AHHOTAILIMSA K PABOYEM ITPOT'PAMME JUCLUTIIMHEI
«Pu3HYecKoe BOCITUTAHUE»

10 OCHOBHOU NPO()eCCUOHATBLHON 00pa30BaTEIbLHON MporpaMMe 10 HapaBIECHUIO TTOATOTOBKU
09.03.01 «MupopMaTHKa ¥ BRIYMCIUTENbHAS TEXHUKa» (YPOBEHB OaKajgaBpuaTa)

Hanpagaennocts (mpouis): TexHonorun pa3paboTKu MPOrpaMMHOTO 00ecrieueHus

OO6umii 00bem gucnunanubl — 0 3.¢. (328 yacos)

B pe3yabTare oCBOeHMS JAUCHHMILVIMHBI Yy O0y4YalOIMXCsl JO/LKHBI ObITH c(OPMHPOBAHBI

KOMIIETEHI[UH € COOTBETCTBYIOIUMH HHAMKATOPAMHU MX JOCTHKECHHS:

- YK-7.1: OuenuBaer CBOW 00pa3 >KM3HU M €r0 BIMSIHUE Ha 3J0POBbE M (PU3MUYECKYIO IMOATOTOBKY
YEJIOBEKa;

- YK-7.2: IlpumMeHsieT Ha MpakTHUKE pa3HOOOpa3HbIe cpeacTBa GU3UIECKON KYJIBTYPHI, CIOPTA U TypHU3Ma
JUISL COXPAHEHUS U YKPEIIEHUS 3/I0POBbS;

Conep:xanue IMCUMILIHHBI:

Jucuumnnuza «Pu3nyeckoe BOCIUTaHUE» BKIIIOYAET B ce0s CIIEyIOIINE Pa3ebl:

®opma o0yuenusi ounas. Cemectp 3.

O0bem nucuunauHbl B cemectpe — 0 3.¢. (72 yacoB)

dopma NpoMeKYTOYHOM aTTecTANNH — 3a4ET

1. Jlerkas arjeruka. IIII®PII. Heo6xoamMocTh TOIAEPKKH JOIDKHOTO YPOBHS (PHU3UYECKOM

MOATOTOBJICHHOCTH IS OOECTeUeHUs MOTHOLEHHOW COLMaIbHOW M MPO(GECCHOHAIBHONU AESITeTbHOCTH.

MeToauKO-TIPaKTHYECKOE 3aHATHE: METOAUKHA 3()(EKTUBHBIX W SKOHOMHYHBIX CHOCOOOB OBIIAJCHUS

KU3HEHHO BKHBIMU YMEHHUSMHU U HaBbIKaMU (X0/b0a, Oer, IpbDKKH). ber Ha kopoTkue auctaniuu 30 M u

60 M. ber co crapra. ber 30 m c¢/x. ber 60 M ¢ B/c.

2. Jlerkas atiaeruka. IIII®II. Dnements! sctaderHoro Oera, nepeaaya scradeTHol manouku. Pemenue

TaKTHYECKUX 3a1a4 dcrapeTHoro Oera.

3. Jlerkas artjeruka. IIIIPII. Texuuka Oera Ha KopoTkue aucTaHuuu. CrenuaabHbIe YIPAKHEHHUS:

yckopenue 3x40 M, 3x80 M, IpbKKOBBIE yIIpaxkHeHUsI. ber 1o BUpaxy 1o npsMoi..

4. Jlerkas atiaeruka. IIIIPII. Texnuka O6era Ha kopoTkue auctaHuuu. CrieluanbHble YIPaKHEHUS Ha

texHuky Oera. ber 100 M Ha pe3ynbTar. YueOHas urpa - ¢pyroo..

5. Jlerkas atieruxa. IIII®PIIL. Ilperkku B 1uinHy ¢ pa3bera. OCHOBHBIE cilaraeMble MpbIKKa B JJIHHY:

BBICOKAsI CKOPOCTb, MOIIHBIM TOJYOK, TEXHUYECKUN MOJET M MpHU3eMIIEHHE. TeXHHMKa NMPbDKKA «COTHYB

HOTU», «IIPOTHYBIIMCHY», «HOXXHHULBD. CHenuanbHble YOpaKHEHUsS: NPBDKKHM C KOPOTKOro pasoera,

OTTaJIKUBaHUE OT Opycka, TexHuka npuzemienus. ber 2000 m (1) 1 3000 M (¥0) Ha pe3ynbTar..

