 3aCUUTHIBACTCS TOIMBITKA, €CIM MCIBITYEMbI COBEPILIMJ 3acTyIl 3a
JIMHUIO METAHMUS.

6) HenpepbiBHasi 0310poBHUTeIbHAsE X0Ab0a (MHUH). TecTMpoBaHHWE NPOBOIUTCSA HA
CTIIOPTUBHOM IIJIOUIAJIKE UM OEroBoi 10pokke. MakCcMMaabHOE KOJIMYECTBO YYaCTHUKOB 3abera §-
10 yenoBek. 3acuuThiBaeTcs BpeMs (MHUH) Yy4YacTHHKA, B TEUYEHHE KOTOPOIO COXpaHSIICS
paBHOMeEpHas X0/1b0a 6e3 OCTAaHOBOK.
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7) IloouepeaHoe NMOJHUMAHHE PA3HOMMEHHON PYKHM M HOTH M3 MOJIOKEHHS Jie:Ka Ha
JKUBOTe (KOJI-BO pa3). WM. m. — nexa Ha XKUBOTE, PYKH BBEPX, MOOYEPEAHOE IOJHUMAHUE
pPa3HOMMEHHBIX PYKM W HOTH (TOJIOBY HE MOJHUMATh). YUYACTHHK BBINOJHAET MaKCHMAaJlbHOE
KOJIMYECTBO MOOYEPEIHBIX MogHuMaHu# (3a 30 cek), 3acCUUThIBA€TCA KOJMYECTBO Pas.

8) IloaTsiruBaHMe M3 BHCAa HA BBICOKON mNepekyaauHe (Koau4vecTBo pas). M. m.: Buc
XBaTOM CBEpXY, KHCTU PYK Ha IIMPUHE IUIEY, PYKH, TYJOBHILE M HOTH BBIIPSIMIICHBI, HOTH HE
KacaloTcsl TOJa, CTYmHH BMecte. M3 Buca Ha NpsAMBIX pyKax XBaToM CBEpXy HE00XOIUMO
HOATSHYTbCSI TakK, YTOOBI MOAOOPOJIOK OKa3ajcCs BbIIIE MEPEKIaJUHbI, OIYCTUTHCS B BHUC JIO
MIOJTHOTO BBIMPSIMIICHUS PYK, 3a(pUKCHpOBaTh MoJIokKeHne B TeueHue 1 c. McrbiTanne BBIMONHACTCS
Ha Oosiplllee KOJMYECTBO pa3. 3acCUMTHIBAETCS KOJMYECTBO IPABHIBHO  BBIMOJIHEHHBIX
MOATATUBAHUM.

OwubKu npu 8bINOTHEHUU:
0I00POIOK TECTUPYEMOTO OKa3aJICsl HUKE YPOBHsI rprda MepeKIIaiHbI;
MOJTSATMBAaHUE OCYIIECTBIISETCS PhIBKAMM WIIM MaXaMH HOT (TYyJIOBHILA);

LIMPOKUI XBAT MPU BBIITOJIHEHUH UCXOIHOTO TMOJIOXKEHUS;
OTCYTCTBHE (DPUKCAIIMM MEHee 4eM Ha | ceK. MCXOJHOI0 MOJI0XKEHUS;
COBEPUICHUE «MASITHUKOBBIX» JIBUKEHUN C OCTAHOBKOM.
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)  IIpbIKoK B JJMHY ¢ MecTa. V.11.: BcTaTh HOCKaMU K CTapTOBOM 4YepTe, IPUTOTOBUTHCS
K MPBDKKY. TOMYOK BBIMONHAETCS ABYMsI HOTAMU C MaxoM pykaMu. J[JMHa MpbeDKKa U3MepsieTcs: B
CaHTUMETpax OT CTapTOBOM JIMHUHM JO OJIKHETO K CTApTOBOM JMHHM KacaHUs MaTa HOTaMH
ucnbiTyemMoro. M3 Tpex momnbIToK (PUKCHpYETCsl TyUIIHi pe3yibTar.

Owubku npu 6blNOIHEHUU (NONBIMKA HE 3ACYUMbIBACM(CS):

v’ 3aCTyIl 3a JJMHHUIO OTTAJIKWBAHUS WA KacaHUE ee;

v’ BBINOJIHEHUE OTTAIKMBAHUS C MIPEIBAPUTEIHLHOTO TI0ICKOKa;

v'  OTTaJKMBaHHWE HOTAMH ITOOYEPETHO.

10) TIloabem TYJIOBMIIA W3 MOJIOKEHHS Jie)Ka HA CIHHE, PYKH 3a IoJIOBOM, JIOKTH Ha
NMOBEPXHOCTH - 10 KACAHUA JIOKTAMM KOJIeH, HOTM Ha ckambe. [logHumaHue TysjoBUIIA W3
MOJIO’KEHUS JIe)Ka BBITIOJIHICTCS U3 H.II. JIe)Ka Ha CIIMHE HAa THMHACTHYECKOM MaTe, PyKH 3a TOJIOBOiA,
MaJIbIBl «B 3aMOK», JIOMIATKM KACAIOTCSl MaTa, HOTU COTHYTHI B KOJICHSIX MO MPSAMBIM YTJIOM, CTYITHU
MPKAThl MAPTHEPOM K TONY. YYAaCTHUK BBIMIOJIHAET MaKCHMalbHOE KOIMYECTBO crubanuii (3a 30
C.), mepecekasi JIOKTSMU JIMHUIO KOJICHEH, C MOCJEAYIOIIMM BO3BPAaTOM B H.M. 3aCUUTHIBACTCS
KOJIMYECTBO MPABUIHHO BHITIOJHEHHBIX CTHOaHUN-pa3TnOaHuii TyJIOBHUIIIA.

OwubKu npu 8bINOIHEHUU.:

v" OTCYTCTBHE T€peCceYeH s JIOKTIMH JINHUU KOJICHEH;

v" OTCYTCTBHE KacaHus JONATKAMU MaTa;

v"  manblbl Pa30OMKHYTHI "U3 3aMKa";

v'  cMelleHue Tasa.

11) TIlIpoda PoméGepra B mpocroii mo3e PomOepra uCHbITyeMblii CTOUT, COMKHYB CTYITHH
HOr (MSTKM M HOCKM BMECTE), Tjia3a 3aKpBIThl, PYKH BBITSHYTHI BIEpel, Maiblbl HECKOIBKO
pa3BeneHbl (0e3 HampspkeHus). [Ipu omeHKe MPOOBI YYWUTHIBAIOT CTENICHh YCTOWYHBOCTH (CTOWT
HEMOJIBIKHO, TIOKAaYMBaeTcs), ApOoKaHHWe (TpeMop) BEK U MajblleB W, TJIaBHOE, IJIUTEIHLHOCTH
COXpPaHEHUs PAaBHOBECHS.

12) OpHomomeHTHass ¢QyHKUHMOHANbHAasA npoda (20 npucenanmii 3a 30 cek).
OmnpenensieTcss peakiys cepAla Ha Harpy3ky, Bpems BoccraHoBieHuss YCC mocne Harpysku.
Heo6xonumo m3meputh YCC B COCTOSIHUM TTOKOSI, 3aT€M BBITIOJIHHUTH (PYHKIIMOHAIBHYIO TPOOY C
JIO3UPOBAaHHON (u3udeckoi Harpy3kor: 20 riayOOKMX mpucedaHuil (TYJOBHUINE NPSIMOE, PYKH
Briepen) B TeueHue 30 cexynn. Ilocne BeimonneHust npoosl ¢pukcupyercs YCC (yn/MuH), a Takxke
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Bpemst BocctaHoBlieHHss YCC 1o cocrosiHus mokost (cek). [Ipu oreHke omnpeaensiercs BeInduHa
yuamenust YCC nociie Harpy3Ku B MPOIICHTAX.

13) IIpod6a ITanre (3adepicka oOvixanus Ha 6doxe). Ilocne 5-7 MUHYT OTIObIXa B
MOJIO’KEHUU CHUJISl CIIEAYeT CJeNaTh MOMHBIN BIOX U BBIIOX, 3aTeM CHOBa BIoX (mpumepHo 80-90 %
OT MAaKCHUMAJILHOTO) H 33/IepKaTh JbIXaHUe. [IpOJTOIDKUTEBHOCTD 3aJCPKKU JBIXaHUS B OOJBIICH
CTEMEeHH 3aBHCUT OT BOJIEBBIX YCHJIMH YeNOBEKa, IOATOMY B 3aJIepKKE JBIXaHUS PA3INYarOT BpeMs
YUCTOW 3aJepKKH M BOJEBOM KOMIIOHEHT. Hawamo mocnenHero ¢GUKCHUpyeTcs MO IEpBOMY
coKparnieHuro quadparmsl (KoaeOaHUIO OPIOIITHON CTEHKH).

