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IIEPEYEHb BHEAY IUTOPHOM CAMOCTOSATEJIBHOM PABOThI
CTYAEHTOB. 2 xypc

Paznen Tema Ne TEMA K-Bo | Ouenka u
mn | CAMOCTOSTEJIBHOM | wac. | KoHTpOIb
PABOTBI
Paznen 1. | Tema 1.1. 1 Pedepar: husnueckas 2 [IpoBepk
Teopetrnue | OCHOBBI KyJIbTYpa U 370pOBBIii a
CKHI 3HAHUN O 00pa3 KU3HU pedepara
buzuyeckon
KYJIbTYpe
Tema 2.1. ber | 2 CoBeplieHCTBOBaHUE 2 [IpoBepk
Ha KOPOTKHUE TEXHUKH Oera Ha a TeXHUKHU
JTUCTAHITUN KOPOTKHUE TVCTAHIINH Oera
3 Pa3BuTne ckopocTHO- 2 [TpoBepx
CHUJIOBBIX KQ4ECTB C a TEXHUKH
UCIIOJIb30BaHUEM YIpaKHEH
YIPAXXHEHUHN CO IITAHTOU 1507
Tema 2.2 4 Texnuka sctadeTHOTO 2 TeopeTnu
OcTtadeTHBIN Oera. eckas
oer MpoBepKa
TEXHUKA
Oera
Tema 2.3. ber | 5 YnpaxHeHus Ha 2 Tectupos
Pasnen 2. | ma cpennue u BBIHOCJIMBOCTD aHue Ha
Jlerkas JOJIUHHEBIC BEIHOCJIMB
aTJICTHKA JYACTAHIINH OCTh
Tema 2.4. 6 [IpbIKKH B IJIMHY C 2 [TpoBepk
TexHuka pasbera a TeXHUKU
BBITIOJTHEHUS MPbDKKA,
PBIKKOB B TEeCTUPOBA
JUTHHY C HUE
pasbera
Tema 2.5. 7 Mertanue pa3anyHbIX 2 TexHuka
Texnnka IPEIMETOB METaHUS,
METaHUS TECTUPOBa
IpaHaThl HUE
Tema 2.6. 8 OsznmopoBuTenbHbIN Oer: | 2 Tectupon
Beinonnenue 15 MunyT aHue
KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTHBOB
Paznexn 3. Tema 3.1.1. 9 IIpbIKKY € TOTHOTO 2 Tectupon
CnoptuBH | COBEpIIEHCTBO npucena 4 noaxoaa 1no aHue
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bIE UTPBI

BaHUE IPUEMOB
Msi4a CHU3Y,

20 pa3

nepegaya u
MIPUEM CBEPXY
Tema 3.1.2. 10 Crubanue u Tectupos
Bepxwusis pasrubaHue pyk B ynope aHue
npsiMasi 1ojiaua nexa 4 nogxona mo 30
pas
Tema 3.1.3. 11 [IpBDKKHU € TTOJTHOTO Tectupon
Hamnanaromuii npucena 6 MoIX010B IO aHue
yaap 20 pa3
Tema 3.1.4. 12 IIpppKKH € TOTHOTO Tectnpos
Texnnka npucena 6 mMoaxo/I0B 10 aHue
3aIUTH U 20 pa3z O-2
OJIOKHpOBaHUE
Tema 3.1.5. 13 NmuTanust TEXHUKH Tectupon
TexHuka Urpsl HaMaJaroero yuapa, aHue
B 3aIIIUTE IPBDKKHA HA JIBYX HOTAX C
Mecta 4 moaxoaa 1o 15
pas
Tema 3.1.6. 14 CrneunanbHbie Tectupos
TakTrka urpsl YIPKHCHUS TS aHue
B BOJIEHOOI TEXHUKU OJIOKHMPOBAHUS
Tema 3.1.6. 15 O01epa3BuBarolye Tectupos
TakTrka Urpsl YOPaKHEHUS TS aHue
B BOJIEHOON IJIEYEBOTO MosAca
Tema 3.1.7. 16 CnennanbHbie Tectupon
CamoTpeHupoB YOPaKHEHUS TS aHue
Ka. BOJICHOOIMCTOB (TEXHUKA
JIByXCTOpOHHSI HanaJIarolIero yaapa:
s Urpa B MPBDKKYU ¢ pa3z0era ¢
BOJIEOO0N 3aMaxoM MpaBoil U JeBOI
PYK MTOOYEPETHO)
Tema 3.2. 17 Oo61epa3BuBaroIIye Tectupos
backetOou. yIPa)KHEHUS Ha aHue
Tema 3.2.1. pa3BUTHE MPBITYYECTH
Bnanenue
MSIOM
Tema 3.2. 18 Crubanue-pasrudanue Tectupon
backetbo. PYK B yIiope Jjiexa 3 aHue
Tema 3.2.1. noaxonaa no 30 pas
Bnanenue




