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TEXHOJIOI'MYECKASA KAPTA JUCIUIIJIMHDBI:

OYHASA ®OPMA OBYYEHUA
dusnueckas MoAroToBKa (perou)

HanpasJjienue 49.03.01 «®Pusnueckas KyibTypa»
Kadeapa teopuu u METOIUKY HEOJUMIIMNUCKUX BUOB CIIOPTA

1 xypc 1-2 cemectp
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1 cemecmp
1 [MpakThueckoe 3anstue 1. Tema 1. OOmas ¢duszmueckas
MTOITOTOBKA: CTPOEBBIE M OETOBBIC YIIPAXKHEHUSI.
2 |05 [Ipaktnueckoe 3amsatue 2. Tema 1. OOmas dusmueckas 05
noarotoBka: OPY 6e3 npeaMeToB: TOABHKHBIE UTPBI '
3 05 [IpakTnueckoe 3anstue 3. Tema 1. OOmas duzmueckas 1
noaroroBka: OPY 6e3 mpeametoB: 6erosbie dcTadeThl
[Ipaktnueckoe 3anstme 4. Tema 1. OOmas dusmueckas
4 noarotoBka: OPY ¢ mpemMeramu: cKakaika, TMMHACTHYECKas 2/6 v
rajka, HAOMBHOI Ms4.
TK-1: konTposbHble yrpaxHeHus no OPII.
5 [Ipaktnueckoe 3ansitme S.. Tema 1. OOmas ¢usnueckas v
MOJIFOTOBKA: X0J1b0a, oer, OPY ¢ npenmeramu.
6 [Mpaktuueckoe 3amarue 6. Tema 1. OOmas Quznyeckas 7
MTOITOTOBKA: TIOJIBMYKHBIE UTPHI, 3CTa(eThI.
7 |05 [Ipaktnueckoe 3anarue 7. Tema 2. OOwmas Quznyeckas 75
MOJITOTOBKA: CIIOPTHBHEIE U TTO/IBHXKHBIE UTPBI.
8 [MpakTuueckoe 3ansrue 8. Tema 2 OOmas Qusnueckas 2/6 135
MTOITOTOBKA: YTPAKHEHUS JJIs1 Pa3BUTHS OBICTPOTHI. '
9 |05 [Ipaktnueckoe 3ansitme 9. Tema 1. OOwmwas ¢usnyeckas 14
MOJITOTOBKA. YIIPaXHEHUSI JJIsl pa3BUTHsI OBICTPOTHI U IOBKOCTH.
10 [Mpaktuueckoe 3anartue 10. Tema 1. OOmas Qusnueckas 14
MOJITOTOBKA.
11 | 05 [Ipaktnueckoe 3anarue 11. Tema 1. YmpaxkHeHus Ay pa3BUTUA 145
BBIHOCITUBOCTH.
[IpakTnueckoe 3anarue 12. Tema 1. YmpaxHeHus Ay pa3BUTHS
12 CWJIBI U TIOJIB3KHOCTH KUCTH, MPEATUICYbS, TUIeYa. 2/6 20,5
TK-2 — KOHTpOJILHBIE HOPMATHBEI
[Tpaxtuueckoe 3anatue 13. Tema 1. Pa3zputne KOOpIHMHAIIMOHHBIX
13 | 0,5 |cmocoGHocTel: ctocoOHOCTE K paccnalnenuto (HabIroneHne 3a 21
COCTOSIHUEM MBI TIPH BBITOJIHEHUH YIIPAKHEHUH).
[Tpaxtuueckoe 3ansatue 14. Tema 1. Pa3BuTne KOOpAMHAITMOHHBIX
CITIOCOOHOCTEM: CIIOCOOHOCTh K pacciabieHuto (HabmromeHue 3a
14 COCTOSSHHEM MBIIII[ B COCTOSHHMH IIOKOS); MaXH, HaKJIOHEI, 21
packauuBaHUs W T.I.; YIOPaXHEHUS C MSYOM: OpPOCKHM, BEICHUE
Ms4a Ha JATFHOCTH U B [1EJIb, YIIPAYKHEHHUS CO CKAKaIIKOM.
[Ipaxtrueckoe 3anarue 15. Tema 1. Pa3BuTie KOOpAMHAIIMOHHBIX
15 CHOCOOHOCTEH: CTOCOOHOCTh COXPAHATh CTATHYECKOE 21
paBHoBecue: (yIpakKHEHHs Ha yAepKaHHEe ONPEAeIeHHOM T03bI).




[IpakTnueckoe 3anatue 16. Tema 1. Pa3zButne KOopaMHALIMOHHBIX

16 . 21
CIIOCOOHOCTEH: MOABUKHBIE UTPHI.
[Ipaktrueckoe 3amsatuie 17. Tema 1. OOIMENOATOTOBHUTEIHHBIC

17 yOpaKHEHHUsST C  MPEOAOJIEHMEM COOCTBEHHOTO  Beca, ¢ 21
CONIPOTHBJICHUEM MapTHepa.
[Ipaktnueckoe 3amsatue 18. Tema 1. OOMENOArOTOBHUTEIHHBIC

18 YUPaKHEHWS: HANPSKEHHbIC ABIUKCHUS NPU yHacTHH NapTHEpa: ¢ 21
MEPEMEHON aMIUIUTYIbl JBUKEHUH, CTENEHH CONMPOTHBICHHS, C
(huKcanusaMu, pa3rpy3Koi u ap.
[Ipaxktrueckoe 3amstue 19. Tema 1. YmpaxkHeHUs HaA pa3BUTHE

19 CIOCOOHOCTH COXPaHATh TUHAMUYECKOE PABHOBECHUE: 2/6! 27
TK-3: KoHTposibHBIE YIPa)KHEHHSI.
[Ipaktnueckoe 3amstme 20. Tema 1. Pasputme OBICTPOTHI U
JIOBKOCTH: Oer ¢ OBICTPHIM M3MEHEHHEM HampaBIICHUS U crocoba