JBuraresbHbie TecThl Beepoccuiickoro kommiekca I'TO
(1151 JTM1L ¢ TIOPa’KeHNeM ONOPHO-IBUIATEIbHOI0 annapara)

HopMmaTtussl (TeCTbl) 10 BLIOOPY JIS JIUIL C OJHOCTOPOHHEH WJIN IBYXCTOPOHHE
amMnyTanuei MM APYTHMH NMOPAKEeHUSIMU BEPXHUX KOHEYHOCTel

Jesymku
No Onenka B 0ajiax
n/n HaumeHoBaHHe ynpaxHeHHUH (110 BBIOOPY) 6 4 2
1. | berra30Mm(c) 6,2 6,5 6,7
2. | Ilpucenanue Ha iByX Horax (KOJMYECTBO pa3) 33 30 28
3. | loxHuMaHue TyIOBHINA U3 TIOOKEHHS JIeXka Ha CIIUHE 30 28 25
(konMuecTBo pas)
4. | HakyioH Briepes U3 MOJIOKEHHUSI CHJISL Ha TIOJTY C TIPSIMBIME HOTaMH (CM) 7 6 5
S. | Haknon Bnepen u3 Noa0XKeHUs CHAS Ha N0y € MPSMbIMU HOTaMHU IIPH 13 11 9
JBYXCTOPOHHEH aMmyTaiuu (cM)
6. | IpbDKOK B JUIMHY C MECTA TOJYKOM JBYMsl HOTaMH (CM) 130 125 120
7. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 30 20 16
HOnowu
No Onenka B 0aniax
n/n HaumeHoBaHue ynpakHeHHUI (110 BHIOOPY) 6 4 2
1. | berna30 M (c) 6,0 6,3 6,5
2. | Ilpucenanue Ha ByX HOrax (KOJHYECTBO pa3) 35 33 30
3. | HoxHrMaHwe TyJIOBHINA M3 TIOJIOKEHHS JIeXka Ha CIIMHE 33 30 28
(koM4ecTBO pas)
4. | Haxsou Bnepen U3 IOJIOXKEHHUS CHJIS HA TIOJTY C MPSIMBIME HOTaMH (cM) 5 4 3
5. | HaknoH Bnepea u3 nonoeHus Cujs Ha MOy C MPSMBIMU HOTaMU IPU 10 12 14
JIBYXCTOPOHHEH ammyTanuu (cMm)
6. | IIppDKOK B UIMHY C MECTa TOJYKOM JIBYMsl HOTaMH (CM) 165 155 150
7. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 30 20 16
HopMmaTtussl (TeCThl) 10 BLIOOPY JIS JIUIL C OJHOCTOPOHHEH WJIN IBYXCTOPOHHE
aMnyTauneifl HJINK IPYTUMHA MMOPAKCHUAMU HUKHUX KOHEYHOCTei
Jeeymku
No Onenka B 0ajiax
n/n HaumeHoBaHHe ynpaxxHeHHUIH (110 BEIOOPY) 6 4 2
1. | Ilepempmxerue B KoIscke (O3 yueTa BpeMEHH, M) 160 140 120
2. | Ilepemmxenue Ha npoTese (mpote3ax) (0e3 yueTa BpeMEeHH, M) 200 170 140
3. | Crubanue u pazrubanue pyK B yIope Jiexa Ha 1oy (KOIH4ecTBO pa3) 13 10 8
4. | TlogHnMaHue TYJOBHIIA U3 TIONOKEHHS JIeXkKa Ha CIIMHE 8 7 6
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(xomaecTBo pa3 3a 15 ¢)
5. | MeTaHue TEHHUCHOTO MsYa U3 TONOKEHHS CUJis B KOJISICKe (M) 12 10 9
6. | MeTaHue TEHHUCHOTO MsYa U3 TOJIOXKEHHS CTOs Ha IpoTese (ImpoTesax) (M) 17 15 13
7. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 30 20 16
HOnowu
Ne Ouenka B 6a/1ax
n/n HaumeHoBanue ynpakxHeHuii (1o BbI6oOpY) 6 4 2
1. | Ilepenmpmxenue B Koscke (6e3 yuera BpeMeHH, M) 200 180 160
2. | llepensmxenue Ha mpotese (mpoTe3ax) (0e3 yuera BpeMeHH, M) 250 220 200
3. | Crubanue u pasru0aHue pyK B yrope Jiexxa Ha 1oy (KOJIHYecTBO pa3) 25 20 15
4, [TonHrMaHue TyJOBHUILA U3 TOJOKEHHUS JIEXKa Ha CIIUHE 9 8 7
(xomuecTBo pa3 3a 15 ¢)
5. | Meranue TEHHHCHOTO MsYa U3 MOJIOXKEHHS CUJISl B KOJISICKe (M) 18 16 14
6. | MeTaHue TEHHHCHOTO MsYa U3 TOJOKEHHS CTOS Ha TpoTe3e (mpoTe3ax) (M) 24 21 19
7. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 30 20 16
Hopmartussl (TecThbl) 10 BHIGOPY AJIs1 JIMI ¢ TPABMAMH MO3BOHOYHHMKA M MOPasKeHHEM
CIIMHHOI'0O MO3ra
Jegyuiku
Ne Ounenka B 6am1ax
n/n HaumeHoBanue ynpaxxHeHui (110 BbIOOPY) 6 4 2
1. | Ynepxanue Bosei00IbHOTO Ms9a 00EMMH pyKaMy TIPH TpaBMe MIEHHOTO 24 19 14
OTJIeNa O3BOHOYHHKA (C)
2. | Ilepensimkenue B Koisicke (0e3 ydera BpeMeHH, M) 100 80 60
3. | Hepenmkenne B KOTACKE IPH TPaBME MEHHOTO OT/ENA T03BOHOYHHKA (6e3 16 14 12
y4eTa BpeMEHH, M)
4. | Buc Ha COTHYTHIX pyKax Ha MepekiaaauHe (HOTH Hajl KOJSCKOH, ¢) 14 12 10
5. | Crubanue 1 pasrudaHue pyK U3 TOMOXKEHHUS CHJISA B KOJISICKE IPH TPaBME 11 9 7
IIEHHOT0 OT/IeNa MO3BOHOYHHUKA (KOJIUYECTBO pa3)
6. | BBIKpyT B IIeueBbIX CycTaBax (paccTOSHUE MEXIY KUCTAMH, CM) 95 100 103
7. | Bpocoxk TeHHHCHOTO Msia (Koan4ecTBO OpockoB 3a 30 ¢) 8 7 6
HOnowu
Ne Ouenka B 6a/1ax
n/n HaumeHoBaHue ynpa:kHeHUi (110 BHIOOPY) 6 4 2
1. | Ynepxanue BoneHO0IbHOTO Mst9a 00€MMHU PYKaMHu MPH TPaBMe HIEHHOTO 26 23 17
OTJIeNa TI03BOHOYHHKA (C)
2. | IlepenBmxeHne B Komsicke (0€3 yueta BpeMEHH, M) 120 100 70
3. | HepenBmkenne B KOTACKE TIPH TPaBMe MEHHOTO OT/ENa TO3BOHOYHHKA (0e3 18 16 14
yueTa BpeMeHH, M)
4. | Buc Ha cOrHyTHIX pyKax Ha NepekaauHe (HOTU Hajl KOJSICKOH, ¢) 16 14 12
5. | Crubanue u pasrubanue pyK U3 MOJOXEHUS CHAS B KOJISACKE TIPH TPaBMe 15 12 10
IMIEHHOTO OT/IeNa MO3BOHOYHMKA (KOJIHYECTBO Pa3)
6. | BBIKpYT B IIIeUeBHIX cycTaBax (paccTOSHIE MEXKTY KUCTSIMH, CM) 98 102 105
7. | Bpocok TeHHHECHOTrO Msva (KommaecTBO OpockoB 3a 30 ¢) 9 8 7
HopmaTtussl (TecThbl) 10 BHIOOPY AJIs1 JIMIL € HepeOPaJIbHBIM NapajanyeM
Jesywmku
| Ne Onenka B 0ajL1ax
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n/n HaumeHoBaHue ynpa:kHeHHI (110 BHIOOPY) 6 4 2
1. | Crubanue u pasrubaHue pyK B yrope Jiexa Ha 1oy (KoJIu4ecTBo pas) 14 11 9
2. | Ilpucenanue Ha ByX Horax (KOJHMYECTBO pa3) 20 18 16
3. | HoxHrMaHwe TyJIOBHINA M3 TIOJIOKEHHS JIeXka Ha CIIMHE 22 20 18

(koMM4ecTBO pas)
4. | IogaMMaHWE TYJIOBHINA U3 TIONOKCHHS JICHkKA HA CIIMHE 9 8 7
(xommuecTBo pa3 3a 20 ¢)
5. | Yaap mo ¢pyt001pHOMY MUY Ha TJIBHOCTD (M) 15 13 11
6. | Hepensmkenne B Kossicke (0e3 ydyera BpeMEHH, M) 140 120 100
7. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 25 20 15
HOnowu