MA4Y0M

Tema 3.2. 19 [IpprKKH HA IPaBOW U Tectnpos
backetOou. JIEBOM HOTE€ TIOOYEPETHO aHue
Tema 3.2.1. 3 moaxona no 20 pas.
Brnanenune
MSYOM
Tema 3.2.2. 20 OO6m1epa3BUBaOIIIE Tectupon
TakTuka Urpsl yHOpa>KHEHUs Ha OuIeTiC aHue
B HalaJeHUU U TPHUIIETIC
Tema 3.2.2. 21 OO1epa3BuBarOINe Tectupos
TaxTuka urpsl yIpaXHEHHsI Ha aHue
B HaMaJCHUU pa3BUTHE TPHITYYECTH,
CHJIOBBIC YIIPAKHEHHSI
Tema 3.2.3. 22 [Tpucenanus mo 50 pa3 Tectupos
TakTuka uUrpsl 4 moaxona aHue
B 3alIUTE
Tema 3.2.3. 23 O61epa3BuBaroIIye Tectupos
TakTuka uUrpsl yIpaXHEHUsI Ha aHue
B 3allUTE pa3BUTHE IPHITYYECTH
Tema 3.2.4. 24 OO0mIepa3BuBarOIINe Tectupos
TaxTuka urpsl YIPAKHEHHS] HA MBITIIIBI aHue
SAroaull, Oeapa v roJeHu
Paznen4. | Tema4.1. 25 OO1epa3BuBarolye Tectupos
JIbbxHas CoBepILeHCTBO YIPaXHEHHsI Ha MBIILIIBI aHue
HOJIFOTOBK | BAHHE TEXHUKHU aronuu, 0eapa v rojeHu
a JBDKHBIX XOJI0B
Tema 4.1. 26 Karanue Ha nbDKax Tectupon
CoBepuIeHCTBO HOTIepEMEHHBIM aHue
BaHUE TEXHUKH JBYIIAXHBIM XO0M
JBDKHBIX XOJIOB
Tema 4.2. 27 Karanue Ha nbDKax Tectupos
KonbkoBbIT IIOIIEPEMEHHBIM aHue
XO/I. JBYIIAKHBIM XOJIOM
Tema 4.2. 28 CoBepIlIeHCTBOBAHUE Tectupon
KonbkoBbIl TEXHUKHU CITyCKOB U aHue
XO[ TOPMOKECHUH
Tema 4.3. 29 [TpoxoxneHue Tectupon
[lepexobl JTUCTAHLIUU 3 kM aHue
MEX]Ty X0JlaMu KOHBKOBBIM XOJIOM C
NoTbEMaMH | CITyCKaMH
Tema 4.4. 30 CoBepIIEHCTBOBAaHUE Tectupos
Pacnipenenenu TEXHUKH KOHBKOBOTO aHue
€ CHJI IO X0Jla Ha JUCTAHIIUU 5 KM




JTUCTAHIAU.

Paspnen5. | Tema5.1. 31 [Tpbixky Ha ckakanke: 2 | 2 Tectupos
['mmuactuk | ' mmMHacTuka. noaxonaa no 15 MuHyT Ha aHue
a CrpoeBbie JBYX HOTax, 2 MOJX0/a
YIpaXHEHUs o 10 MunyT
OOYEPETHO — Ha MPaBOM
HOT€, Ha JICBOW HOTE.
Tema 5.2. 32 Kommieke yrpennei 2 Tectupon
['umHacTuka ¢ TMMHACTUKU aHue
OCHOBAMH 33 O61epa3BuBaroIIye 2 TecTtupos
aKpoOaTUKu
yOPaKHEHUS JIJIs aHue
pa3BUTHS THOKOCTH,
KYBBIPOK BIIE€pE/I-HA3a1:
no 10 pa3 4 noaxona
Tema 5.3. 34 OO61epa3BuBaroIIye 2 Tectupos
ATneTndeckas YIPKHCHUS TS aHue
TUMHACTHKA pa3BUTHS THOKOCTH,
KYBBIPOK BIIEpE/I-HA3aI:
o 10 pa3 4 noaxoja
35- | OOmepa3BuBaroIIne 4 Tectupos
36 YIPaXHEHUS C aHue
TaHTeJIIMH (MaKeT
TaHTEIIN)
UTOI'O 72
4acoB




BHEAYJIUTOPHASA CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 1

1o Teme: Tema 1.1. OcHOBBI 3HaHUI O (PU3NUECKON KYIbTYpe

KonunuecTBo wacoB: 2 u.

[lean: /laTh OCHOBHBIC TIOHATHS O (PU3NUECKON KyIbTYPE U O €€ BIUSHUU Ha 3I0POBHE
YEJIOBEKa

MeToanuecKkue YKa3aHUs: COCTaBUTh pepepar Ha Temy «Duznyeckas KyJabTypa U
3JI0POBBII 00pa3 )KU3HW» C UCMOIb30BaHUEM VHTEpHET-UCTOUHUKOB.

dopma 0TUETHOCTH: 3a1uTa pedepara.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIE HCTOYHHUKWU:

dusnueckas KyJIbTypa:

O-1 ®Ousnueckas KyiabTypa: yueOHUK IJis CTyA. YupexaeHnuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucouupia; P.JI. [Tantuesuy, .M. IToramgaes —
18-e uznanue., crep. — M.: u3naTenbCkuii HeHTp «Axkagemus», 2017.

O-2 ®usudeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHASA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 2

no teme: Tema 2.1. ber Ha KOpOTKHE TUCTAHIIUU

KonnuectBo yacos: 2 u.

[leaib: cOBEpIICHCTBOBAaHUE TEXHUKHU O€ra HAa KOPOTKHUE TUCTAHIIUU

MeToanyeckue YKa3aHusi: MPOU3BECTH ecTh 3a0eros mo 100 meTpoB ¢
cOOJIIOZIeHNEeM TEeXHUKHU 0Oera: TOJTYKOBasi Hora mpsiMasi, BBICOKOE MOIHATHE Oenpa,
JbIXaHUE PUTMUYHOE.

dopma 0TYETHOCTH: TPOBEpKa TeXHUKH Oera B 3abere 100 MeTpoB Ha Bpemsl.

Jluteparypa.

OCHOBHBIEC HCTOUYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: Y4eOHUK JJIS1 CTYI.
VYupexkaenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[Tantuesny, I'.N. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIbCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usnyeckas KylnbTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3narensckuii eHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIbBHAA PABOTA Ne 3

no Teme: Tema 2.1. ber Ha KOpOTKHE TUCTAHLIMU
KonunuecTBo vacos: 2 4.
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[eab: HayunThcs pa3BuBaTh CKOPOCTHO-CUJIOBBIE KAYECTBA C UCIOJb30BAHUEM
YOPaXHEHUH CO IITAHTOM.

MeToanyeckue YKa3aHUs: TPOU3BECTH MOJHBIN MPUCA]L CO IITAHTOW C BECOM Ha
rpucde 20-25kr B konmuuecTBe 20 pa3 o 4 moaxoaa.