20 | 0,5 |mepenBwkeHHS; IPBDKKH, B CTOPOHY-B JAJIMHY, B CTOPOHY-BBEpX, 27,5
¢ MecTta, Opocku HAaOMBHOTO M TEHHHUCHOTO MsYa Pa3InYHbIMU
crocodamu.
[Ipaktuueckoe 3anstue 21. Tema 1. Pa3BuTHe BRIHOCIMBOCTH:

21 | 0,5 |ympaxHeHHs Ha CKOPOCTHYIO M IPBIKKOBYIO CHIIOBYIO 28
BBIHOCIMBOCTH. Kpyrosasi TpeHHpOBKa.
[Ipaktuueckoe 3anarue 22. Tema 2. Pa3BuTue CUIbL: YIIpaKHEHUS

22 C MPeo0JIEHNEM COOCTBEHHOTO Beca 2/4! 32
TK - 4: KoHTpoJIbHBIE yIpaKHEHHS.
IIpaktnueckoe 3anstue 23. Tema 2. Pa3zputue CHIIBL

23 | 0,5 |oOmenoaroToBUTENbHBIE  YIPAXKHEHHS C  CONPOTHBIECHHUEM 32,5
napTHepa
[IpakTnueckoe 3ausatue 24. Tema 2 Pa3Butue cumbl: ynpaxHeHUs,

24 | 0,5 |ycnoxxHEeHHBIE YCIOBHAMU BHEITHEH cpenbl (YTSDKEIUTEeNn C 33
TIECKOM).

o5 [IpakTnueckoe 3ausTue 25. Tema 2. Pa3putre cuibl: ynpaxHeHUS 33
¢ HaOMBHBIMH MsTYaMH (BeC 10 2 KT)
[Ipaktuueckoe 3anarue 26. Tema 2. Pa3BuTue CUIIbl: yIpaKHEHUS

26 c ra"TtensaMu (Bec 110 1,5 Kr), ¢ pe3uHOBBIMU OWHTaMU 34
(amopTH3aTOpamMn)
[Ipaktuueckoe 3anarue 27. Tema 2. Pa3BuTHE CUIIBL: C TAaHTEISIMU

27 (Bec mo 0,5 xr), C pe3WHOBBIMU OMHTaMH (AMOPTH3ATOPAMH). 1/41 38
TK-5: KoHTposnbHBIE YyITpaKHEHHS

8 [Ipaktuueckoe 3anstue 28. Tema 2. Pa3BuTHe CHIIBI: TIOJIBH>KHEIE 38
WTPHI; UTpa B (yTOOI HA ITECKe
IIpaktnueckoe 3anstue 29. Tema 2. Paspurue cuisl

29 CHENNATbHO-TIOATOTOBUTENbHBIE ~ YIPAXHEHUS -  MMHTAIUS 38
OCHOBHBIX TEXHUYECKUX MTPUEMOB C OTSTONICHUSIMH.

30 [IpakTnueckoe 3ansatue 30. Tema 2. PazBuTtre cuibl 1 CKOPOCTHOM 38
BBIHOCIUBOCTH: ()yTOOJ Ha MecKe
[IpakTnueckoe 3austie 31. Tema 2. PazBuTHe CHIIbI 1 CKOPOCTHO-

31 CIJIOBBIX KauecTB: MPBDKKH dYepe3 Oapbepbl, YNPaKHEHHS Ha 38
TpEeHAXepax

2 cemecmp

1 [IpakTnueckoe 3ansatue 1. Tema 1. CoBepuieHCTBOBaHHE 38
¢um3nyeckux kayectB. OPY 0e3 nmpenmeToB

2 |05 [IpakTnueckoe 3ansatue 2. Tema 1. CoBepuieHCTBOBaHUE 385
¢uznueckux kauects. OPY ¢ npeameramu '
[Ipaxtrueckoe 3anarue 3. Tema 1. CoBepIiieHCTBOBaHNE

3 (pU3UYECKUX KaYeCTB: aKpOOATHUESCKHE YIIPAKHECHU: 38,5
TPYNIUPOBKH, KYBBIPKH, MAJCHUS, MEPEKATHI

4 [IpakTnueckoe 3ansatue 4. Tema 1. CoBepieHCTBOBaHUE 1/4 425

,

(hM3HYECKUX KauecTB: YOPAKHEHUS I Pa3BUTHS OBICTPOTHI M




noBkoctH. TK-1. Konrpossabie Hopmatussl (I'TO)

[Ipaxtrueckoe 3anarue 5. Tema 1. CoBepiieHCTBOBaHNE
(U3NYECKUX KAYECTB: YIPAKHEHHS ISl PA3BUTHS OBICTPOTEHI,
acTadeTsl

42,5

[IpaxTnueckoe 3ansatue 6. Tema 1. CoBepieHCTBOBaHUE
(bU3UYEeCKNX KauecTB: YIPaXHEHHS IS Pa3BUTHS KadecTB,
HEOOXONMBIX TIPH BHIIOIHEHUH NEPEIBIDKCHUI 1O KOPTY.
TK-2. Kontponsusie HopMmatussl (I'TO)

2/4

46,5

0,5

[IpaxTnueckoe 3ansatue 7. Tema 1. CoBepieHCTBOBaHUE
(U3UYECKUX KaueCTB: YIPAKHEHHS sl Pa3BUTHS BBIHOCIHBOCTH.

47

0,5

[TpakTuueckoe 3ansarue 8. Tema 1. [TonBrxkHBIC UTPBI ¥ SCTAPETHI.

47,5

[Ipaktnueckoe 3amarue 9. Tema 1. Ocraderst ¢ Oerom u
NPBDKKAMU: JIMHEHHBIE, KPYTOBbIEe, BCTPEUHBIE.