Ne Ouenka B 6an1ax

n/n HaumeHoBaHue ynpa:kHeHUI (110 BHIOOPY) 6 4 )
1. | Crubanue u pasrubanue pyK B yrope Jiexa Ha IoJy (KOJHYECTBO pa3) 17 15 13
2. | Tlpucenanue Ha OByX HOTax (KOJMYECTBO pa3) 22 20 18
3. | HoxHnmaHue TynOBUINA U3 MONOKEHHS JIEXKA HA CIIUHE 24 22 20

(kom4ecTBO pa3)
4. | TlogHuMaHue TYJOBHINA U3 TIOJIOKEHUS JIEKa Ha CIIMHE 10 9 8

(xomuectBo pa3 3a 20 ¢)
5. | Ynap mo ¢yTrOonpHOMY MAYY Ha JATBHOCTH (M) 20 18 15
6. | Tlepenmxenue B Kosicke (0e3 yueTa BpeMeHH, M) 160 140 120
7. | lnaBaunue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 25 20 15

HopmaTtussl (TecTbl) 10 BHIOOPY AJIs1 JIMI ¢ HU3KHM POCTOM
Jesywku
No Ouenka B 6anaax
n/n HaunmeHoBaHue ynpaxkHeHui (10 BbIOOPY) 6 4 2
1. | Ber Ha 60 M (c) 13,4 14,6 16,0
2. | berna 100 M (c) 25,8 26,8 27,8
3. | Crubanue u pasruOaHue PyK B YIOPE 0 THMHACTHYCCKYHO CKaMBbIO (KOJIHYECTBO 14 12 10
pas)

4. | IlogHnMaHME TYJIOBHINA U3 TIONOKEHHS JIekKa Ha CIIMHE 17 14 12
(komuyecTBo pa3 3a 20 ¢)

5. | IlnaBarue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 35 30 25

6. MertaHne TEHHUCHOTO Mf4a B II€JIb, JUCTAHIHUI 6 M 10 9 8
(xonmuecTBo momaanui u3 10 6pockoB)

7. | Ipucenanue Ha IBYX HOTrax (KOJIMYECTBO Pa3) 33 30 28

HOnowu
No Onenka B 0aniax
n/n HaumeHoBaHue ynpa:xHeHui (110 BbIOOPY) 6 4 2
1. | berHa 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 YIOPE 0 THMHACTHYECKYHO CKaMbiO (KOJIHUECTBO 25 20 18
pas)

4. | ToganMaHMe TYTOBHINA U3 TIONOKEHIS JIekKa Ha CIIHHE 18 16 14
(xomaectBo pa3 3a 20 ¢)

5. | llnaBaunue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 50 40 30

6. | MeraHue TCHHHCHOTO Ms4a B 1ICJTb, TUCTAHIMA 6 M 10 9 8
(xomruectBo monaganuii u3 10 6pockoB)

7. | Tlpucenanue Ha ABYX HOTax (KOJIMYECTBO pa3) 35 33 30
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JBuraresbHbie TecThl Beepoccuiickoro kommiekca I'TO

(nJ1s1 J1M1 ¢ HAPYLLIEHUEM CJIyXa)
HopmaTtussl (TecThI) 10 BHIOOPY AJIs1 JIML C HAPYLICHHEM CJIyXa

Jesymku
No Onenka B 0ajaax
n/n HaunmeHoBaHue ynpaxkHeHui (10 BbIOOPY) 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 pazruOanuie pykK B yIope Jiexa Ha oy (KOIH4ecTBO pa3) 17 12 10
4. | IlogHnMaHKE TYJIOBHIIA U3 TIONOKEHHS JIekKa Ha CIIMHE 42 34 30
(konm4ecTBO pa3 3a 1 MuH)
5. | TlnaBanue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 75 50 40
6. | Ilpeokok B IyiuHY ¢ 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 HaunmeHnoBaHue ynpaxxHeHuii (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 yrope Jiexa Ha oy (KOJTHIeCTBO pas) 35 27 22
4, [TogHuMaHue TyJNOBHUIA U3 MOJOKEHHUS JIEXKa HA CIIUHE 48 37 33
(kommyecTBO pa3 3a 1 MuH)
5. | llnaBaunue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 75 50 40
6. | IIpeokok B IuuHY ¢ pasdera (cM) 410 350 340
7. | TIppDKOK B JUTMHY C MECTA TOJYKOM JIBYMsI HOTaMH (CM) 220 210 200
JBuraresbHble TecTbl Beepocceniickoro kommiexca I'TO
(st JIMI ¢ HApYUIeHUeM 3peHus)
Hopmatussl (TecThbl) 10 BHIOOPY AJIs1 JIMI € OCTATOYHBIM 3peHHEM
Heeyuiku
Ne Ouenka B 6aiax
n/n HauMeHoBaHMe ynpakHeHUi (10 BHIOOPY) 6 4 2
1. | berna 30 m(c) 5,5 6,0 6,3
2. | berHa 60 M (c) 10,0 10,4 10,9
3. | Crubanue u pasriuOaHuie pyK B YIIOpe JIekKa Ha 1Oy (KOJHYECTBO pa3) 17 12 10
4. | ToganMaHMe TYTOBHINA U3 TIONOKEHIS JIekKa Ha CIIMHE 36 30 25
(xormm4ecTBo pa3s 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 TOJNYKOM 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
3. | Crubanue u pasriuOaHue pyK B YIope JIeka Ha 1oy (KOJHYeCTBO pa3) 32 27 22
4. | TlogHuMaHKe TYJOBHILIA U3 TIOJ0KEHUS JIEKa HA CIIMHE 42 36 30
(xomm4ecTBO pa3 3a 1 MuH)
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5. | IlnaBarue Oe3 yuera BpeMeHH (M) 50 40 30
6. | Tlpepkok B anmuHY ¢ pasdera (cm) 400 380 340
7. | IIppDKOK B UIMHY C MECTa TOJIYKOM JIBYMsl HOTaMH (CM) 205 190 175
HopmaTtussl (TecThbl) 10 BBIOOPY AJIS JIUI] TOTAJBHO CJEINbIX
Jesymku
Ne Ounenka B 6an1ax
n/n HaumeHoBaHue ynpa:kxHeHHi (110 BEIOOPY) 6 4 2
1. | berra30wMm(c) 6,7 7,2 7,7
2. | ber Ha 60 M (c) 10,6 11,4 11,8
3. | Crubanue u pazrubanue pyK B yIope Jiexa Ha 1oy (KOIH4ecTBO pa3) 16 11 9
4 [TonHrMaHue TyJOBHUIA U3 OJOKEHHUS JIEXKa Ha CIIUHE 27 23 18
(konn4ecTBO pa3 3a 1 MuH)
5. | IlnaBanue 6e3 yuera BpeMeHH (M) 50 40 30
6. | Ilpeokok B IyiuHY ¢ pasdera (cM) 320 300 290
7. | TIppDKOK B JUTMHY C MECTA TOJYKOM JIBYMsI HOTaMH (CM) 120 110 100
HOnowu
No Ouenka B 0aj1ax
n/n HaumenoBanne ynpa:xHenuii (o Be1oopy) 6 4 2
1 ber Ha 30 M (¢) 5,7 6,1 6,8
2 ber Ha 60 M (¢) 9.9 10,3 10,8
3. Crubanue u pasrubanue pyk B ynope Jiexa Ha mosy (KOJH4ecTBO pas) 30 25 20
4 [TopHrManue Tyn0BUILA U3 TOJNOKEHNS JIeXka Ha CIIUHE 32 27 24
(konmyecTBo pa3 3a 1 MuH)
[InaBanue 6e3 yuera BpeMeHH (M) 50 40 30
6. [IpeoKoK B HHY ¢ pazdera (cM) 360 350 320
7. [TpbDKOK B JUTMHY C MECTa TOIYKOM JBYMsI HOraMu (cM) 130 120 110
IHIkana oueHuBaHus
HIxkaJuaa OLICHUBAHUA IO AUCHHUIIJIMHE
Basbl Ouenka
0-59 «HE 3aYTCHO»
60-100 «3a4TEHO»
Ounasi, 0uHO-3204Hasi GopMBbI 00yYeHHs
MuHuMaJbLHO MaxkcumajibHoe
Tun padoTsl J0IyCTUMOE KOJIMYecTBO 0a/1710B
KOJIM4eCTBO
0aJ10B
[Tocenienre MpakTUUECKUX 3aHSTUM 36 60
Cnadya  MOpakTUYECKUX  KOHTPOJBHBIX  HOPMAaTHBOB 24 40
(hM3UYECKOM MOATOTOBJICHHOCTH
Hroro 60 100
Jlononnumenvuvie  Oanibl  Mo2ym  KOMNEHCUPOBAMDb: 0 40
nocewjernue npaKkmuyecko2o 3auamus u coauy
NpaAKmu4eCKux KOHmpOJIbHblX HOPMAMuUe0oe6.
3aounas popma o0yueHust
MunumanbHo | MakcumajibHOe
Tun padoTsi AOIyCTHMOE KOJIMYECTBO
KOJIMY€ECTBO 0aJ1J10B
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0aJ1J10B

Pedepar, onpoc 36 60
Chnaya  NpakTUYECKUX  KOHTPOJIBHBIX ~ HOPMaTHBOB 24 40
(bu3HYeCKO MOArOTOBICHHOCTH

Hroro 60 100
Jlononnumenvhvie  Oanibl  MoO2ym  KOMNEHCUPOBAMb. 0 40
OYeHKY 3a peghepam, onpoc u coayy npaKMudecKux
KOHMPOTIbHbIX HOPMAMUBOS.