DopMa 0TYETHOCTH: MPOBEPKA TEXHUKHU YIIPAKHCHUS

JIuteparypa.

OCHOBHBIC HCTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJabTypa: YIeOHUK JJIS CTYI.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[Tantuesuy, I'.1. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIbCKUM LICHTP
«Axagemusy, 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTensckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/JIUTOPHAS CAMOCTOSATEJBHAA PABOTA Ne 4

1o Tteme: Tema 2.2 DcradeTHblit Oer

KomnuectBo wacos: 2 u.

[leab: yCOBEPILIEHCTBOBATh TEXHUKY 3cTadeTHOrO Oera

MeToanyeckue YKa3aHusi: C UCIOJIb30BaHNEM MIHTEpHET-UCTOUHUKOB U3yYNTh
TEXHHUKY 3CTaQEeTHOro Oera: TEXHUKY CTapTa, TEXHUKY pa3z0era, TEXHUKY Iepeadn
NaJOYKH, TEXHUKY (PUHUITUPOBAHUSI.

®opma orueTHOCTH: TeopeTnueckas v MpaKTUUeckas MpoBepKa TEXHUKU Oera

Jlureparypa.

OCHOBHBIEC HCTOUYHUKH:

Puznueckas Kyabrypa: O-1 dOusndeckas KyiabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
Yupexnaenuit cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemetnukos; FO.JI. Kucnuisin; P.JI.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aT€IBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3narenbckuii eHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 5

no Teme: Tema 2.3. ber Ha cpeHKE U JUIMHHbBIC TUCTAHLIMHU

KonunuecTBo vacos: 2 4.

[{esb: CoBepilleHCTBOBAHUE BRIHOCIUBOCTH C TTOMOIIIBIO CIICIIMAIBHBIX OErOBBIX
yOpaKHEHUN: MPOU3BECTU 12-MUHYTHBIN 3a0€T ¢ pacipeeiCHUEM Harpy3KH 1o
JTHACTAHIINH.

MeToanuyecKHe YKa3aHUsl: B 30HE OJIM3IIekKAIIEr0 CTaAMOHA WK MTApPKOBOM 30HbI
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npousBecTy 3a0er Ha 12 MUHYT ¢ TEXHUYECKHM OOOCHOBaHHBIM pacIpeiesieHueM
Harpy3ku: ctapT v nepsbie 500 M — B 75% cuiibl, OCHOBHAs AucTaHIUs — B 85% ycunus u
3aKJIIOYUTENbHBIN dTan (1-2 MuUHYTHI) — 95% ycunus.

PDopmMa OTYETHOCTH: yY€T JUCTAHIMU B 12-TH MUHYTHOM Oere.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: YIeOHUK IS CTY/I.
VYupexxnenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[Tantuesuy, I'.W. [loragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIbCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzf., crep. — M. : U3narenbckuil eHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/JIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 6

no teme: Tema 2.4. TexHuka BBIIIOJIHEHUS PBLKKOB B JUIMHY C pa3odera

KonnuectBo wacos: 2 u.

[leib: yCOBEPILIEHCTBOBATh TEXHUKY IMPBIKKOB € pa3zdera, TEXHUKY pa3dera u TEXHUKY
IIPBIKKA.

MeToanyeckue YKa3aHusl: C UCIIOIb30BaHUEM MIHTEpHET-UCTOYHUKOB U3YYHTh
TEXHUKY IIPbIKKa C paz0dera u oTpadboTaTh €€ Ha IPUIOMOBOM TEPPUTOPHUHU.

PopMa 0TUYETHOCTH: ITPOBEPKA TEXHUKH MPbIKKA, TECTUPOBAHUE MPBIKKA C pa3dera Ha
ocHoBaHn# HopMatuBoB [ TO.

Jlureparypa.

OCHOBHBIE HCTOUHUKH:

duznueckas Kyabrypa: O-1 Ousnyeckas KyapTypa: y4€OHUK AJIA CTY/.
Yupexnaenuit cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemetnukos; FO.JI. Kucnuisin; P.JI.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanusi/ A.A. bumaesa. — 8-e u3f., crep. — M. : 3narenbckuii eHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 7

1o TeMe Tema 2.5. TexHrKa METaHUS TpaHAThI

KonnuectBo wacos: 2 u.

[{esb: COBEPIICHCTBOBAHME TEXHUKH METAHUS TPAHATHI C UCTIOJIb30BAHUEM IMOIPYUHBIX
MpeAMETOB Ha CBOOOIHOM TEPPUTOPUH OMKANIIIEro CTaIuOHA UK TTAPKOBOM 30HBI.

MeToanueckue yKka3zaHusi: BbIOpaTh KaMHU ¢ ipumepHbIM BecoM 500 rp u 700 rp u
MPOM3BECTH UX METaHUE HA NAIbHOCTH 10 pa3 u B 1iesb — 10 pas.
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PopMa 0TYETHOCTH: TPOBEPKA TEXHUKU METAHUS, TECTUPOBAHHUE C UCIIOJIb30BAaHUEM
Hopmartusos ['TO.

Jluteparypa.

OCHOBHBIE HICTOYHUKH:

dusnyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: YaIeOHUK I CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeabCKUM IIEHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuil cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3zf., crep. — M. : U3gaTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/IUTOPHAA CAMOCTOSATEJIbBHASA PABOTA Ne 8

1o TeMe Tema 2.6. BoinmosnHeHHe KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB

KonnuectBo wacos: 2 u.

[leab: MPUBUTH NOTPEOHOCTH B 3JJ0POBOM 00pa3e *U3HU U MOATOTOBUTH C cllaye HOPM
I'TO nocpencTBoM perysasipHbIX BEYEPHUX MPOOEIKEK.