47,5

10

[Ipaxtrueckoe 3amstue 10. Tema 1. YopaxkHeHus s pa3BUTHS
CWJIBI M TIOJIBWXKHOCTHU KUCTH, IPEATUICYbsI, TUIeYa

47,5

11

[Ipaktnueckoe 3anstue 11. Tema 1. CoBepiieHCTBOBaHUE
(u3nUecKuX KauecTB: yIpakKHEHHUs 0e3 MPeIMETOB AJIsl pa3BUTHS
KOOPAWHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH:

475

12

[IpaxTnueckoe 3anstue 12. Tema 1. CoBepriieHcTBOBaHME
(U3NUECKUX KAYeCTB: YIPKHEHHS AJIS Pa3BUTHUS
KOOPAWHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEM.

TK-3 — xorTpOIHHBIE HOpMATHBHI (KoMIuieke [ TO)

1/4

51,5

13

[IpaxTnueckoe 3anstue 13. Tema 1. CoBeprieHcTBOBaHME
(U3NYECKUX KaYeCTB: MPBDKKH U3 PA3ITUUHBIX MOJIOKEHUH IS
Pa3BUTHS CKOPOCTHO-CUJIOBBIX COCOOHOCTEH.

51,5

14

IIpaktuueckoe 3ansarue 14. Tema 1. CoBeplueHCTBOBaHUE
(1)I/I3I/IHGCKI/IX KaueCTB: MCETaHUA MNpPCIMETOB M3 Pa3IMIHBIX
MOJIOKEHUH [T Pa3BUTHUSI CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

51,5

15

0,5

IIpakTnueckoe 3ansatue 15. Tema 1. CoBeprieHcTBOBaHHE
¢usnueckux kauects: Oer 10-15 M U3 pasnUUHBIX CTAPTOBBIX
TOJIOXKEHUH JIJISl pA3BUTHS CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

52

16

IIpakTnueckoe 3ansatue 16. Tema 1. CoBepiieHcTBOBaHME
(u3MUeCKUX Ka4eCTB: MOJABMKHBIE UTPHI IS Pa3BUTHUS
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

52

17

[IpakTuueckoe 3anstue 17. Tema 1. YnpaxxHeHus 151 pa3BUTHUSA
CHJIBI ¥ TIOJIBW)KHOCTH KHCTH, IPEATJIeYbs, Iiedya. Breimonnenue
KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB.

52

18

[IpakTuueckoe 3anstue 18. Tema 1. YnpaxxHeHus 1151 pa3BUTHUSA
CWJIBI U TIOJIBWKHOCTH KUCTH, IPEATICYbs U TUIeYa, CIIMHBI 1
OpIOIIHOTO Ipecca NpU YYacTHH HapTHEPA.

52

19

[IpakTnueckoe 3ansatue 19. Tema 1. YnpaxxHeHus s pa3BUTUSA
CHWJIBI ¥ TIOJIBWKHOCTH CYCTaBOB IIPH yYaCTHH MapTHEPA: €
MIEPEMEHOMN aMIUIUTY bl IBUKECHHH.

TK - 4: KoHTpOosbHBIE YITPaKHEHHUSL.

1/4!

56

20

[IpakTnueckoe 3anstue 20. Tema 1. YrnpakaeHUs 151 pa3BUTHS
CHWJIBI TIPH YYaCTHH MapTHEPA: C IEPEMEHON CTENeHH
COIIPOTHUBIICHMSL.

56

21

[IpakTnueckoe 3ansatue Ne21. Tema 1. YnpaxHeHus U1 pa3BUTHS
CHJIBI TIPU YYAaCTHH MapTHepa ¢ (pUKcarsIMu U pa3rpy3Koi.

56

22

[IpakTuueckoe 3ansTue 22. Tema 1. YnpaxkaeHus: ¢ HAOMBHBIMHU
MsAYaMH, TAaHTEJISIMU [T Pa3BUTHSI CUJIBI
TK - 5: KoHTposibHBIE yIpaKHEHHS.

1/4!

60

23

[Tpaktrueckoe 3ansatue 23. Tema 1. YnpaxxHeHHS Ha TpeHaXKepax
JUIsL Pa3BUTHSI CHIIBI

60

24

[IpakTnueckoe 3ansaTue 24. Tema 1. YmpaxHeHUs: NpUCEAaHUA
OOBIYHBIC U C OTATOLICHUSIMU 7151 Pa3BUTHUS CHJIBL.

60

25

[Ipaktnueckoe 3amstume 25. Tema 2. Pa3ButHe CKOPOCTHO-

60




CHJIOBBIX Ka4YCCTB: NPBIDKKHU, MHOT'OCKOKH, CKaKaJIKa.

26

[Ipaxtrueckoe 3anatue 26. Tema 2. Pa3BuTHe OBICTPOTHI U
JIOBKOCTH: YITPAXKHEHHUS C TCHHUCHBIM MSTYOM.

60

27

[Ipaktuueckoe 3ausitue 27. Tema 2. Pa3Butue ObICTPOTH U
JIOBKOCTH: yIpaxxHeHue-urpa «bopn0a 3a Msau», «Cankm»
TK - 6. KoHTpoJIbHBIE yIIpaKHEHHS.

1/4!

64

28

[Ipaktnueckoe 3amstme 28. Tema 2. Pasputme OBICTPOTHI U
JIOBKOCTH: YNPaKHEHHS C TEHHUCHBIM MSYOM: OPOCKH M JIOBJIS
Msiua. DcradeTa ¢ 0eroM U NPbLKKaAMH

64

29

IIpaktrueckoe 3amstue 29. Tema 2. PasButme OBICTPOTHI H
JIOBKOCTH: yIpakHEeHUe-urpa «Peromy.

64

30

[Ipaktuueckoe 3ansitme 30. Tema 2. Pa3zButue OBICTPOTHI H
JIOBKOCTH: dCTa(EThI ¢ TIepemadeii perOMitHoro MsJa.