6. Jlerkas araermka. IIIIPII. Ilpepkku B BBICOTY ¢ pa3dera cHocoOOM «IepeniaruBaHue»,

«mepekuIHOW». TIpbKKH BBICOTY € YCKOPEHHOIO pazdera crocoboM «IeperaruBaHuey, «IepeKkuHomn.

[ToaBoasiimue u BcioMoraTeNIbHbIe YIIPAXKHEHHS - IPBIKKHU ¢ TpsiMoro pazoera. ber 400 m Ha pe3ynbTar.

7. Backet0o0.1. [IpaBuna copeBHOBaHUil o 6ackeT601y. TeXHUKA BIaleHUs] MSUOM - BEJIEHUs, ITepeiay,

Opocku. DctadeTHblit 6er ¢ MmssyoM. [ToaBUKHBIE UTPHI.

8. backer00J1. CoBEpIIEHCTBOBAaHUE TEXHUKU HAIAJCHUS: TEXHUKU NEPEIBUKEHUS, TEXHUKU BIIAJCHUS

MSYOM, TEXHUKH OPOCKOB Msida B KOp3UHY. Y4ueOHas urpa.

9. backer00J1. COBEpIIEHCTBOBAHNE TEXHUKU HAIAJCHUS: TEXHUKU NEPEIBUKEHUS, TEXHUKU BIIAJCHUS

MSTYOM, TEXHUKH OpOCKOB Msiua B kop3uHy. llItpadubie 6pocku. YueOHas urpa.

10. Backer00s1. CoBEpIICHCTBOBAHUE TEXHUKU 3AIIUTHI: TEXHUKH NEPEABMIKECHUS, TEXHUKU OBJIAJICHUS

MSIOM. YTIpaKHEHHE: BEICHHE-2 Iara-0pocoK B KOJIBIIO. Y4eOHast urpa.

11. backer0oJ1. bpocku Ms4a co cpeHel nuctaHuu. bpocky Ma4a ¢ MPOU3BOJIBHBIX TOYEK, PACCTOSHUE

1o muta 6-7 M. Cnava Tecta Ha mTpadHO Opocok. YueOHas urpa.

12. Backer0oJ. TakTuka HamaJeHUs M TaKTUKA 3alUTHl (MHIUBUIYaJbHbIE, TPYIIIOBbIE M KOMaH/IHbIE

neiictust). Crava Tecta Ha OPOCKHU € pa3IMYHBIX TOUEK. YyeOHas urpa.

13. Backer0oJ. bpocku Msuya 1o koibly oT OokoBoil nuHuM. [Tonbop msua mocne Opocka. Mrpa B

HamageHnu 3x2, 4x3. YuebHas urpa.

14. bBacket00.1. [lepenaya Ms4a B Tpoiikax, urpa B HanaieHuu 4x4. BeICTpBIiA TPOPHIB, MOAOOP MsUa IMOA

KOJIBIIOM y CONIEpHUKA U B 3ammuTe. Caada Tecta Ha BeJeHHe-2 mara-0pocok B KOJIbI0. YueOHas urpa.

15. Axpodaruxa. III®II. Kommuiekchl akpoOaTHYeCKUX YIpakKHEHHH (KyBBIPOK BIIEpen, Haza,

MIEPEBOPOTHI B CTOPOHBI, «KMOCTHK», CTOMKA Ha KUCTSIX).

16. 3ayeTHoe. BrinonHeHne 3a1aHus K 3a4€Ty IPOMEXYTOUHOM aTTecTaluy.



®opma o0yuenus ounasi. Cemectp 4.

O6bem qucuuuInHbI B cemectpe — 0 3.¢. (72 9acoB)

®opMa NpPOMeKYTOUHOI aTTecTallu — 3a4eT

1. JIsexknas noaroroBka. IIIIMII. OcHOBBI 3HaHMI, COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKH IOMEPEMEHHBIX
XO0JI0B, IPOXOKJCHUE TUCTAHLIUU 3 KM.

2. Jlbikaasa mnoaroroBka. IIII®II. OpHoBpemeHHble XOJbl. COBEPIICHCTBOBAHWE TEXHUKHU
MIONIEPEMEHHOTO0 JBYXIIaKHOT0 Xoza. [IpoxoxkaeHue quctaHuy 3 KM Ha CKOPOCTb.