MeToanyeckue YKa3aHusi: B 30HE OJIM3JIEKAIIET0 CTaJAHMOHA WU MapKOBOW 30HBI
Ipou3BeCTH 3a0er Ha 15 MUHYT C TEXHUYECKH 0OOCHOBAaHHBIM PACIIPEIEICHUEM
Harpy3ku: ctapT u nepBbie S00 M — B 75% cuiibl, oOCHOBHas JucTaHIUs — B 85% ycuius u
3aKITIOYUTENBHBIN dTan (1-2 MuHyTHI) — 95% ycumus.

dDopMa 0TYETHOCTH: TeCTUpoBaHue 1no Hopmam ['TO

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

Pusnueckas Kyabrypa: O-1 dOusndeckas KyiabTypa: y4eOHUK IJIs CTY/I.
VYupexkaenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIBCKUN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkanemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHASA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 9

1o teme Tema 3.1.1. CoBepliieHCTBOBaHME TPUEMOB Msiua CHU3Y, Iepeaada U nNpruem
CBEpXY

KonunyecTBo yacoB: 2 u.

[lesib: pa3BUTh U YCOBEPIIECHCTBOBATH MPBIKKOBBIC U MEPEIBMKHBIC (YHKIIMHU Ha
UTPOBOM IIOMIAAKE C LIEJIbI0 COBEPIIICHCTBOBAHUSI HABBIKOB IPUEMOB Msida CHU3Y,
CBEpXY U B Iepeaade ¢ mapTHEPOM.

MeToanuecKHe YKa3aHusl: MPOU3BECTH MPBIXKKH C MOJHOTO npucena 4 moaxozaa mo 20
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pa3 € MeNbI0 Pa3BUTUS MPBIKKOBBIX U MEPEIBIKHBIX (DYHKIIUN Ha UTPOBOM TUIOIMIAJIKE.

dDopMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHUE Y CTEHBI U B NIApe C NAPTHEPOM TEXHUKHU NMPHUEMOB
U TIepejauu Msya.

JIuteparypa.

OCHOBHBIE HCTOYHUKH:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: YI€OHUK IS CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIbCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/JIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 10

no Teme Tema 3.1.2. BepxHsis npsmas nogada

KonunyecTBo wacoB: 2 u.

[leJib: pa3BUTh U YCOBEPIICHCTBOBATH BEPXHIOIO MPSIMYIO MOJavy 3a CUET pa3BUTHS
CUJIOBBIX IJIEYEBOTO MOSICA U MBIIII] TUIeYa, MPEAIIICYbs U KUCTH PYK.

MeToanueckue yKa3aHusi: MPOU3BECTH CTUOAHUE U pa3rudaHue pyK B yrope Jiexa 4
noaxoaa no 30 pas

C LEJBbIO0 Pa3BUTHS CUJIOBBIX XapaKTEPUCTHK IIJICYEBOTO MOSCA, MBIIIII] I1JI€Ya,
NpEAIUIeYbs U KUCTH PYK.

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHKE C TOAaueh Yyepe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY.

Jlureparypa.

OCHOBHBIEC HCTOUYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJabTypa: Y4eOHUK JJIs1 CTYI.
VYupexkaenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[Tantuesny, I'.1. Tloragaes — 18-¢ u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN TIEHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e usn., crep. — M. : 3narensckuii eHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 11

no teme Tema 3.1.3. Hananaromwii ynap

KonnuectBo yacos: 2 4.

[lesib: COBEPIICHCTBOBAaHUE TEXHUKH HAMAJAIOIIETO y1apa 3a CUET CHeIUaIbHbIX
yIOpaKHEHU, UMUTUPYIONIUX TEXHUKY HaIlaIaloIIero yaapa.

MeToanuyecKHe YKa3aHUsl: MPOU3BECTH MPHIKKKU C UMUTALIMEH HaNa arolero yjaapa, a
TaK € MPbDKKU HA JIByX HOrax ¢ Mecta 4 nmoaxona no 15 pas.
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PopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHNE TEXHUKH HANAJAIOIIETO y1apa Ha BOJIEHO0JIbHOM
IUIOMIAJIKE B CIIOPTUBHOM 3aJIe.

JIuteparypa.

OCHOBHBIE HICTOYHUKH:

dusnyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: YaIeOHUK I CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeIbCKUM IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuil cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3zf., crep. — M. : U3gaTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 12

no teme Tema 3.1.4. Texuuka 3auThl 1 OJTOKUPOBAHUE

[leib: yCOBEPILIEHCTBOBATh TEXHUKY OJIOKMPOBAHUSA C UCIIOJIB30BAHUEM CIIELUATIBHBIX
yIpaXHEHAN

MeToanyeckue YKa3aHusi: MPOM3BECTH MPBLKKU C MECTA HA JIBYX HOTaX C
OJIHOBPEMEHHBIM MOJIHATHEM JIBYX PYK, UMUTHUPYIOIIMX OJOKUPOBKY MsA4a (4 moaxona
110 20 MpBIKKOB),

®opMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE TEXHUKU OJIOKHPOBAHMS Ha BOJIEHOOIbHON
IUIOIIAJKE B CIIOPTUBHOM 3aJI€.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKMU:

duznueckas Kyabrypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
VYupexaenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemetnukos; F0.JI. Kucnuupin; P.JI.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHASA CAMOCTOATEJIBHASA PABOTA Ne 13

1o Teme: Tema 3.1.5. TexHHUKa UTPHI B 3aIATE

KonuuectBo vacos: 2 u.

[leib: 3aKpenuTh U YCOBEPIICHCTBOBATH TEXHUKY UTPHI B BOJICHOO B 3aIlIUTE 33 CUET
YKPETUICHHS MBIIIIII TUIEYEeBOTO Mosica KakK (U3HOJOTUUECKONW OCHOBBI MBIIIIEYHOTO
KOpITyCca 4eJIOBEKa B UTPOBBIX YIIPAKHCHUSX.