ﬂonwmumeﬂbuble oannnt OGy‘I&IOH.IPIfICfI MOXKCT IIOJIYUUTH B y‘{e6HOM CCMCCTPEC 3a:

J CHOPTUBHBIA KOMIIOHEHT (y4acThe B COPEBHOBAHMSIX 3a HamNpaBlieHUe MOAroToBKU — 30
OanoB; 3a Akagemuto — 35 6aoB);

o KOMITOHEHT CITIOPTUBHOW aKTHBHOCTH / 3aHSATHUS B CEKITUHU — 25 0aJlIoB;

° BBITIOJTHCHUE 3aJaHU TIOBBIIICHHOW CIIO)KHOCTH (TTOATOTOBKA TMpe3eHTaluu) — 6
0asos;

J HaYYHBII KOMIIOHEHT (yJacTHe B HAYYHO-TIPAKTHUYECKNX KOH(peperuusnx) — 10 6amios;

J KOHTpOJIbHAas pabora (KOMIEHCAllMs TMPOIMYIICHHbIX 3aHATHH MO0 yBaXUTEIbHOU
npuuuHe) — 6-10 6anios;

. HamMcaHue | 3amuTa pedepara (s 00ydaromuxcs, OCBOOOXKICHHBIX OT MPAKTHYECKUX

3aHATUHN N0 YBAXXUTEIbHOU ITpuunHe) — 60 0auios.

Cymma OanioB, HaOpaHHas oOydaroUIMMCs IO pe3ysibTaTaM Kak[JOW aTTecTalluy, BKIOYas
JIOTIONIHUTENbHBIE ~ Oalljibl, 3aHOCUTCS  IpEnoJaBaTeleM, IPOBOJSAIIMM  aTTeCTallMio B
COOTBETCTBYIOILYI0 (hOPMY €IMHON BEIOMOCTH, KOTOpasi MCIIOJIb3yeTCsl B TEUEHUE BCEro ceMecTpa
U XPaHWUTCS B JIGKaHATE€ COOTBETCTBYIOMIETO (haKyynbTeTa (MHCTUTYTA), @ B 3a4ETHYIO KHIDKKY
MPOCTABIISIETCA «3auéTy.

OOyuarommiicss JODKEH OBITh O3HAKOMJIEH C HAaOpaHHOW MM CyMMOW OaijoB BO BpeMms
3aHATHH WM KOHCYJbTAILM HE MEHee TpeX (YeThIPeX) pa3 3a CeMecTp, Ha 3aHATUSAX, CIEIYIONHX 3a
KOHTPOJIBHBIMH 3aHATHSAMH U Ha IPEINOCIEAHNX 3aHATUAX MEpes ceccueil (3aueTHON Hezenen).

Ilpomesicymounas ammecmayusa (3auém) — onpeAensercd Kak cyMMma OajlloB IO
pe3yJbTaTaM BCeX 3aIJTAaHUPOBAHHBIX KOHTPOJBHBIX MEPOIPHUATHH W TMOCEIIaeMOCTH YUeOHBIX
3aHATHH. [Ipy OLEHMBAHUMU YPOBHS OCBOEHHUS AMCLUUIUIMHBI, OLIEHKE IOJUIeKAT KOHKPETHBIE
3HaHUS, YMEHUS U HaBBIKU 00y4arouierocs.

OneHo4HbIE MaTepHuaJbl l'[pOMe?KyTO'{HOﬁ aTreCTalum

Kon HaumenoBanue Koxa xommonenTa HaumMmenoBanne KOMIIOHEHTA
KOMIIECTCHIIU N KOMIICTCHIINU KOMIICTCHIIU U KOMIICTCHIINU
VYK OC-7 CriocoOHOCTh VK OC-7.1, YK | ciocobeH ucmnoibp30BaTh
IIO/JICPKUBATH YPOBEHb 0C-72 METOJBI U CPEACTBA
(bU3UYECKOTO 3A0POBbS, (bU3UYECKON KYIBTYPHI JUIS
JIOCTAaTOYHOTO JIJIS o0OecIeyeHrs IOIHOLCHHOM
obecrneueHUs COLMAILHON NESATECIbHOCTH
OJIHOIEHHOU
COLIMAJIbHOM U
po¢eCCUOHAIBHON
JeSITEIbHOCTHU
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CIIOPTUBHBIE 3aHATHUS.

VY4acTByeT B (PU3KYIBTYpHO-03/10pOBUTEIHHOM
U CIIOPTUBHOM XU3HU aKaJCMHUH.

BricTynaer B pa3ianyHbIX MEXK(PaKyIbTETCKUX
COPEBHOBAHMX, CIIAPTAKHAJE aKaJECMHUH.
BricTynaer Ha cOpeBHOBaHUSX MO U30paHHOMY
BUYy CIIOPTa Pa3IMYHOIO YPOBHS U MacuITaba
33 YECTh aKaIEMUHU.

YKOC-17.3, YK | CnocoOeH NOoCTOSSHHO
0OC-7.4,YKOC - | mognepxuBarh (pU3UIECKYIO
7.5, YKOC-17.6 AKTUBHOCTB IIOCPEICTBOM
Pa3HOOOPAa3HBIX CIIOPTUBHBIX
JTUCLMILIHH
Kommonent HNupukarop Kpurepnit
KOMITCTCHIIHH OIICHUBAHUS OIICHUBAHUS
YK OC-7.1, YK OC — | Ilocemaer yueOHble 3aHATUS 1O Aucuuiuinee. | [IpaBunsHO
7.2 BoBieu€n B OMOMHUTENBHBIE CEKIMOHHBIC | TOJO0PAHHBIC
(U3KYITBTYPHO-037J0POBUTETIHLHBIC U | cpeacTBa

BOCCTAHOBJICHMSI IIPU
3aHATUAX
(bu3rIecKou
KYJIBTYpOH U
CIIOPTOM, JJIst
IIPEIOTBPALLICHUS
yYIPO3 340POBbIO

YKOC-7.3,YKOC -

[TocemaeT yueOHbIC 3aHATHS IO TUCIUILIAHE.

COCTOSIHHSI OTOMPAET M PeaIU3yeT METOIbI
MOAJICPKUBAHUS (PU3UUECKOTO 3T0POBBSI.

OueHuBasg JUYHEIE U

7.4, YKOC—-7.5,YK |BoBrneuéH B [OMOJHUTEIbHBIE CEKUHOHHBIE | MPO(eccCHoHabHbIE
oC-17.6 (bUBKYIBTYPHO-03I0POBUTEIIHHBIC U | €U BEPHO
CIIOPTUBHBIE 3aHATHUS. OCYILIECTBIIEH BBIOOD
VY4acTByeT B (PU3KYJIBTypHO-0310POBUTEIBHON | (PU3KYJIBTYpHO-
U CIIOPTUBHOW JKU3HU aKaJEMUU. CIIOPTUBHOMU
Ha ocHOBe caMoAMarHoCTUKH (PU3NIECKOTO JIESITEIIBHOCTH

5. MeToanuyeckue MaTepUAaJIbI N0 OCBOCHHIO TUCHUILIUNHbBI

[Mporpamma mo muctumumae K.M.01.02. «DnekTuBHas AUCHMILIMHA TIO0 (QHU3UYECKOH
KYJbType U CIOPTY: AnmantuBHas (U3MYECKass KyJbTypa U CrOpT (puznyeckas KyJabTypa U CIHOPT
WHBAJIHUIOB M JIUI] C OTPAHUYCHHBIMU BO3MOXKHOCTSMHU 3JI0POBBsI)» pa3paboTaHa B COOTBETCTBHUH C
HOPMAaTHBHO-TIPABOBBIMH aKTaMH, PETYJIUPYIONIMMH ACATEIHPHOCTh 00pa30BaTEIbHBIX YUPEKICHHM.
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IIpaBoBBIE BONPOCHI AAaHHOM MNPOrpaMMbl PErJIAMEHTHUPYIOTCS Pa3IMYHBIMU 3aKOHAMHU U
HOPMATHUBHBIMU AKTaMH, K KOTOPBIM OTHOCSATCSI OTJAEJIbHBIE MOJIOKEHHS [ pakIaHCKOro Koaekca
P® (I'K P®), ®enepanpHoro 3akona «O ¢u3nueckoi KynbType u ciopte B POy, denepanbHOro
3akoHa «O0 00pa3zoBaHUM.