64

31

[Ipaktnueckoe 3amsarme 31. Tema 2. Pa3Butme CKOPOCTHBIX
KauecTB: YNPaXHCHUS Ha pa3BUTHE OBICTPOTHI  PEAKIIHH,
MMOABUIKHA UT'Pa «I[GHI) 1 HOYb»

64

32

IIpaktnueckoe 3anarue 32. Tema 2. Pa3Butue CKOPOCTHBIX
Ka4yecTB: yNPa)KHEHHS Ha Pa3BUTHE OBICTPOTHI IEpPEMEIICHUI U
OBICTPOTHI peaKIiH

64

33

[Ipaktnueckoe 3anarue 33. Tema 2. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX
Ka4yecTB: YNPAKHEHHA Ha pa3BUTHE OBICTPOTHI peakUUuu M
OBICTPOTHI HA0OpA CKOPOCTH.

64

34

[Ipaktnueckoe 3anste 34 Tema 2. Pa3Butne CKOPOCTHBIX
Ka4yecTB: YIPaKHEHUs HA pa3BUTHE ObICTPOTHI pEaKIIHH,

64

35

IIpaktuueckoe 3anarue 35. Tema 2. Pa3Butue CKOPOCTHBIX
Ka4yecTB: YNPAXHEHUS Ha pPa3BUTHE OBICTPOTHI  PEAKIHH,
OBICTPOTBI MEPEMEIICHMIM, OBICTPOTHI Hauyana JBWKCHUH U
OBICTPOTHI HA0OpA CKOPOCTH.

64

36

[Ipaktuueckoe 3anarue 36. Tema 2. Pa3Butue CKOPOCTHBIX
Ka4yecTB: YIMpPaXHEHUS HA Pa3BUTHE OBICTPOTHI IEpEeMEIICHUH,
OBICTPOTHI HavYasa ABMKEHUH M OBICTPOTHI HA0Opa CKOPOCTH.
TK-7: KoHTponbHbIE yIIpaKHEHUSI.

1/4

68

37

[Ipaktuueckoe 3anarue 37. Tema 2. Pa3Butue CKOPOCTHBIX
Ka4yecTB: YIPaXXHEHUS Ha pPa3BUTHE OBICTPOTHI OBICTPOTHI
nepeMenieHnid 1 OBICTPOTHI Habopa CKOPOCTH.

68

38

[Ipaktuueckoe 3ansitue 38. Tema 2. Pa3Buthe CKOPOCTHBIX
Ka4yecTB.

68

39

[Ipaktnueckoe 3anarue 39. Tema 2. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX
Ka4yecTB: YIPa)KHEHUs Ha pa3BUTHE OBICTPOTHI HA0Opa CKOPOCTH.

68

40

[Ipaktnueckoe 3anarme 40. Tema 2. Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX
KayecTB: YINPaXHEHUS Ha Pa3BUTHE OBICTPOTHI PEaKLUH,
OBICTPOTHI Havasa IBMKEHUH U OBICTPOTHI HAOOpa CKOPOCTH.
TK-8: KoHtposbHbie yripaXHEHUSL.

1/2

70

41

[Ipaktnueckoe 3anarue 41. Tema 2. Pa3BuTHEe CKOPOCTHBIX
Ka4decTB.

70

IIpome:xyTounsblii KoHTpoJb (BAYET) mMoxer ObITh TOCTaBJIEH MO CyMME
0aJUI0B 33 MOCEIMAEeMOCTb M YCIIEBAEMOCTh 10 UTOTAM TEKYIIMX KOHTPOJIEH

22/30

100

Hmozosas cymma bannos 3a 1-2 cemecmp

50/100

100

Honoanumensustit modyns (1-2 cemectp)

No

Cpoxu mIpoBeneHUS

Bun nesrensHOCTH

Kon-Bo
0aJuIoB

ITo pacnucanuto JleMoHCTpaIys 00111e TOATOTOBUTEIBHBIX YIIPaKHECHUH

IpernogaBaTciisd 110 3aIaHUIO

10

Ilo pacnnucCaHuro I[CMOHCTpaLII/ISI CIICHUaJIbHO-IIOATIOTOBUTCIBHBIX

MIperoaaBaTemst YIPaXHEHAN TI0 3aJaHHIO

10




ITo pacnucanuto

3 Koutponbhbie yupaxHenus mo ODI1 10
Mperno/aBaTess

4 [To pacnucanuio PasmuHKa niepen urpoi - 001Iepa3BUBAIOIINE 10
MperoaaBaTeis YIPaXHEHUS U CIICIUATIbHBIC OCTOBBIC YIIPAKHCHUS.
ITo pacnucanuro

5 p KonTponbaeie ynpaxuaenns no COI1 10

npenogaBaTeiid

TEXHOJIOI'NMYECKASA KAPTA JUCIIUITJIMHBI:

dusnueckas MoAroToBKa (perou)

Hanpasjenue 49.03.01 «Puzuueckas KyJbTypa»
Kadeapa reopun 1 METOAUKY HEOTUMITMNHCKUX BUJIOB CIIOPTA

2 kypc 3-4 cemecTpbl

ouHas popma oOyueHus

Ha 20 /20 yu4.roxg
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1 2 3 4 5 6
3 cemecmp
1 |os IIpakTrueckoe 3anstue 1. Tema 1. YnpaxHeHus Ha pa3BUTHE 05
"™ |mmHAMHYECKOM aKTUBHOI THOKOCTHA !

5 IIpakTrueckoe 3anstue 2. Tema 1. YnpaxxHeHHs Ha pa3BUTHE 05
IVMHAMHAYECKON aKTUBHOM TMOKOCTH '

3 |05 IIpaxTtrueckoe 3anstue 3. Tema 1. YnpaxHeHus Ha pa3BUTHE 1

"™ |IMHAMHYECKON aKTUBHOM TMOKOCTH.