MeToanuecKHe YKa3aHUsl: POU3BECTH CTu0aHne-pa3rudaHue pyk B ymope Jjiexa (3
noaxoja 1o 30 pa3), ynpakHeHUs ¢ TAaHTEISIMU WM MaKeTaMH TaHTeJIeH (IJ1aCTUKOBBIE
OYTBUIKH, HAIIOJIHEHHbBIE BOJION) — cru0aHue-pa3rubaHue pykK ¢ ABMKEHUEM TIepe
IPYIBIO U C IBUKEHHUEM HaJl TOJIOBOM U COOKY.
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dopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHHUE ITyTEM YUEOHOM UTPHI B BOJIEHOOI.

JIutepartypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusnyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: Y4eOHUK I CTY/I.
Yupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnupin; P.JI.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeIbCKU IICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3a., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 14

no Teme: Tema 3.1.6. TakTrka Urpbl B BOJIEHO0I

KomnuectBo wacoB: 2 u.

[leJib: YCOBEPIIIEHCTBOBATh PEAKIIUIO HA ABMIKYIIUECS MPEIMEThl B TAKTUYECKUX
JNEUCTBUSAX 3a CUET 0O0IEpa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUM HA JIOBKOCT.

MeToanuyecKHe YKA3aHUs: POU3BECTH YIIPAKHEHUS HA OBICTPOTY JABUKEHUM
«OpOCUTB» U «IIOMMAaTh» C ABYMS U TPEMsI KOPOOKaMU CIIMYEK WM TEHHUCHBIMU
MSAYUKAMH.

dopmMa OTYETHOCTH. TECTUPOBAHUE ITyTEM YUE€OHOUM UTPBI B BOJIEHOOI.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 dusnyeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipeia; P.JI.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aT€IBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaceHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 15

no Teme: Tema 3.1.6. TakTrka UTphl B BOJICHOOIT

KonuuectBo yacos: 2 u.

[leJb: yCOBEPIIEHCTBOBATh PEAKIIMIO HA ABWKYILIMECS MPEIMETHI B TAKTUYECKHUX
JEUCTBUSX 3a CYET OOIIepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHU HA JJIOBKOCTb.

MeToanuyeckue YKa3aHusi: MPOU3BECTH YIIPAXKHEHHS Ha OBICTPOTY JBUKEHUN
«OpOCHUTB» U «TIOWMAThHY C ABYMSI M TPEMsI KOPOOKaMHU CIIUYEK WU TEHHUCHBIMU
MSIYMKAMU.

dopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHME IMyTEM YUE€OHOU UTPhI B BOJEHOOI.

Jlurepartypa.
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OCHOBHBIE UICTOYHMKHU:

dusunyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: y4eOHUK I CTY/I.
VYupexnenunit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuiein; P.J1.
[Tantuesuy, I'.1. [loragaes — 18- u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN TIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJ/IBHAS PABOTA Ne 16

no Teme: Tema 3.1.7. CamorpenupoBka. JIByXCTOpOHHSIS UTPa B BOJIEHO0IT

KonunyecTBo wacoB: 2 u.

[leJib: YyCOBEPIIIEHCTBOBATh HABBIKU UTPHI B BOJICHOOIT

MeToanuyecKHe YKa3aHUsl: TOBTOPUTH TEXHUKY IIpUEMa CBEPXY, CHU3Y, BEPXHIOIO
nojavy, HWKHIOIO 10J1auy, HanaJarouui yaap U YCOBEPIICHCTBOBATh TEXHUKY B
IPOLIECCE UTPHI B BOJIEHOOM.

dopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B BUJIE TOBAPUIIIECKOU BCTPEUU MEXKIY JBYMS
KOMaHaAaMu (U3 OJTHOM WU ABYX TPYIIN).

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHHKHU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 Ousndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipsia; P.JI.
[Tantuesny, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIBCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KynbTypa yUeOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/JIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 17

mo Teme:. Tema 3.2. backeT6o:.

Tema 3.2.1. Baragenue MsaoMm

KommuectBo yacoB: 2 4.

[leJib: 3aKpenUTh HaBBIKK BIIAJICHUS MSYOM B IIPOIIECCE UTPHI B 0ACKETOOIT

MeToanyecKue YKA3aHUsl: BRIMOJIHUTL OOIIEPa3BUBAIOIINE YITPAKHEHUS HA PA3BUTHE
pbIrydecTy (MPBDKKY HA ABYX HOTAX U3 MOJIOKEHUS OJIynpucsaa B konuuectse 20 pa3
1o 3 1moaxo/ia)

@DopmMa OTYETHOCTH. TECTUPOBAHKE MPHDKKOB B BHICOTY B IIPOIIECCE PA3MHUHKH ITyTEM
JOTIPBITHBAHUS 0 YKAa3aHHOTO MpeaMeTa (CeTKa KojbIla 0acCKeTOOILHOTO IIIMTA UITH
METKa Ha CTEHKE).

Jlurepartypa.
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OCHOBHBIE UICTOYHMKHU:

dusunyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: y4eOHUK I CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[Tantuesuy, I'.1. [loragaes — 18- u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN TIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3zf., crep. — M. : U3gaTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 18

no teme: Tema 3.2. backeT6o01.

Tema 3.2.1. Bnagenue Msiuom

KonunyecTBo wacoB: 2 u.

[leJib: 3aKpenUTh HABBIKY BIIAJCHUS MSIYOM, HaBBIKH TEPEIady ¥ JIOBIH MsS9a

MeToanyeckue YKa3aHusl: KpeTuIeHHe OUIlerica, TPUIIETICa, KUCTH PYK, YKPETUICHHE
XBaTaTeILHOTO pediiekca 3a CYET BBHITOJTHEHUS OOIEPa3BUBAIOIINX YIIPAKHCHHN:
crubanue-pasrudanue pyk B ynope jexa 3 noaxosa mo 30 pas

DopmMa OTYETHOCTH. TECTUPOBAHKE B (JOpME TPEHUPOBOUHBIX OPOCKOB B KOJIBIIO U
TPEHUPOBOYHOM Tepeaaun 0acKeTO0IHHOTO MsUa.