AnanTtuBHas (GU3MUECKas KyJIbTypa M CIIOPT BKIIOYAET B ceOsi HECKOJIBKO 00JIacTel 3HAHUS
- (Qusuveckylo KyIbTypy, MEIUIHHY, KOPPEKIMOHHYIO TMEJaroruKy, CBEICHHUS MEIUKO-
OMOJIOTUYECKHUX U COIMATBHO-TICUXOJIOTMUECKUX YUEOHBIX M HAYYHBIX JUCITUTUIMH.

[Ipy >TOM B HEHl HE TOJNBKO OOOOIIAFOTCS CBEIACHHS TEPEYUCIICHHBIX O00JIacTell u
JUCIUIUIAH, HO u (GOPMHpPYETCS HOBOE 3HAHWE, TMPEACTABIAONEee COo00M  pe3ynbTar
B3aUMONPOHUKHOBEHUS 3HAHUM KaX0U U3 3TUX 00J1acTed U AUCITUTUIMH.

AnantuBHas (u3ndeckas KyJIbTypa M CIOPT MPEACTaBIsIeT COOOW 3HAYUTENTBHO Oolee
€MKOE€ M ILIMPOKOE SIBIECHUE 10 CPABHEHUIO C JeueOHOM (u3nyeckoil KyJabTypod M (PU3NYECKUM
BOCIIMTAaHHEM OOY4YaOIMXCSl ¢ OTKJIOHEHHSIMH B pa3BuTuu. OHa 0O0BeAUHSET B cebe, NOMHMO
Ha3BaHHBIX HAINPABICHWH, aJaNTUBHBIA CHOPT, QJaNTHBHYIO JBUTATEIBHYIO PEKpealulo,
aZlanTHBHOE (PM3MUYECKOE BOCTIUTAHUE 00YUAIOMIUXCS CHeHATBHBIX MeTuIMHCKUX rpynn (CMI).

AnantuBHas ¢u3nMyeckas KyJbTypa - 3TO 007acTh (DU3MYECKON KyJNbTyphl YEJIOBEKa C
OTKJIOHEHUSIMM B COCTOSHUM 3A0pOBbS. OTO JEATENbHOCTb WU €€ PEe3yJNbTaThbl JIs CO3JaHHS
TOTOBHOCTH K TOJHOLEHHOW >XM3HM YEJIOBEKAa C OrPAaHMYEHHBIMH BO3MOXHOCTAMHU. Takxke 3TO
CpeAcTBa U CIOCOOBI CaMOPA3BUTHS BCEX CBOWCTB JIMYHOCTU C HMCIIOJIb30BAaHHEM (HU3KYJIBTYPHO-
03/I0POBUTEIHHBIX, THTHEHUYECKHUX U CPEIOBBIX (PaKTOPOB.

AnantuBHas pU3NUECKask KyJbTypa - 3TO COIMAIBHBIN ()eHOMEH, IENTBI0 KOTOPOTO SIBIISIETCS
CoLMAlIM3alUsl WU DPECOLMANU3ALMA JIMYHOCTH HHBAIIMAA WIM 4YEIOBEKA C OTKIIOHEHUSMH B
COCTOSIHUM 3]I0POBbsl, ITOJAHATHE YPOBHS KadyecTBa JKU3HM, HAIIOJIHEHHE €€ HOBBIM COJIEpKaHHUEM,
CMBICJIOM, SMOLUSAMH, YyBCTBAMH, a HE TOJIKO JICYEHHE C TIOMOLIBIO TeX WJIN UHBIX (PU3MUECKHX
yHpaXHEHUH WK (PU3NOTEPATIEeBTUIECKUX MTPOLEAYP.

Llenpio aganTuBHON (PU3MUYECKON KYJIBTYPHI SBISETCS MAaKCUMAJIBbHO BO3MOXKHOE Pa3BUTHE
KM3HECIIOCOOHOCTH YeJIOBEKa, MMEIOIIEro yCTOMYMBBIE OTKIOHEHHS B COCTOSIHUM 3/I0pOBBS, 32
cueT oOecreueHHss ONTUMAIBHOTO peXuMa (QYHKIIMOHUPOBAHHUS OTMYLICHHBIX TPHPOJIOH |
UMEIOIMXCA B HAIMYMK (OCTAaBIIMXCSA B IpOIEcce KM3HM) €ro JIBUTaTENIbHBIX BO3MOXKHOCTEH U
JIyXOBHBIX CWJI, UX TAPMOHU3ALMH 11 MAKCUMAJIBHON CaMOpeaIn3alii B Ka4eCTBE COLMAIBHO U
WH/IMBUYAJIbHO 3HAYMMOI'0 CyObEKTa.

Onucanne MOMHOTO O0ObEeMa MPAKTUYECKUX YMEHUH U HaBBIKOB, HEOOXOIUMBIX
00yJarOIIUMCS JUTSI CAMOCTOSITEIIBHBIX 3aHITHIA (PH3UYCCKUMH YIIPAKHEHUSMH, a TaKKe MEepPeUeHb
o01Iepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUI pa3MmemieHbl B «MeTOAMYeCKUX YKa3aHUSAX Mo (Qu3ndeckon
KyJbTYpe U CHOPTY JUISI CAMOCTOSITENIbHOM paboTel oOydaromuxcss B PAHXul Cy, pa3zpaboTaHHBIX
kadeapoi ¢puzmdaeckoro BocnutaHus u 310poBbsi PAHXul'C.

https://www.ranepa.ru/repository/publication/?1d=3825a762-¢11{-42a5-b06d-79bf2d17¢749

HaunOonpmmit 3pGexT OT U3yueHus TUCIUILTHHBI MOXKET OBITh JOCTUTHYT P BBITOJHEHUN
HEKOTOPBIX YCIOBHM:

Pabota oOyuaronuxcs Ha MPaKTUYECKUX 3aHATHIX MpU3BaHa BBIPAOOTATh y 00yUaromuxcs
YMEHHE CPaBHUBATh PA3JIMYHBIC MOIXO0/IbI, KOHIICTIIUN U HAYYHBIE IIKOJIbI I CAMOOTIPE/ICITICHHUS.
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3aHATHA HaMpaBlIeHbl Ha obecliedyeHHe HEeOOXOAMMOM JBHUraTelbHOM AaKTHUBHOCTH,
JOCTIDKEHHE ¥ TIOAJIEp)KaHWE ONTHMAIBHOTO YpOBHSA (u3myeckod W (QyHKIHMOHATBEHOU
MOJATOTOBICHHOCTH B MEpUOJ OOyuYeHHs B By3€, pa3BUTHE U  COBEPILICHCTBOBaHHE
NCUXO(PHU3MUECKUX CTIOCOOHOCTEH M JINYHOCTHBIX KauyecTB HEOOXOMUMBIX B M30paHHOU mpodeccun
U TIOBCEJIHEBHOM >KM3HM;, HAa OBJaJICHHE METOJaMH M CpeACTBaMH (PHU3KYJIbTYPHO-CIOPTUBHOM,
(U3KYIBTYPHO-O3IOPOBUTEIBHON  JCATENBHOCTH, Ha  NPUOOPETEeHHE  JIMYHOTO  OIIbITA
CaMOCTOSITENTFHO, 1IeJICHANIPaBICHHO, U TBOPUYECKU UCIOIB30BaTh CPEACTBA (PUZNUECKOM KYIbTYPHI.

B cooTBeTcTBMM ¢ HOpMATHUBHBIMU akTamMu P mpeanpuHATO cilenyroliee pacipeeieHue B
cneyuanbHoe MeOUyUHCKoe omoeneHue OOYyJaroIHUXCsS C OCOOBIMH  00pa3oBaTEIIBHBIMU
noTpeOHOCTIMU (OOyyaromuecs CrenualbHON MEAMIMHCKON Tpymmbl, oOywatonmecs ¢ OB3 u
WHBAIHUIBI) I8 OOy4YeHHS MO JUCIHHIUINHE «AJanTuBHAas QU3NYecKas KyJIbTypa H CIIOPTY.
(ONEeKTUBHBIA MOMAYJB). JJEKTHBHBIH MOAYJb COCTOUT M3 CJEAYIONIHX HAaNpaBJIeHHI:
aTjieTH4ecKasi THMHACTHKA, 03I0POBUTEJIbHbIN (UTHEC, 0310POBUTEIBLHOE IJIABAHME.