4 IIpakTrueckoe 3anstue 4. Tema 1. YnpaxHeHus Ha pa3BUTHE 1
JIMHAMUYECKOU ITaCCUBHON T'MOKOCTH.

5 [Ipaktuueckoe 3ausatue 5. Tema 1. YpakHeHHs Ha pa3BUTHE 1
JMHAMHYECKOI TaCCUBHON r'MOKOCTH.

[Ipaktuueckoe 3anarue 6. Tema 1. [TogBUKHBIE UTPBI, YIPAKHEHUS

6 Ha pa3BUTHE IWHAMUYECKON MTACCHBHOW THOKOCTH: 2/6 7
TK - 1 KoHTponbpHBIE YITpa)KHEHUSI.

7 05 IIpakTudaeckoe 3ansaTre 7. Tema 1. YnpaxxHeHHs Ha pa3BUTHE 75

" |cTaTHYECKOW aKTUBHOW TMOKOCTH. ’

8 | 05 IIpakTudaeckoe 3ansaTue 8. Tema 1. YnpaxxHeHHsS Ha pa3BUTHE 8

' |cTaTuuecKod akKTUBHOM T'MOKOCTH.
IIpakTuueckoe 3ansTtue 9. Tema 1. Urpsl, HanpaBieHHbIE HA

9 pazButue ruokoctr: «lllarnu yepes nanky», «Ilepenpbirau yepes 2/6 14
nanky». TK - 2: KoHTpoJIbHBIE YIpaKHEHHSI.

10 | 05 IIpaktudeckoe 3ansTtue 1. Tema 1. Urpel, HarpaBieHHbIE HA 145
pasButue ruokoctH «llogHATE MUY, '
IIpaktrueckoe 3anstre 11. Tema 1. Pa3BuTne KoopAMHAIIMOHHBIX

11 | 0,5 |cmocoOHOCTEI: yIpaXKHEHUS ¢ TCHHUCHBIMH MST9aMH 1 15
perouiinbiMu Madamu. [lonsmkHas urpa «OXOTHUKH U YTKH»

IIpaktrueckoe 3anstre 12. Tema 1. Pa3BuTne KoopAMHAITMOHHBIX

12 CIIOCOOHOCTEH: yIpakHEeHHUs ¢ npeaMeramu. [loaBmKkHas urpa 2/6 21
«[IsrHamxku ¢ msiaom» TK - 3. KOHTpOJIBHBIEC YITPAKHEHUSL.

13 | 05 IIpaktuueckoe 3anstue 13. Tema 1 Pa3BuTue cuibl: ynpaxxHEHUs ¢ 215

' |naOuBHBIMU Ms9aMu (Bec 3 Kr), C TaHTEISAIMU (Bec 2 KT) '




14

IIpaktuueckoe 3anstue 14. Tema 1. PazButue cuibl: ynpaxxHeHuUs ¢
PE3MHOBBIMU OMHTAMHU (aMOPTH3aTOPaMH), CTHOAHKE pa3ruOaHme
PYK OT CTE€HBI ¥ TIOJIa ¥ TTOITSITUBAHUSI.

21,5

15

[Ipaktuueckoe 3auatue 15. Tema 1. Pa3BuTHe cuiibl: npuceaaHus
Ha JIByX HOTaX U Ha KaXXJ0W MOOYEPEAHO, TOJHUMAHUE HA HOCKAX.
IlogBuxHas urpa «IlepeTsiruBanue yepes 4epTy»

21,5

16

IIpaktrueckoe 3anstre 16. Tema 2. Pa3BuTie CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
kauecTB. [loaBukHas urpa «boit neTyxos»

21,5

17

[Ipaktuueckoe 3auatue 17. Tema 2. Pa3BuTie CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX
kadectTB. [logBmkHas urpa «bopnda 3a MII»

21,5

18

HpaKTqucxoe 3angTue 18. Tema 2. Pa3Butue CKOpPOCTHO-CUJIOBBIX
Ka4dcCTB

21,5

19

IIpaktraeckoe 3anastre 19. Tema 2. Pa3BuTie CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
Ka4ecTB.
TK - 4: KOHTPOJIBHBIC YIPAXKHCHHSL.

2/6!

27,5

20

0,5

IIpaxTrueckoe 3anstue 20. Tema 2. PazBuTie cKOPOCTHO-CUIIOBBIX
Ka4eCTB: MOATOTOBUTENLHBIE K PETOM WIPHI U 3cTadeThl.

28

21

IIpaxTrueckoe 3ansatue 21. Tema 2. PazBuTie cKOpOCTHO-CUIIOBBIX
KagecTB. DcradeThl ¢ 6EroM U NpbDKKaMH

28

22

0,5

IIpaktruueckoe 3anarue 22. Tema 2. PazButre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
Ka4ecTB.

28,5

23

IIpaxTrueckoe 3anstue 23. Tema 2. Pa3Butre CKOpOCTHO-CHUIIOBBIX
Ka4yecTB

28,5

24

[Ipaktrueckoe 3anstue 24. Tema 2. Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIOBBIX
kadecTB. [lonBmxkHas urpa «llepersruBanue kaHaTay

28,5

25

IIpaxkTrueckoe 3ausaTe 25. Tema 2. Pa3BuTHe cCKOPOCTHO-CHIIOBBIX
Ka4yecTB

28,5

26

[Ipaktuueckoe 3anarue 26. Tema 2. Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX
kadecTB. MeTanne HAOMBHOTO Mstua | KT: CHJIsl, CTOsI, B TPBIKKE

28,5

27

[Ipaktuueckoe 3ausarue 27. Tema 2. IlpoBenenue cryaeHTaMu
TTOJIBHYKHOW UTPBI.

28,5

28

0,5

[Ipaktuueckoe 3anarue 28. Tema 2. Pa3zButHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
kayecTB. CIppIrUBaHME C MOCIEAYIOIIMM MPBLKKOM BBEpPX.
[TpbDKKH B TTyOWHY Ha THMHACTHYECKHE MaThI.