Jlureparypa.

OCHOBHBIC HCTOYHHUKHU:

duznueckas KyabTypa: O-1 Ousndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemeraukos; FO.JI. Kucnuisia; P.JI.
[Tantuesny, I'.U. [Toragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIBCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSTEJIBHAA PABOTA Ne 19

mo Teme:. Tema 3.2. backer6oa. Tema 3.2.1. Biragenue MsiuoM

KomnyecTBo wacoB: 2 4.

[leJib: yCOBEPIIIEHCTBOBATH TEXHUKY OPOCKOB 0ACKETOOIHHOTO Ms4Ya Pa3InYHbIM
CIOCOOOM B KOJIBITO (KOP3UHY)

MeToanuecKHe YKa3aHusl: pa3BUTHE (GHU3HUOJIOTHISCKUX CIIOCOOHOCTEH OpraHu3Ma B
TEXHUKE OPOCKOB Uepe3 CIeUabHbIC YITPaXKHEHUS: TPHDKKH Ha MTPABOM U JICBOW HOTE
noouepeHo 3 nmoaxoaa mo 20 pa3, OpoCKH TEHHUCHOTO Ms4a B IPHDKKE B €MKOCTb.

dopMa OTYETHOCTH.: TECTUPOBAHHE

Jlurepartypa.

OCHOBHBIC HCTOYHUKH:
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dusnueckas Kyabrypa: O-1 dusnveckas KyiabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
Yupexaenuii cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuien; P.JIL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeIbCKU IICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KynbTypa yUeOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii LeHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJ/IBHAS PABOTA Ne 20

no teme: Tema 3.2.2. Taktuka Urpsl B HallaJICHUU

KonnuectBo yacoB: 2 u.

[leJib: YCOBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY M TAKTUKY UTPHI B HAMAJICHUHU OBICTPHIM
MPOPHIBOM 3a CUET COBEPIIICHCTBOBAHUS HEJATBHUX Nepeaad U HETATbHUX OPOCKOB IO
KOJIbILY 3a CUET YNPAKHEHUW Ha yKpEIUIeHHe OuLerica U TpUIerca.

Metoanuyeckue ykazanusi: OO1epa3BuBaOUUe YIIPaXXHEHUS HAa OUIIETIC U TPULIETIC C
UCITOJIb30BaHUEM MakeTa rantesu (5 ynpaxseHnuit o 30 pa3): crubanue-pa3rudoanue pyk
OT IPyJu-K Ipyau, crubanue-pasrudbanue pyk Haj roJoBOM, crubaHue U pa3rubaHue pyk
U3 MOJIOKEHUS BJIOJIb TYJIOBHILA, CTUOAHKHE-pa3ru0aHue pyK U3 MOJIOKEHUS B YIIOPE OT
KOJICH U B YIIOPE JIEKA.

dopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B BUJEC YUCOHON UTPHI.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKWU:

duznueckas Kyabrypa: O-1 dusnyeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipeia; P.JI.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaceHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 21

no Tteme: Tema 3.2.2. TakTuka Urpsl B HaNaJIeHUU

KonuyectBo yacoB: 2 u.

[lesib: yCOBEPIIEHCTBOBATH TAKTUKY UT'PBI ITyTEM Pa3BUTHSI HABBIKOB UTPBI IPOTUB
30HBI 3aLIUTHI

MeToanuyeckue YKa3aHUsl: Pa3BUTHE U COBEPUICHCTBOBAHNE HABBIKOB UIPHI MyTEM
yKperuieHus: GU3NUEeCKUX JaHHBIX Yepe3 CIeUalbHbIe YIPAKHEHUS: YIPKHEHHS Ha
Pa3BUTHE NPBITYYECTH, CUJIOBBIE YIIPAXKHEHUS: MIPHIKKKU HA IBYX HOTaX U3 MOJOKEHUS
nosynpucsaa B konuuectse 20 pa3 o 3 noaxoja, crudanue-pasrudanue pyk ot rpyau-K
rpyau, crubanue-pasrudanre pyk Haj rojioBoi, crudanue u pasrubanue pyk u3
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MOJIOXKEHHMS BJIOJIb TYJIOBHUINA, CTHOaAHUE-pa3ru0aHne PyK U3 TOJIOKEHHS B yIIOpE OT
KOJICH U B YIIOPE JIEKA.

dDopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B (popMe yUeOHOM UTPHI.

Jluteparypa.

OCHOBHBIC HCTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJIbTypa: Y4eOHUK JIJIS1 CTY/.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIbCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/IUTOPHAS CAMOCTOSTEJIBHAA PABOTA Ne 22

no teme: Tema 3.2.3. TakTuka Urpsl B 3aIKUTE

KonunyecTBo wacoB: 2 u.

[leJib: YyCOBEPIIIEHCTBOBAHUE TAKTUKW UTPHI B HAITPABIEHUU «30HHOM 3aITUTHD) 38 CUET
yKperuieHus1 GU3NYECKUX JAHHBIX: MBIIII] HOT, Oepa, TOJICHOCTOIHBIX CBSI30K.

MeToanuyecKHe YKa3aHUs: BBINOJHUTH Npuceaanus o 50 pa3 B 4 nmoaxoza ¢
NepEPHIBOM MEXY Mojaxoaamu o 20 MUHYT.

Jlureparypa.

OCHOBHBIEC HCTOUHUKH:

duznueckas KyabTypa: O-1 dusnyeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipeia; P.JI.
[Tantuesny, I'.1. Iloragaes — 18-¢ u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN IIEHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usnyeckas KynbTypa yUeOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 23

no Tteme: Tema 3.2.3. TakTuka UTphl B 3aIUTE

KonuyectBo yacoB: 2 u.