B cneyuanvnoe meouyunckoe omoenenue 00yvarOlMECs HAMPABISAIOTCS  TOCIE
MPOXOXKACHUS MEIUIIMHCKOTO OCMOTpa WM MOTYT OBITh HampaBieHbl B TEYEHHE Toja 1o
MCAUIIMHCKUM ITOKAa3aHUAM. YVueOHbIii nmponecc 1mo JUCHUILIMHE THNIaHUPYETCA B COOTBCTCTBUU C
JTIOKyMEeHTOM «MeToauueckre peKOMEeHIalliu 10 YCTaHOBJICHUIO TOCYAapCTBEHHBIX TPEOOBaHUN K
YPOBHIO (1)I/I3HIICCKOI>'I IIOATOTOBJICHHOCTHU HUHBAJINJI0B npu BBITIOJTHCHUU HOPMAaTHUBOB
Bcepoccuiickoro Gpu3kynbTypHO-CIOPTUBHOTO Komruiekcay (aanee «BOCK») (yrB. Muncnoprom
Poccun 09.08.2016) u peanusyercs ¢ y4eToM KOJIMYECTBA OOYYAIOIIMXCS C OrPaHUYECHHBIMU
BO3MOXXHOCTSIMU 37I0POBbsI 1 UHBAJIUIOB, PACIIPEICTICHHBIX 110 CIEAYIOIIUM KaTerOpHsIM:

1. oOyuaromiuecs ¢ HapylIIEHUSIMHU Cyxa, 3peHus (0e3 mopakeHui CTPYKTypbl U QyHKIUI
OTIOPHO-/IBUTATEILHOTO anmnapara), MOo3BOJISIONIMMHU BBITIOJIHUTh HEOOXOIUMBIN HA0Op HUCTIBITAHUN

(epynna 1);

2. oOyuarommecs ¢ OONE3HSAMHM CHUCTEM KpPOBOOOpAIEHMs, OPraHOB JIbIXaHUS,
NUIIEeBapeHus, OOJE3HIMU MOYEIIONIOBON CUCTEMBI, C HAapyUIEHUSIMM CIIyXa, 3p€HUS U JIPYTUMHU
3a00JI€BaHUAMH, KOTOPBIM IOKa3aHbl 3aHATUS aJalTUBHOM (PM3NYECKON KyIbTypoil U CHOPTOM

(cpynna 2);

3. oOywarommecs ¢ HApPYMICHUSMU CTPYKTYpbl M (QYHKIMA OIOPHO-IBUTaTEILHOTO
amnmapaTa, B YaCTHOCTH, JIMIIA C MOPaKEHUSIMU MMO3BOHOYHUKA M CIIMHHOTO MO3Ta, aMITyTallusaMH,
HapyUICHUSAMH U BPOXJICHHBIMU HEIOPA3BUTUSIMU KOHEYHOCTEH, C HU3KHM pPOCTOM U Jp.,
MO3BOJISFOIIMMH BBITTOJTHUTH HEOOXOIMMBIN HAOOp UCTIBITAHHN (2pynna 3);

4. oOydarolyecs ¢ HApyIICHUSIMHU CITyXa, 3peHus (0e3 mopakeHUi CTPYKTYphl U (HYHKIUH
OMOPHO-JBUTATEIBHOTO amnmnapara), ¢ HapyHICHHSIMH CTPYKTYpbl W (QYHKIHA OTOPHO-
JIBUTATEIILHOTO ammapaTa, KOTOpble UMEIOT JIOTIOJTHUTEIILHO COMAaTHYECKUE 3a00JIeBaHus, IOKA3aHbI
3aHATHUS AJANTUBHON (U3MUYECKON KYIBTYpOU U CIOPTOM (2pynna 4).

MeTtoapl OpraHu3anuy 3aHATHI: TpynmnoBod 10 8 (BOCBMH) YEJIOBEK M WHIUBUAYaIbHO-
rpyNmnoBoi (HE0OX0AMMO MPUCYTCTBHE BTOPOTO MPEINo/1aBaTesi- ACCUCTEHTA); WHAUBHIYallbHBIH.

OOyuaromuecs: 1-4 Tpynn 3aHUMArOTCS BMeCTe. B MOArOTOBUTEIBLHON M 3aKIFOUUTEIBLHON

YacTH KaXKJOTO 3aHATHS 0O0yYaroluecs CHEIUAIbHOTO MEIUIIMHCKOTO OTIEICHHUS 3aHUMAIOTCS

BMecTe. B OCHOBHOI YacTH KakIOTro 3aHATUS OOydarolluecs 3aHMMAloTCi IO TpyInam u

BBHITIOJTHSIOT KOMIUIEKCHI YIPKHEHUH C yYeTOM OCHOBHOTO 3a00JICBaHUS, JaJiee BBIMOTHSIIOT
CIIeyIOIINe 3aJaHus:

— oo0yuarwuwueca 1 u 3 zpynn BBINOJTHSIOT KOMIUIEKCHl YIPAXKHEHUM JIJIST TTOJATOTOBKHU K
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y4acTHIO B mpoueaype craun HopmatuBoB BAOCK amnst JaHHO KaTeropuu rpaxiaH;
— obOyuawwueca 2 u 4 zcpynn BBIIOIHAIOT KOMIUIEKCHI YNPAKHEHUNH KOPPEKLIMOHHO-
BOCCTAaHOBUTEJIBHOMN M 03/IOPOBUTENILHOI HANPABICHHOCTH C YY€TOM COCTOSIHUS 310POBBSL.

B KoHIe Kaxmoro cemectpa oOydwaromipecs CHEeIHaTbHOTO MEAMIIMHCKOTO OTAENeHUS
BBITIOJIHSIOT M3MEpEHHe IMoKa3aTene (Gpu3ndeckoro pa3BUTHS U (PYHKIHMOHAIBHOTO COCTOSIHHS U
JBUTATEIbHbIE TECTHI O (PU3HUECKOI MOATOTOBKE (C yUeTOM MPOTUBOMOKA3aHUM).

Ilo oxoHuaHuu y‘le6HOI‘O roga aHAJIU3UPYHOT JUHAMHUKY CBOCTO (I)I/IBI/I‘{CCKOFO pa3BUTHA,
PE3yJIbTaThl BBIIIOJTHCHUA (byHKIII/IOHaJII)HBIX Hp06 1 TECTOB.

3ayncneHne B TPYIIIBI OCYIIECTBIISCTCS B COOTBETCTBUU C JIOMTYCKOM Bpada U (GUKCUpyeTcs
B OKypHal. He mpomenmue MEAMIUMHCKOIO O00CIelOBaHUA M HMMeEoLe aOCOIIOTHBIE
MPOTHBONOKA3aHUsl K 3aHATHUSAM afanTUBHOW (pusmyeckoit KymnbTypoir u cnoptom (IIpmioskenue
Nel), k 3ansTHAM HE AOmycKaroTcs. B rpynmnax ocymiecTBiasieTcs KOppeKIMOHHO-03JOPOBUTEIIbHAS
U BOCIUTATe]bHAs paboTa, HANpaBJICHHAs HAa PACHIMPEHUE JBUTATENbHOW (DYHKIMH, YaCTUYHOE
BOCCTAQHOBJIEHHE JMOO KOMIIEHCAIMI0 YTPadyeHHOM (QyHKIUM, (U3NYECKYI0 MOArOTOBKY
O3/IOPOBUTEIILHOM HAIPABICHHOCTH, a TaKK€ HA OCBOCHHE M ONTUMHU3ALMIO JBUraTEIbHBIX
IEUCTBUIA.

OOyuatomyiecs, 0CBOOOXKICHHBIC MO0 COCTOSIHAIO 3[IOPOBbSI OT MPAKTUYCCKUX 3aHITHN Ha
JUTHTEITHHBIA CPOK, 3aUUCISFOTCSI B OCBOOOK/IEHHOE OTAeJdeHHe ]IS OCBOCHUS JIOCTYIHBIX UM
paszienoB y4eOHOW MPOrpaMMbl, BBITIONHSAIOT MHUCHMEHHYIO TEMaTHYECKYHO KOHTPOJIBHYIO paboTy
(pedepar), cBsI3aHHYIO C XapaKTepoM UX 3a00JI€BaHUs U CAAIOT 3a4€T MO TEOPETHUECKOMY pa3eiy
POTPaMMBI.

O6yqa}0mnecsi, HC IMpomecamunue MCAUIMNHCKOC O6CJ'ICI[OBEIHI/Ie, K IMPAKTUYCCKHUM 3aHATHAM
HC JOITyCKAaroTCA.

[Ipu oObenMHEHMM B OJHY TIpyniy oOydaloluXcs, HMMEIOIIMUX pas3Hble IO TKECTH
MOpa)KeHUsI, WIM NPU UHTErpanuu B oObuHyto rpynmy JIOB3, MakcuMaabHOE YUCIIO yYalUXCs B
rpymnrne He JO/DKHO npeBbimath 10 (1ecaTs) yenoBexk.