29

29

[Ipaktuueckoe 3ausarue 29. Tema 2. [ToaBUKHBIE UTPBI C CUIOBBIM
HanpsDKEHHEeM AMHAMHUYecKoro xapakrepa: «llepersruBanue depes
yepTy», «bopp0a B 1ienm».

TK-5. KonTponpHble ynpakHEHUsI.

1/6

35

30

[Ipaktuueckoe 3ansarue 30. Tema 2. [TonBUKHBIE UTPBI C CUIOBBIM
HanpspDKeHUEeM AMHAMHYECKOTo xapakrepa: «EnqunobopcTsay,
«3Bammray, «Ms4 KanuTaHy»

35

31

IIpaktudaeckoe 3anstre 31. Tema 2. TlogBMKHBIE UTPHI C CHIIOBBIM
HanpsDKeHHEeM AMHAMHYEeCcKOTo xapakrepa: «berynbl», «Bopobbu u
BOPOHBI, «boM NeTyxoB»

35

4 cemecmp

0,5

IIpaktudeckoe 3anstue 1. Tema 1. OPY 6e3 npeameTos.

355

IIpaktudeckoe 3ansTue 2. Tema 1. OPY 6e3 npeameTos.

355

IIpaktnueckoe 3anatue 3. Tema 1. VmopaxHeHus Uil pa3BUTHA
OBICTPOTHI.

355

IIpaktudeckoe 3anartue 4. Tema 1. YmpaxHeHus sl pa3BUTHA
JOBKOCTH.  MHOTOKpaTHble  OpOCKH  BOJEWOONBHOTO — Msua,
JKOHTJIMPOBaHUE

TK- 1. KOHTPOJIBHEIE YIIPAKHCHIS.

2/4

39,5

0,5

IIpaktrueckoe 3anstre 5. Tema 1. OPY ¢ npeameramu. OmopHbIe
TPBDKKA

40

IIpaktnueckoe 3anarue 6. Tema 1. OPY c mpenmeramu. ber Ha
KOPOTKHE AUCTAHIUH

40




IIpaktuueckoe 3anatue 7. Tema 1. VmopaxHeHus s pa3BUTHA
OBICTPOTHI M JIOBKOCTH.

40

0,5

IIpaktrueckoe 3amstre 8. Tema 1. [TogBmxHBIE UTPHI M 3cTadeTH
B y4eOHO-TPESHUPOBOYHOM TPOIIECCE C TPYIaMH HaYallbHOM
MOJITOTOBKHU

40,5

IIpaktrueckoe 3anstre 9. Tema 1. [lonBrkHBIC HTPBI U 3CTAPETHI B
y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM TMPOIECCe HA TPEHUPOBOYHOM 3Tare
MOJITOTOBKHU

40,5

10

0,5

IIpaktnueckoe 3ansrue 10. Tema 1 YmpaxHeHus I pa3BUTHA
CHJIBI U TIOABHKHOCTH CYCTABOB.

41

11

[MpakTnueckoe 3anste 11. Tema 2. Pa3ButHe ruOkocTH
KOOPJIUHAIINH.

41

12

IIpaktrueckoe 3anstre 12. Tema 2. Pa3BuTHe rHOKOCTH H
KOOpPJIMHAIINH.

41

13

IIpaktnueckoe 3anstue 13. Tema 2. Pa3BuTue BBIHOCIHMBOCTH
METOJIOM KPYTOBON TPEHUPOBKHU C HCTIOIb30BaHUEM

JUTHTEIHHON paOoThl. BapraHThI KpyTOB.

TK- 2: KOHTpOIbHBIE YIPAKHEHHSL.

2/4

45

14

0,5

IIpaktnueckoe 3anstue 14. Tema 2. Pa3Butue BBIHOCIHMBOCTH
METOJOM KPYTrOBOI TPEHUPOBKHU.

45,5

15

[Ipaktnuyeckoe 3anarue 15. Tema 2. Pa3ButHe BBIHOCIMBOCTH
METOOM KPYIOBOM TPEHHPOBKHM C HCIOJIb30BAHHEM AJIUTEIBHOU
paboTHI.

45,5

16

[Ipaktuueckoe 3anarue 16. Tema 2. Pa3ButHe BBIHOCIHBOCTU
METOJ0M KPYroBOil TPEHUPOBKHU. BapuaHThI KpyTroB.

49,5

17

[IpaxTrueckoe 3ansitue 17. Tema 2. [logBmkHbBIE HTPHI U dcTaeThI
IJ1d Ppa3BUTHUA BBIHOCJIMBOCTH U KOOPJAUHAIIMOHHBIX CII0COOHOCTEHA.
«JloBist mapammy», «®yT6071 HAOMBHEIMU MstYaMmy, «DyTOON
PYKaMu»

45,5

18

[Mpaktuueckoe 3ausitue 18. Tema 2. [TonBukHBIE UTPHI U 3cTa(EThI
JUTSL Pa3BUTHSI BEIHOCIIMBOCTH U KOOPJMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
«Ocraderan, «COPOKOHOKKAY.

45,5

19

ITpaktuueckoe 3ausTue 19. Tema 2. YueOnas urpa: urpsl u
acTadeThl AT pa3BUTHSL KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
«Touno B 1enby, «Kararomnasacs MUILIEHb)

45,5

20

[Ipaktuueckoe 3anarue 20. Tema 2. Pa3BuTHEe CKOPOCTHBIX KAYECTB:
urpsl «beryusy, «Cankm», «BopoObu 1 BOPOHBIY.

40,5

21

[Ipaktuueckoe 3ausatue 21. Tema 2. [loaroToBka u BBITIOIHEHUE
KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB 10 (hU3NYECKON TOTOTOBJICHHOCTH.

45,5

22

IIpakTudeckoe 3anstue 22. Tema 2. [ToaroToBka 1 BEINOIHEHNE
KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB 110 (PU3NYECKOH MOATOTOBIEHHOCTH.
TK-3: KOHTpOJIbHBIE YIIPAXKHECHUSI.