3. Jlvpknas moaroroBka. IIIIMII. OpnoBpemeHHble Xxonbl. Ilepexom ¢ OAHOBPEMEHHOro Ha
IIONIEpEMEHHBIN ABYXIIAKHbIN X01. [IpoxoxkaeHne auctaHiuy 3 KM Ha CKOPOCTb.

4. JIviknas noaroroska. III®II. Texuuka koHbkoBoro xozxa. [IpoxoxkieHue NUCTAaHIUU K. X. 3 KM.
TexHrKa NOABEMOB U CITyCKOB.

5. JIbikaas nmoaroroBka. IIIMPII. KonTponbHble ynpaXHEHHs: TEXHUKA XOJ0B, MOABEMOB, CIYCKOB,
MPOXOXKJACHUE TUCTAHIINU 3 KM 0€3 ydeTa BpeMEHHU.

6. JIbixHast moaroroBka. IIII®II. KontponbHOEe MPOXO0XKACHUE TUCTAHIIMUA 3 KM (JIEBYIIKH) U 5 KM
(roHOIIM) HA BpeMS.

7. BoJeii6oa. [IpaBuna copeBHOBaHuM 1o Bojeitboiny. [lepenaya msua cBepxy. YuebHas urpa.

8. Boueii6oa. [IpaBuina copeBHOBaHuUi 110 Boseitbomny. [lepenaua msua cBepxy. YueOHas urpa.

9. BoJeii6oa. [lepenaua msua cauzy. CoBeplIeHCTBOBaHUE BEPXHUX M HIDKHUX Tepenad. YdyeOHas urpa.
10. Bouteii6ou. Hmwxuss npsmast monavya. COBEpIICHCTBOBAHME BEPXHUX M HIDKHUX Iepenad. YueOHas
urpa.

11. Boaeii0ooa. Bepxuss npsmas nosnada. CoBepLUICHCTBOBAHWE BEPXHUX W HIKHUX Iepenad. YueOHas
urpa.

12. Boueii6oJ1. KoHTposibHOE 3aHATHE: TECThl Ha TEXHUKY BEPXHUX M HWKHHUX Iepenad (B mapax M HaJ
co0oii) u mojay. YueOHas urpa.

13. Jlerkas araeruka. ITI®PII. MeTtoauko-npakTHYecKoe 3aHITHE: METOAUKH dS()(EKTUBHBIX H
SKOHOMMYHBIX CIIOCOOOB OBJIAJICHUS KU3HEHHO BXKHBIMU YMEHUSIMU U HaBBIKAMHU (X0/160a, O€T, MPBIKKH).
ber na xopotkue qucraniuu 30 m u 60 M. ber co crapta. ber 30 m c¢/x. ber 60 m ¢ B/c. ber 100 M ¢ B/c Ha
pe3yJIbTar..

14. Jlerkas ataeruka. IIIIPII. ber 2000 m (neBymiku) u 3000 M (roHOIIN) HA PE3ybTAaT.

15. Jlerkas ataeruxa. IIIIPII. ber 400 M Ha pe3ynprar. Caua KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB. YueOHas
urpa - pyrooI.

16. 3ayeTHoe. BrinonHeHne 3a1aHus K 3a4€Ty IPOMEXYTOUHOM aTTecTaluy.

®opma o0yuenus ounasi. Cemectp 5.

O0bem nucuunauHbl B cemectpe — 0 3.¢. (92 yacoB)

®opMa NpoMeKYyTOUHOI aTTecTaluu — 3a4eT

1. Jlerkas artaeruxa. IIIIPII. Meronuko-pakTUyeckoe 3aHATHE: METOIUKU 3(PPEKTUBHBIX H
SKOHOMUYHBIX CIIOCOOOB OBJIA/ICHUS )KU3HEHHO BaXXHBIMH YMEHUSIMU U HaBBIKAMU (X0/160a, O€T, MPBIKKH ).
ber Ha xopotkue aucranuuu 30 M u 60 M. ber co ctapta. ber 30 m c/x. ber 60 M ¢ B/c.

2. Jlerkas ataeruka. IIIIPIL. Dnements! sctageTHoro Oera, nepenaya sctapeTHol najiouku. Pemenue
TAaKTUYECKUX 3a/1a4 scTad)eTHOrO Oera.

3. Jlerkasa artieruka. IIIIPII. Texuuka Oera Ha KOpoTkue aucTaHuMH. CrienuagbHbIE YIPaKHEHUS:
yckopenue 3x40 m, 3x80 M, IpbDKKOBBIE yIIpa)kKHEHUA. ber o Bupaxy u 1o npsmoii..