[Tpu mnanupoBaHUM y4eOHO-TPEHUPOBOYHON HArpy3KH HEOOXOAMMO y4YecTh OCOOCHHOCTH
MPOTEKaHUsI BOCCTAHOBUTENBHBIX U  aJaNTAllMOHHBIX TPOIECCOB, COCTOSIHME OTIEIbHBIX
JBUTATENBHBIX (QYHKIWH, (U3NYECKUX M KOOPAMHALMOHHBIX cnocoOHocteil. [lman ydeGHO-
TPEHUPOBOYHOU pabOTHI, TaK e 3aBUCUT OT Mepuoia U 3amad noarotoBku. Jms rpynn CMIT u
JI®K (B cimyuae HEOOXOAMMOCTH) MPOJOJIKUTEIHLHOCTh aKaJeMUYECKOr0 Yaca MOXKET OBITh
cokpamieHa u coctaBisaTh 30-40 muH. [IpogoimkurenbHoCcTh onHOrO 3aHATHS B CMI™ u JIOK He
JIOJIKHA MPEBBIATH 2 (IBYX) aKaJeMHUYECKHX YacOoB.

OcHOBHBIMHU (pOpMaMU yUEOHBIX 3aHIATUHN SBISIOTCS:

v/ IpyYIIOBBIE 3aHSITHS;

v\ UHIMBHIyaJbHBIE 3aQHATHUS,

v y4acThe B COPEBHOBAHHSX PA3IMIHOTO PAHTa;

v’ teopernueckue 3aHsTHs (B (opMme Oecell, JICKIHiA, TPOCMOTPA M aHaiM3a y4eOHBIX
KUHO(UIBMOB, KHHO- MJIM BUJIC03aIIUCEH, IPOCMOTpPa COPEBHOBAHMIA);

v MeIMKO-BOCCTAHOBHUTEIIBHBIC MEPOTIPUSITHSL;

v’ KyJIbTypHO-MACCOBBIC MEPOTIPHUSTHSI, YUaCTHE B KOHKYPCaX M CMOTpaXx.
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3aHATHS MPOBOJATCS HA 3aKPbITHIX M OTKPBITHIX IJIOLIAJKaX CHOPTUBHOTO Ha3HAYEHUS C
IIPUMEHEHUEM CIOPTUBHOTO MHBEHTapsi M 00OpYyJ0OBaHMs, 4YTO TpeOyeT COOJIOJEHUS MpaBUI
0€301acHOro MOBE/ICHUs, @ TAKXKE JINYHOM U OOIIECTBEHHOM TUTUEHBI.

Ha yuyeOHO-TpeHHPOBOYHBIE 3aHATUS OOydYaromuecs JOMYyCKaloTCs B  CIEHHAIbHON
CIIOPTUBHOM 0/1eXk € U 00yBH.

Ilepen KaxIOpIM  TECTUPOBAHHWEM  HEOOXOIMMO TIPOBECTH  PAa3sMHUHKY: O€roBble,
oOmiepa3BUBalOIlie W CHelMalbHble YyhpaxHeHus. Ha 3aHsATHHM JoIyckaeTcss TOJBKO OIHO
TECTUPOBAHUE.

3aHATUSL JTOJDKHBI MPOBOJUTHCS MO WHAMBUIAYAJIbHBIM IUIaHaM, s kaxnaoro JIOB3, B
COOTBETCTBHUH C BBIOPAHHBIMH M JIONMYCTUMBIMH Juisi KoHKpeTHoro JIOB3 BumamMm y4ueOHBIX
3aHATHUH.

MeToauuecKue YKa3aHusd 10 BBINMOJHCHUIO HHAUBUAYAJIBbHBIX MHCbMEHHBIX pa60T

Pedepat — 5T0 MUChMEHHas aHANUTHYECKass paboTa MO OJHOMY U3 aKTyallbHbIX BOIPOCOB
TEOPUH WIIH TTPAKTHKU KaKOK-JIMOO MPEIMETHOM TUCIIUILTHHE.

Pedepar B mepeBojie ¢ TATHHCKOTO s3bIKA O3HAYAET «ITYCTh OH JOJOXHUT». [lodaTOMy, Mo
CyTH, 3TO 000OIIEeHHasT 3aMiCh UACH (KOHIICTIIMMI, TOYEK 3PEHHs) Ha OCHOBE CaMOCTOSITEIHLHOTO
aHalM3a pa3IUYHBIX WM PEKOMEHJOBAHHBIX HMCTOYHHUKOB U  MPEATIOKEHUE aBTOPCKUX
(OpUTHHAIBHBIX ) BBIBOJIOB.

UToOBl H310KUTH COOCTBEHHOE MHEHHE I10 OTpeeiIeHHOW mpoldiieme, Tpedyercs, 60-
nepevix, XOpOIIo 3HATh MaTepUal, a 60-6MOpbIX, OBITh TOTOBBIM YMEIIO MEPEAATh €ro CoJepKaHue B
MUCbMEHHOHU (hopMme, caeNaTh JIOTUYHbIE BBIBOJIBI.

Pedepar moxxeT OBITH MOArOTOBJIEH IO 3a/JlaHHOM TeMe Ha OCHOBE OJIHOTO WIIHM JABYX
UCTOYHUKOB. B japyrux cnywasx TpeOyercs paboTa ¢ OOJBIIMM KOJIMYECTBOM KHMI, CTaTeH,
CIpaBOYHOM JUTepaTypbl. B pedepare MOKHBI MPUCYTCTBOBATh XapaKTepHbIE IOUCKOBBHIE
MPU3HAKU; PACKPBITUE COACPKAHUS OCHOBHBIX KOHLEINIMUH, LUTUPOBAHUE MHEHUW HEKOTOPBIX
CHELMATUCTOB MO JAaHHOW mMpoOjeMe, TEKCTOBbIE JONOJHEHHUS B TOCTPAHUYHBIX CHOCKAX WM
oopmieHre cHenuaIbHOrO caoBapsi B MPHIOKEHHMM M T.I. IIpH 3TOM Ba)XXHO MCIOJIB30BATh
JUYHbIE KapTOTEKH BBIHUCOK, CIPaBOK, JAOKyMeHTOB. IIpu Hamucanum Tekcrta pedepara
JIOKYMEHTHPOBaHHbIE ()parMEHTHI COMTPOBOXKAAIOTCS JIOTHYECKUMHU aBTOPCKUMU CBSI3KaMHU.

OOyuaromemMycsi IpeoCTaBIIsIeTCsl MPaBO CaMOCTOSITENFHO BBIOpaTh TeMy pedepara u3
CIIMCKa. HpI/I OIMPCACIICHUN TEMBI YUYUTBIBACTCA €€ aAKTYaJIbHOCTb, Hay4dHasd p33pa60TaHHOCTB,
Halmyue 0a3bl MCTOYHHMKOB, a TAKXe OIBIT MPAKTUYECKOW JesTeIbHOCTH, HadajbHbIC 3HAHMA
oOydaromierocsi, ero JUYHbIN HHTEpec K BbIOOpy mpobiemsl. [locie BbIOOpa TeMbl cOCTaBiseTCS
CIHMCOK M3/IaHHON MO TeMe (mpobieme) JuTepaTypbl, HEOOXOAUMBIX CIPABOYHBIX HCTOYHHUKOB.
OO6s3aTennbHO  cleAyeT  YTOYHUTh  TepedeHb  HOPMATHBHO-NPABOBBIX  aKTOB  OPraHoB
rOCyJJapCTBEHHO BIIACTU M YIPABJICHHUS, IPYTHX JTOKYMEHTOB ISl aHAJIH3a.

[Tnan pedepata UMeeT BHYTPEHHEE €IMHCTBO, CTPOTYIO JIOTUKY H3JIOXKEHHS, CMBICIOBYIO
3aBEPIICHHOCTh PAaCKpbIBaeMoi mpobseMbl (Tembl). Pedepar cocToWT M3 KpaTKOTO BBEICHHS,
OJHOTO WJIM JBYX mHaparpadoB OCHOBHOM YacCTH, 3aKIIOYEHHMS M CIHUCKA HCIIOJIb30BAaHHBIX
UCTOYHUKOB. Bo 66edenuu (1-1,5 cTpanHuipl) packpblBaeTcsi aKTyaJbHOCTb TeMbl (IIPOOJIEMBI),
COIIOCTABJIAIOTCS OCHOBHBIE TOUKHM 3pEHMS, IOKA3bIBAIOTCSA II€JIb M 3aJa4d IIPOU3BOJUMOIO B
pedepare ananuza. B ocnosnoii yacTu (GOpMYIUPYIOTCS KIIOUEBbIE TOHATUS U IOJIOKEHHUS,
BBITEKAIOUIME M3 aHalIM3a TEOPETHUYECKUX HCTOYHUKOB (TOUEK 3PEHHSA, MOJENEH, KOHLEMIM),
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JIOKYMEHTAJIbHBIX HCTOYHHUKOB M MaTepUalOB NPAKTUKH, HKCIEPTHHIX OILIEHOK IO BOIPOCaM
UCCIIETyEMOM NPOOJIEMBI, @ TAK)XKE PE3yJIbTaTOB IMIIUPUUECKHUX UCCIICOBAHUM.