2/4

49,5

23

0,5

IIpaktrueckoe 3amstue 23. Tema 2. IloaroroBka W BBITOJTHECHHE
KOHTPOJIEHBIX HOPMATHUBOB 10 (YU3NYECKON TOJrOTOBICHHOCTH.

50

24

IIpaktnueckoe 3anarue 24. Tema 2. IloAroroBka M BBIIIOJHEHHUE
KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHBOB 110 (PU3MIECKO MOrOTOBJICHHOCTH.

50

25

IIpaktrueckoe 3amstue 25. Tema 2. IloaroTroBka W BBITOJTHECHHE
KOHTPOJIEHBIX HOPMATHUBOB 10 (YU3NYECKON TOJrOTOBICHHOCTH.

50

26

IIpaktrueckoe 3anstre 26. Tema 2. [ToAr0TOBKA U BRITOTHEHIE
KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB 10 (YU3UIECKON TOTOTOBJICHHOCTH.

50

27

0,5

IIpaktruaeckoe 3ansitre 27. Tema 2. [1oAr0TOBKA M BHITOJTHCHHE
KOHTPOJIEHBIX HOPMATHUBOB 10 (PU3NIECKON TTOTOTOBICHHOCTH.

50,5

28

IIpaktrueckoe 3anstre 28. Tema 2. [ToAroTOBKA M BRITOTHCHIE
KOHTPOJIEHBIX HOPMATHUBOB 10 (PU3NYECKON TTOJITOTOBJICHHOCTH.

50,5




29 IIpakTuueckoe 3ansatue 29. Tema 2. IIoAroToBKa U BBIIOJHEHHE 505
KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHBOB 110 (PU3NYECKOH MOATOTOBICHHOCTH. ’
30 [Ipaktuueckoe 3auatue 30. Tema 2. TloaroroBka U BHIIOTHEHUE 505
KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHBOB 110 (pU3MIECKOH TOArOTOBIEHHOCTH. ’
31 [Ipaxtrueckoe 3amsatue 31. Tema 2. IloAroToBKa W BBHIMIOTHEHUE 505
KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB 110 (PU3NIECKOM OArOTOBIEHHOCTH. ’
32 [Mpaktuueckoe 3anstue 32. Tema 2. YueOHBIE WIPHI C CHCTEMOU 50.5
3a1aHUMN. '
33 | 05 [Ipaktuueckoe 3ausitue 33. Tema 2. IloaroTroBKa M BBIOJTHEHHE 51
" |KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB 110 (PU3NIECKOM OATOTOBIEHHOCTH.
34 IIpaktrueckoe 3ansatue 34. Tema 2. IloaroTroBka M BBHIIOJIHEHHE 51
KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB 110 (PU3NIECKOM TOArOTOBIEHHOCTH.
[Ipaktuueckoe 3ansitue 35. Tema 2. IloAroToBKa M BBIIOJHEHHE
35 KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB MO (DU3MUYCCKOHM IMOArOTOBICHHOCTH.| 1/4 56
TK-4 KonTponbHble yIpakKHEHHS.
36 [Ipaktuueckoe 3ansitue 36. Tema 2. IloAroToBKa M BBIIOJHEHHE 56
KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHBOB IO (PU3NYECKOH MOArOTOBICHHOCTH.
[Ipaktuueckoe 3ansitue 37. Tema 2. IloAroToBKa M BBIIOJHEHHE
37 KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB MO (U3MYECKOH MOAroTOBICHHOCTH.| 1/4 60
TK-5 KonTponbHble ynpakKHEHHS.
38 IIpaktnueckoe 3ansatue 38. Tema 5. IloaroroBka M BBHIOJIHEHHE 60
KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHBOB 110 (PU3NIECKOM MOATOTOBICHHOCTH.
[Ipaktuueckoe 3ansitue 39. Tema 2. IloAroToBKa M BBIIOJHEHHE
39 KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB MO (U3MYECKOH MOAroTOBICHHOCTH.| 1/4 64
TK-6 KoHTponbHBIE yIpaXHEHHUS.
40 [Ipaktuueckoe 3ausarue 40. Tema 2. I[ToArotoBka u BbIIOJIIHEHUE 64
KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTHBOB 0 (PU3MYECKOI MOrOTOBIEHHOCTH.
[Ipaktruueckoe 3ausatue 41. Tema 2. [loaroToBKa 1 BBITIOIHEHUE
41 KOHTPOJIEHBIX HOPMATHUBOB 10 (PU3NIECKON TOJrOTOBICHHOCTH. 1/6 70
TK-7: KoHnTposbHbIE yTIpasKHEHUSI.
Ipome:xyTounsblii KOHTPOJIb (BAUET) mosxer 6biTh mocTasnen no cymme 6amios 3a 22/30 | 100
IMOCCIIACMOCTh M YCIIEBAEMOCTD 110 UTOraM TCKYIIUX KOHTpOJIeﬁ
Hmozosas cymma dannos 3a 3-4 cemecmp 50/100| 100
Jonoanumensustit mooyns (3-4 cemectp)
No CpoKH IPOBEICHUS Bun nearensHOCTH Kox-go
B p p OamioB
1 [lo pacnucanuro JemoHcTpamus o011e NoAroTOBUTEIBHBIX YIPaKHEHUH 10
MIperoaaBaTemst 110 3a/IaHUIO0
2 [lo pacnucanuro JleMoHCTpalus crennaibHO-IOATOTOBUTENBHBIX 10
pernogaBaTens YIpaKHEHUH 110 3a1aHUIO
[lo pacnucanuro
3 P Kontponbeubie ynpaxuaenus no OPI1 10
MIperoaaBaTemst
4 ITo pacnucanuto Pasmunka mepen urpoi - 00Iepa3BUBaIONINE 10
MIperoaaBaTems YIpaKHEHHS, IMUATAIIMOHHBIC YITPAXXHEHUS
[lo pacnucanuro
5 p KonTponeneie ynpaxxaenus no COI1 10

npenogaBaTeiisd




TEXHOJIOI'MYECKASA KAPTA JUCHUIIJIMHbBI:

dusnueckas moAroToBKa (perou)