4. Jlerkas ataeruka. IIIIPII. Texnuka 6era Ha kopoTkue auctaHuuu. CrienuanbHble YIpaKHEHUS Ha
TexHuKy Oera. ber 100 M Ha pe3yinbrar. YueOHas urpa - Gpyroo..

5. Jlerkas atyeruka. IIIIPII. IIpeokku B anuny ¢ pazbera. OCHOBHBIE ciaraeMble NMPbDKKA B JJIUHY:
BBICOKAsI CKOPOCTb, MOILIHBIM TOJYOK, TEXHUYECKUN MOJET M MpHU3EeMIIEHHE. TeXHMKa NMPBIKKA «COTHYB
HOTU», «IIPOTHYBIIMCHY», «HOXHHULB. CrenuanbHble YOpakKHEHUsS: NPBDKKHM C KOPOTKOro pasbera,
OTTaJKWBaHUE OT Opycka, TexHuka npusemienus. ber 2000 m (1) 1 3000 M (10) Ha pe3ysbTar..

6. Jlerkas ataeruka. I[III®II. Tlpeokkun B BBICOTY ¢ paszbera crmocoboM «IeperniaruBaHue,
«mepekuIHoW». TIpbDKKH BBICOTY € YCKOPEHHOTO pa3zdera crocoboM «IeperaruBaHuey, «IepeKkuaHon.
[TogBomsiime u BCioMoraTeNIbHbIC YIPAKHEHHS - MPBDKKHU ¢ TIpsiMoro pazoera. ber 400 m Ha pe3ymbTar.
7. Backet00.1. [IpaBuna copeBHOBaHUil o 6ackeTO0my. TeXHUKA BIaleHUs] MSYOM - BeJICHUSI, ITepeIayn,
Opocku. DctadeTHblit 6er ¢ MmsyoM. [ToBUIKHBIE HTPHI.

8. backer00J1. CoBEpIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU HAIAJCHUS: TEXHUKU MEPEIBUKEHUS, TEXHUKU BIIJCHUS
MSYOM, TEXHUKH OPOCKOB Msidua B KOp3UHY. Y4ueOHas urpa.



9. backer00J1. COBEpIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU HAIAJCHUS: TEXHUKU NEPEIBUKEHUS, TEXHUKU BIIAJCHUS
MSTYOM, TEXHUKH OpOCKOB Msiua B kop3uHy. LlItpadubie 6pocku. YueOHas urpa.

10. Backer00s. CoBEpILICHCTBOBAHUE TEXHUKU 3AIUTHI: TEXHUKH MEPEABIIKECHUS, TEXHUKU OBJIAJICHUS
MSYOM. YIpaKHEHUeE: BeJleHre-2 mara-0pocok B KoJbLlo. YueOHas urpa.

11. backer0oJ1. bpocku Ms4a co cpeHelt nuctaHuu. bpocku Ma4a ¢ MpOU3BOJIBHBIX TOUEK, PACCTOSHUE
1o muta 6-7 M. Cnava Tecta Ha mTpadHOil Opocok. YueOHas urpa.

12. Backer0oJ. TakThka HanajaeHUs M TaKTUKA 3allUThl (MHAUBUAYAJIbHbIE, TPYNIIOBbIE U KOMaHAHbIE
nevictBus). Cnada Tecta Ha OPOCKH € Pa3IMYHBIX TOYEK. YueOHas urpa.

13. Backer00i. bpocku ms4a 1mo kojibIly oT OokoBoi nmHHH. [logbop msiua mocie Opocka. Mrpa B
Haragennu 3x2, 4x3. YueOHas urpa.

14. Backer6o.1. [Tepenaya mMsiua B Tpoiikax, urpa B HamaaeHUH 4x4. BBICTpBIi MpophIB, MOAOOP Ms4ya MO/
KOJIBLIOM y CONlepHMKa U B 3amure. Craya Tecta Ha BeJleHHe-2 1ara-0pocok B KOJIbLO. YueOHas urpa.

15. AxpoOaruka. IIIIPII. Komiuiekcsl akpoOaTHMUECKHUX YHOpPaKHEHUH (KYBBIPOK BIEpEN, Hasasl,
[IEPEBOPOTHI B CTOPOHBI, «MOCTUK», CTOWKA Ha KHCTSAX).