[leib: yCOBEPIIEHCTBOBAHUE TAKTUKH UIPHI B HAITPABJICHUU «JIMYHOW 3aILMUTHI» 34 CUET
yKperieHus! GU3NYECKUX JaHHBIX UYepe3 CHelHaIbHbIC YIPaXKHEHHUS.

MeToanyeckue YKa3aHUsl: BHINOJIHUTh CIELMAIIbHBIE YIPAKHEHUS Ha pa3BUTHE
pbIrydyecTr (MPbDKKY HA ABYX HOTAX U3 MOJIOKEHUS NOIynpucsaa B koiaudectse 20 pa3
1o 3 moaxoja, Aepka B pykax MakeT Msiua WM MaKeT TaHTeJIn)

dopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B popMe yueOHOM UTPHI.

Jlurepartypa.
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OCHOBHBIE UICTOYHMKHU:

dusunyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: y4eOHUK I CTY/I.
VYupexnenunit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipin; P.J1.
[Tantuesuy, I'.1. [loragaes — 18- u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN TIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3gaTenbCckuil IeHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJ/IBHAS PABOTA Ne 24

no teme: Tema 3.2.4. TakThKa Urpsl

KonunyecTBo wacoB: 2 u.

[leJib: YCOBEPIIIEHCTBOBATh TAKTUKY UTPHI 3 CUET YKpEIJICHUS PU3HMUECKUX JaHHBIX
yepes creluaibHble YIPaXKHEHUS! Ha Pa3BUTUE U YKPEIUICHUE MBI Oe/ipa, TOJIEHH,
ATOIUII.

MeToanuyecKHe YKA3aHUs: BBITIOJHUTh YIIPAKHEHUST HA Pa3BUTHE U YKPEIJICHUE
MBI Oe/ipa, TOJICHH, SToaull (TPUCEIaHus C MOJI0KEHUEM «PYKH 3a TOJIOBY» B
kosmmuecTBe 60 pa3 no 4 nmoaxoza, Jexka Ha CIIUHE MOJIHATh HOTH U BBITIOJTHUTh
YIPaKHEHUE «HOXKHUILIBD 4 oaxoa 1o 40 pas).

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B popMe yueOHOM UTPHI.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 dusnyeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucaunpm; P.JL.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aT€IBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaceHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 25

no teme: Tema 3.2.4. TakThKa Urpsl

KommuectBo yacoB: 2 4.

[leib: yCOBEPIIIEHCTBOBATh TAKTHKY UTPHI 32 CUET YKPETUICHUS (PU3NYECKUX TAHHBIX
4yepe3 CreruanbHbIe YIPAKHEHHUS Ha PA3BUTHE M YKPEIIJICHUE MBIIII Oepa, TOJICHH,
SITOIHII.

MeToanuyecKHe YKA3aHUSl: BBITIOJHUTh YIIPAKHEHUST HA Pa3BUTHE U YKPEIJICHUE
MBI Oe/Ipa, TOJICHH, SToaull (TPUCEaHus C MOJ0KEHUEM «PYKH 3a TOJIOBY» B
kosimuecTBe 60 pa3 no 6 MoJaX0A0B, J€kKa HA CIMHE HOJHSATH HOTU U BBITIOJIHUTD
yIpakHEHUE «HOXKHUIIB 4 nmoaxoaa mo 50 paz).
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PopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B (opMe YUEOHOH UTPBHI.

JIutepartypa.

OCHOBHBIE HICTOYHUKH:

dusnyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: Y4eOHUK I CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaumpsia; PJL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeabCKUi IIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3a., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 26

no teme: Tema 3.2.4. TakThka Urpsl

KomnuectBo wacoB: 2 u.

[lesib: yCOBEPIIEHCTBOBATh TAKTHKY MI'PHI 3@ CUET YKpPEIJICHUS (PU3NYECKUX JAHHBIX
yepe3 crenuaibHble YIPAKHEHHS Ha Pa3BUTHE M YKPEILJIEHUE MBIIIL Oe/pa, TOJIEHH,
ATOJIUII.

MeToanyecKue YKa3aHUs: BHIIOIHUTH YIIPAKHEHUS! HA PA3BUTHE U YKPEIICHUE
MBI O€pa, TOJIEHU, ATOIUL] (IPUCEIAaHUs C MOJOKEHUEM «PYKHU 32 FOJIOBY» B
konuuecTse 60 pa3 no 6 MoaX0a0B, JIEKA HA CIIMHE TIOIHATHh HOT'Y U BBIIIOJIHUTH
yIpa)xxHEHHE «HOXHUIIB» 6 moaxoza mno 50 paz).

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B (popMe yueOHOM UTPHI.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

Puznueckas Kyabrypa: O-1 Ousnveckas KyiabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
Yupexnaenuit cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuisin; P.JI.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkanemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 27

no Tteme: Tema 4.1. CoBepIlieHCTBOBaHNE TEXHUKH JIBDKHBIX XOI0B

KomnyecTBo wacoB: 2 d.

[leJib: YyCOBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY JIBKHBIX XOJI0B YEPE3 CAMOCTOSTEIILHOE 3aHSTHE
Ha JIbDKHOM 0a3e WM B mpuiierarolei CBoO0IHOM TeppuTopuu (11 00ydaroumxcs,
MPOKUBAIOIINX B CEIHCKOW MECTHOCTH): TIPOOEKKa S5 KM C COBEPIIIEHCTBOBAaHUEM
TEXHHUKH JIBDKHBIX XOJIOB.

MeToanuyecKHe YKA3aHUsl: BBITIOJHUTHL IPOOEKKY Ha JIbDKAX 5 KM - KaTaHUE Ha

18




JIBIKAX MOMEPEMEHHBIM JIBYIIAXKHBIM XOJIOM.

dopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B BUIC JIBDKHOW MTPOOSKKH TUCTAHIIUN 5 KM Ha
BpEMSL.

Jluteparypa.