Hampasnenue 49.04.01. ®dusuveckasi KyJbTypa
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5 cemecmp
1 1 [Ipaktuueckoe 3anstue 1. Tema 1. Ynpaxunenus 1
JUISL pa3BUTHS OBICTPOTHI U JIOBKOCTH.
2 1 [IpakTuyeckoe 3ansarue 2. Tema 1. CriopTuBHBIE 5
UTPBI TSI pPa3BUTHUSI OBICTPOTHI U JIOBKOCTH.
3 [Ipaktuueckoe 3anstue 3. Tema 1. CnopTuBHBIE 3/10 12
Urpsl i pa3Butust ObicTpoThl U JoBKocTh. TK-1
4 05 [Ipaktuyeckoe 3ansarue 4. Tema 1. [TogBrxHbIE 125
UTPBI JUIs1 pa3BUTHSI OBICTPOTHI U JIOBKOCTH. ’
5 05 [Ipaktuueckoe 3anstue 5. Tema 1. [logBuxHbIE 13
UTPBI JUIS1 pa3BUTHSI OBICTPOTHI U JIOBKOCTH.
[Tpaxktuueckoe 3anstue 6. Tema 1. [TogBukHbBIE
6 UTPBI U 3CTadeThI A5 Pa3BUTUS OBICTPOTHI U 3/10 23
noBkocTH. TK-2. KonTponbsHble ynpaxHeHus!.
v 05 [Tpaktnueckoe 3ansatue 7. Tema 1. YmpaxHeHus 235
JUISL pa3BUTHS OBICTPOTHI U JIOBKOCTH. ’
8 05 ITpakTnueckoe 3ansatue 8. Tema lv. Beinonuenune o4
COpPEBHOBATEJIbHBIX YIIPaKHEHHUH
9 05 ITpakTnueckoe 3ansatue 9. Tema Vl Beinonnenue 24,5
COpPEBHOBATEJIbHBIX YIIPaKHEHUH
10 05 IIpaktnueckoe 3ansatue 10. Tema 1. PazButue o5
"~ |rubkocTH: CTPINUMHT
IIpaktnueckoe 3anstne 11. Tema 1. PasButume
11 0,5 |moBKOCTH u THOKOCTH. Akpobarnyeckue 25,5
KOMOWHAIIUH
[Tpaxtnueckoe 3ansatue 12. Tema 1 PazButue
12 0,5 |OwIcTpOTHI: Oer Ha 6, 9, 12 METPOB MO MPSIMOM | 26
poOeraHueM IoJ| CeTKON
IIpaktrnueckoe 3ansatue 13. Tema 1. Pa3Butne
13 (U3NUECKUX KauecTB. 3/10! 36
TK-3: KOHTpOJIbHBIE yIIPa)KHEHHUSI.
14 1 HpaKTquCFOG 3anarue 14. Tema 2. Pa3zutue 37
IIPBDKKOBOM BBIHOCIUBOCTH
[Ipaktnueckoe 3ansitue 15. Tema 2. PazButue
15 CHEIMANBHBIX (PU3MUYECKUX KA4eCTB 3/10 47
TK-4. KoHTpOJIbHBIE yIIPaKHEHUS.




[Tpaktuyeckoe 3austue 16. Tema 2. Pazputue

16 1 . 48
MPBDKKOBOM BBIHOCITMBOCTH.

17 1 HpaKTquCFOC 3ansatue 17. Tema 2. Pa3Butue 49
CKOPOCTHOW BBIHOCJIMBOCTH

18 1 [IpakTuueckoe 3anatue 18. Tema 2. Pazputue 50

UIPOBOM BBIHOCIIMBOCTH.

[TpakTnueckoe 3ansatue 19. Tema 2. Pa3Butue
19 CIIEIUATBHBIX (PU3NYECKUX KaueCTB 3/10! 60
TK-5: KOHTPOJIbHBIE YIIPAXKHEHMSI

[IpakTuueckoe 3anarue 20. Tema 2. Pazputue
20 CIEIUANIBHBIX (PU3HUECKUX KAYECTB. 3/10! 70
TK-6: KOHTpOJIbHBIE YITPAKHEHUS

IIpoMesxyTouHbBIiH KOHTPOJIbL (3adeT o yaeOHOMY MaTeprary 5 u 6 cemecTpa)
MOET OBITH IIOCTABJICH TI0 CyMME OaJlIOB 3a IIOCEMAEMOCTh M ycreBaeMocTs 10| 22/30 100
UTOTaM TEKYIINX U PyOeKHBIX KOHTPOJICH, HAOPaHHKIX B 5 1 6 ceMecTpax.
Hmozosas cymma 6annos 3a 5 cemecmp 50/100| 100
Jonoanumenvnotit modyns (5 cemectp)
Ne CpoKu poBeIEHUS Bun nesareabnoct Kox-go
B p p OamioB
1 ITo pacnucanuro JleMoHCTpanus KOMIUIEKCAa KPYTOBOM TPEHUPOBKHU 10
MIperoaaBaTesst (cmira)
2 ITo pacnucanuro JeMoHCTpanys KOMIUIEKCa KpYTOBOM TPEHUPOBKHU 10
pernojaBaTens (cryoBasi BRIHOCIIMBOCTB)
ITo pacnucanuro
3 P Kontponbeubie ynpaxuaenus no OPI1 10
TIperoaaBaTesst
[To pacnucanuro .
4 PasmuHKa miepen urpoit — o0Iast v crenuanbHas 10
MpernojaBaTes
ITo pacnucanuro
) P Kontponeusie ynpaxxuenus no COI1 10
TIperoaaBaTesst