16. 3aueTHoe. 3a1aHKe K 3a4€Ty MPOMEKYTOUYHOM aTTECTALIMH.

®opma o0yuenusi ounas. Cemectp 6.

O0bem nucuunauebl B cemectpe — 0 3.¢. (92 yacoB)

dopma NpPoMeKYTOYHOM aTTeCTANNH — 3a4ET

1. JIbixnasa nmoaroroBka. IIIIMPII. OcHOBBI 3HaHUI, COBEPILIEHCTBOBAHUE TEXHUKU IONEPEMEHHBIX
XOJI0B, IPOXOKJACHUE JUCTAHLIUU 3 KM.

2. JlbekHas  moaroroBka. [IIIIPII. OpnoBpemeHHble xo0nbl. COBEpIIEHCTBOBAHWE TEXHHUKHU
IIOTNIEPEMEHHOT0 JBYXIIaKHOT0 Xoza. [Ipoxokaenue quctanuy 3 KM Ha CKOPOCTb.

3. Jlsiknasa mnoaroroka. IIIIPII. OpnoBpemenusle xonbl. llepexon ¢ ogHOBpeMEHHOro Ha
IIOTIEPEMEHHBIN JBYXIIAKHBIN X0a. IIpoxoxkaeHne aucraHnny 3 KM Ha CKOPOCTb.

4. JIbixnasa noaroropka. IIIPII. Texnuka koHbkoBoro xoxa. IIpoxoxaeHue QTUCTaHIMU K. X. 3 KM.
TexHuka noabEMOB U CITyCKOB.

S. JIbxHas noaroroska. IIIIMII. KoHTponpHbIE ynpaKHEHHUSA: TEXHMKA XOJOB, INOABEMOB, CITyCKOB,
MIPOXOXKJICHHE AUCTAHIMU 3 KM Oe3 yueTa BpeMEeHH.

6. JIbiknas nmoaroroBka. INIIPII. KonTponbHOe nMpoxokIeHUE NUCTAHIMHM 3 KM (IEBYILKH) U 5 KM
(roHOIITM) HA BpEMSI.

7. Boaeiiooa. [IpaBuina copeBHOBaHuUi 110 Boseibony. [lepenaua Msua cBepxy. YueOHas urpa.

8. Boueii6oa1. [IpaBuna copeBHOBaHu# 1o Boseiibomy. Ilepenaya Msaua cHuzy. YuebHas urpa.

9. BoJeiioa. [lepenaua msiua cHuzy. CoBepIIEHCTBOBAHUE BEPXHUX M HIKHUX Iepenad. YdyeOHas urpa.
10. Bouteii6os. HwxHss npsmas nonavya. CoBepLICHCTBOBAaHME BEPXHUX M HIDKHUX Iepenad. YueOHas
urpa.

11. BoueiiooJ. Bepxuss npsimas nosnava. CoBepLIEHCTBOBAHWE BEPXHUX W HUKHHUX Iepenad. YdeOHas
urpa.

12. Boueii60J1. KOHTpOJIBHOE 3aHATHE: TECTHl Ha TEXHUKY BEPXHUX M HIDKHMX Ilepenad (B mapax v HaJ
co0oit) u mojay. YueOHas urpa.

13. Jlerkas artaeruxa. ITI®II. Mertoauko-npakTHyeckoe 3aHATHE: METOAUKH 3((EKTUBHBIX H
SKOHOMMYHBIX CIIOCOOOB OBJIAJICHUS KU3HEHHO B)KHBIMU YMEHUSIMH U HaBBIKAMH (X0/160a, O€T, IPBIKKH).
ber na xopotkue qucraniuu 30 m u 60 M. ber co crapta. ber 30 m ¢/x. ber 60 m ¢ B/c. ber 100 M ¢ B/c Ha
pe3yIbTar..

14. Jlerkas atiaeruxa. IITII®IIL. ber 2000 m (aeBymiku) u 3000 M (r0HOIIN) Ha pe3yNbTaT.

15. Jlerkas araeruka. IIII®II. ber 400 M Ha pe3ynbrar. Craua KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB. Y4eOHas
urpa - ¢pyroon.

16. 3ayeTHoe. BrinonHeHue 3a1aHns K 3a4€Ty IPOMEKYTOUHON aTTECTALlNH.

Pazpaboran:
kadenper PKuC B.O. Kcenazos

[TpoBepuit:
Hexan TO A.B. Copoxun