PedepaT HOCHT HCCIIeIOBAaTENBCKII XapaKkTep, COACPIKUT Pe3yIbTaThl TBOPYECKOTO MOUCKA
aBropa. B sakmouenuu (1-2 cTpaHHIBI) MOABOAATCS TJIaBHBIC UTOTHM aBTOPCKOTO MCCIICOBaHHS B
COOTBETCTBHH C IIEJIbI0 W 3amauamMu pedepara NemaroTcs BBIBOJBI WM JAFOTCS TPAKTUYCCKUC
PEKOMEHIALNK [0 Pa3pEIICHUI0 HCCIIeNyeMOil MmpoOiieMbl B paMKax TOCYAapCTBa, pPEeruoHa WITH
cepsl yrnpaBieHUs..

O0bem pedepara, Kak TPaBWIO, HE OJDKEH MpeBbImarth 10 cTpaHWIl MaIWHOMHCHOTO
(KOMITBIOTEPHOT0) TEKCTa Mpu TpedyeMoM mHTepBasie. [lociie TUTYILHOTO JIUCTa MeYaTaeTcs TUiaH
pedepara. Kaxnmenii pazmen pedepara HaumHaercs ¢ HazBaHus. OdopMiseTcs CIpaBOYHO-
oubarorpaduveckoe ONMUCaHue JTUTEPATYPhl U IPYTUX UCTOYHUKOB.

Pedepar odopmuseTrcs Ha cranmapTHeIX jguctax Oymarm A 4 (210297 mMM) ¢ omHOM
CTOpoHBI. TeKCT paboThl OTIHEYaTHIBACTCA uepe3 MOJTOpa HHTepBaja. llocTpaHWMYHBIE CHOCKH
oopmisiroTest uepe3 oawH uHTEpBad. llons: meBoe — 35 mm, mpaBoe — a0 15 mMm, BepxHee U
HwkHee — He MeHee 20 mm. @opmar: Habop Word 8.0, Word 10.0, mpudTt: Times New Roman, 12-
i win 14-1 xernp (11 cHocok 10-i Kerub).

Pedeparsl MoryT OBITH ClaHbl OOYYAIOIIMMUCS WM TIPOBEPEHBI MperojaBaTelieM, Kak B
cucteme auctanimornHoro ooydenus (CJ1O), Tak u Ha OyMa)kHOM HOCHTEE.

IIpumepHasi TemaTuka pedepaToB A5 00y4AIONIUXCSH, OCBOOOKIEHHBIX U (BpEeMEHHO
0CBO0OOK/AEHHBIX) OT NPAKTHYECKUX 3aHATHI

1. 3anarus ¢Qusnyeckod KyJIbTYpOil TpHM JAHHOM JUarHo3e (KpaTKoe OIUCaHue
3a0oneBaHusi, o0pa3 >KU3HMU IPH STOM JUArHo3e, MPOTHBOIOKA3aHUS, MOKa3aHHBbIC (U3HUECKUe
YOpaXXHEHUs] M JEWCTBUA B OBITY, pa3pelI€HHbI KOMIUIEKC YIPa)KHEHUH NpU JTaHHOM
3a00J1eBaHUN).

2. O3700pOBUTEBHBIE U IBIXATEIbHbIE THMHACTHKH.

3. Hcropus pa3BUTHS pa3IUYHBIX BHUIOB CHOpPTAa U BBICTYIUIGHHUS POCCHHCKUX
CIIOPTCMEHOB Ha MEXTyHApOJIHOM apeHe.

4. CoBpemeHHbIe HanpaBieHus putHeca.

5. IIpaBuia COpEBHOBAaHMI U TEXHUKA Pa3HBIX BUIOB CIIOPTA.

6. JleueOHas ¢puznyeckas KylabTypa IMPH pa3TUYHbIX 3a00JI€eBAHUAX.

7. ®wusnueckas KyJIbTypa M CHOPT KakK COIHUabHBIE ()eHOMEHBI OOIIeCTBA, KaK YacTh
00111e4eI0BeYeCcKOil KyIbTypHI.

8.  OpraHu3anmOHHO-IIPABOBBIE OCHOBBI (PU3NUECKOM KYJIBTYpHI U CIIOPTA.

9. ®usuueckas KyJapTypa W  CHOPT Kak y4yeOHas  JTUCIUIUIMHA  BBICIIETO
npo¢eCcCHOHATBHOTO 00pa30BaHMUS.

10. Opranmzanus pU3NIECKOTO BOCITUTAHUS B BY3€.

11. KommoHeHTHI (HPU3HUECKON KYIbTYPHI.

12. dusnueckas KylbTypa U CIOPT KaK CPEICTBA COXpPAHEHHS U YKPEIUICHHUS 3/I0POBBS
CTY/ICHTOB, UX (PU3NYECKOTO M CHIOPTUBHOTO COBEPIIICHCTBOBAHUSI.

13. Opranusm yenoBeKa Kak erHasi cCaMOpPa3BUBAIOLIAsCS OMONIOrMYecKas CUCTEMA.

14. dyHKUIMOHATBHBIE CUCTEMBI OpraHU3Ma.

15. Bo3aeiicTBUe NPHUPOAHBIX U COLMATIBHO-IKOJIOTMYECKUX (aKTOPOB Ha OPraHu3M U
KHU3HEAESITEIbHOCTD YEJIOBEKA.

16. CpenctBa hu3ndeckoit KylabTyphl B 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, CIPABOYHbIE CHCTEMBI

Hazpanue caiita XapakTepHCcTHKA

DNeKTPOHHBIN KaTaior ONOIHOTeKH

Ha oroii cajite mpeicTaBieHbl KHUIH, HMEIOIIUE B YUTAIBHBIX 3aJ1aX OMOIMOTEKH
PAHXuI'C http://ranepa.ru p ’

PAHXul'C

9bC «YHuBepcurerckas oubnmorexa

. o Ha nanHOM caiiTe mpejcraBiieHa JuTepaTypa pa3Hoil TEMaTHKH
online» http://www.biblioclub.ru/ A pea patypap

KpynHeiimmit poccuiickuii HHQOPMALMOHHBINA TOPTal B 00M1aCTH HAyKH, TEXHOJIOTHH,
MEIUIMHBI ¥ 00pa30BaHus, coeprKalnii peepaTsl 1 MOJTHBIE TEKCTH Oonee 14 MiH.
Hay4HBIX cTaTeil M MyOIMKaIyi.

Hayunas anexrponnas 6ubnnorexa
https:/elibrary.ru/

7. MarepuaabHO-TeXHHYECKas 0a3a, UH(pOpMALMOHHBIE TEXHOJIOIHH,
NporpaMMHoe odecneyeHre 1 HHPOPMALMOHHbIE CIIPABOYHbIE CHCTEMbI

CnopruBHas 0a3a Anrarickoro ¢punnana PAHXul'C

No HaumenoBanue IInomann ogHOrO YuebHbli
KommuecTBo

N Bunb! ciopta
n/n CIIOPTCOOPY:KEeH Ui COOpY:KEeHHS Kopmyc

Ha
Tepputopun | OackerOoI, BoneHoo0u,

1. OTKpbITas IIONIA/IKA 1 70x30m Anraiickoro | dyr0Oomn, Jierkas aTieTrKa,
(unmana 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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	Интегральная подготовка
	Упражнения со специальным оборудованием
	Упражнения с собственным весом
	Гимнастические упражнения
	
	Специальная физическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	Упражнения на тренажерах
	Упражнения со специальным оборудованием
	Плавательная подготовка
	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


		2023-10-27T16:43:55+0700
	РОССИЙСКАЯ АКАДЕМИЯ НАРОДНОГО ХОЗЯЙСТВА И ГОСУДАРСТВЕННОЙ СЛУЖБЫ ПРИ ПРЕЗИДЕНТЕ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ, АКАДЕМИЯ ПРИ ПРЕЗИДЕНТЕ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ, ПРЕЗИДЕНТСКАЯ АКАДЕМИЯ, РАНХИГС, ФГБОУ ВО "РОССИЙСКАЯ АКАДЕМИЯ НАРОДНОГО ХОЗЯЙСТВА И ГОСУДАРСТВЕННОЙ СЛУЖБЫ ПРИ ПРЕЗИДЕНТЕ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ"
	Подпись документа