OCHOBHBIE HCTOYHHKH

duznueckas Kyabrypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: YI€OHUK IS CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIbCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/JIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIbBHAA PABOTA Ne 28

1o teme: Tema 4.1. CoBepHIEHCTBOBAaHME TEXHUKH JIBDKHBIX XOJ0B

KomnuectBo wacoB: 2 u.

[leJib: YCOBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY CIYCKOB U TOPMOKEHUN TIPU BHITTOJTHEHUU
JBDKHBIX XOJIOB UEPE3 CAMOCTOSITEILHOE 3aHITHE Ha JIBIKHOM 0a3e WK B MPUJICTaloIIeH
CBOOOJTHOM TeppuTOpUH (111 00YUAIONIUXCS, MPOKUBAIOIINUX B CEJILCKOH MECTHOCTH):
po0exKa 5 KM C COBEPIICHCTBOBAHUEM TEXHUKH CITYCKOB M TOPMO>KECHUM

MeToanyeckue YKa3aHUsl: BBIMOJIHUTH MPOOSKKY Ha JIbDKAX 5 KM - KaTaHUE Ha
JbKaX MOMEPEMEHHBIM JIBYIIAKHBIM XOA0M Ha TPACCE, UMEIOIIEH CIYCKU U MOABEMBI.

KaTaHUE Ha JIbDKAX MMOMEPEMEHHBIM JIBYIIAKHBIM XOJ0M.

dopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHNE B BUJIC JIBDKHON MTPOOEIKKN JUCTAHIIMM 5 KM Ha
BpeMs.

Jluteparypa.

OCHOBHBIEC HCTOUYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJabTypa: Y4eOHUK JJIS1 CTYI.
VYupexaenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemetnukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JI.
[Tantuesuy, I'.1. Tloragaes — 18-¢ u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN IIEHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3narensckuii eHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 29

o Teme:. Tema 4.2. KoOHbKOBBIN XOI.

19



KonnuectBo yacoB: 2 u.

[{eJib: YyCOBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY KOHBKOBOTO XOJ1a YEPE3 CAMOCTOSITEILHOE
3aHATHE Ha JBDKHOW 0a3e WM B MpHIIETaroliel CBOOOIHON TepPUTOPHH (A1
00y4aromuxcsi, MPOKUBAIOIIUX B CEJIBCKOM MECTHOCTH): IPOOEIKKA 5 KM C
COBEPIICHCTBOBAaHUEM TEXHUKU KOHHKOBOT'O XOJa.

MeToanuyecKHe YKA3aHUS  BBIIIOJHUTH TPOOEKKY Ha JIBDKAX 5 KM - KaTaHUE Ha
JbKaX KOHBKOBBIM XOJIOM.

dopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B BUE JIBDKHON MPOOEKKU TUCTAHIIUU 5 KM Ha
BpEMsI C OLICHKOM TEXHUKH KOHBKOBOTO x01a no Hopmam ['TO.

Jlurepartypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHHUKMU:

duznueckas KyabTypa: O-1 duznyeckas KyiabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
Yupexnenuit cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuisig; P.JI.
[TantueBny, I'.W. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aT€IBCKUIN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usudeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 30

no Tteme: Tema 4.2. KOHbKOBBIHN XO/1.

KonuyecTBo yacoB: 2 d.

[{esib. yCOBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY KOHBKOBOTO X0/1a Ha JUCTAHIIMU 5 KM 4yepes
CaMOCTOSITEJIbHOE 3aHATHE Ha JIBDKHOM 0a3e WK B MpUerarlieid cBo00IHON
TEPPUTOPUH (7151 O0yUAIOIINXCSI, TPOKUBAIOIINX B CEJIbCKOW MECTHOCTH): IPOOEXKKA 5
KM C COBEPIIICHCTBOBAHUEM TEXHUKHU KOHBKOBOTO XOJIa.

MeToanuyecKHe YKA3aHUS: BBITIOJHUTH TPOOEKKY Ha JIDKAX 5 KM - KaTaHUE Ha
JbDKaX KOHBKOBBIM XOJIOM.

dDopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B BUJIE JILDKHOW MPOOESKKU JTUCTAHITUU 5 KM HA
BpEMSI C OLICHKOW TEXHUKU KOHBKOBOTO xoja 1o Hopmam ['TO.

Jlureparypa.

OCHOBHBIEC HCTOUHUKH:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 Gusndeckas KyabTypa: YI€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemeraukos; FO.JI. Kucnuipsia; P.JI.
[Tantuesuy, I'.. IToragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIBCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuil cpen. [pod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : U3narenbckuil eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.
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BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 31

no teme: Pa3nen 5. 'mmuactuka. Tema 5.1. 'umuactuka. CTpoeBble yIpa)KHEHHUS.

KosnuecTBo wacos: 2 u.

[leib: pa3BUTh TOTPEOHOCTH O0YUAIOMINXCS B 3I0POBOM 00pase KU3HH depes
YTPEHHIOIO THMHACTHUKY.

MeToanyecKue YKA3aHUs: BBIIOIHUTh KOMIUIEKC YIPAKHEHUN ISl pa3BUTHUS
rUOKOCTH, JJIs1 (POPMUPOBAHUS MTPABUIILHON OCAHKH, JIJISl IOJIHATHS )KU3HEHHOTO TOHYCa
yepe3 BIMOJHEHUE KOMIUIEKCa YIPaKHEHUH, CIOCOOCTBYIONIUX (POPMUPOBAHUIO
KpacoThl Tena.

DopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B BUJE CAAYM HOpMATUBOB 110 HopMmaM [ TO.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIE HICTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: Y4COHUK JJIS1 CTYI.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazoBanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL
[TantueBny, I'.W. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIBCKUIN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usudeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTensckuii eHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 32

no teme: Pa3aen 5. 'mmuactuka. Tema 5.2. 'uMHacTHKA ¢ OCHOBaMH aKpOOATHKH.

KonuyecTBo yacoB: 2 d.

[lesb: pa3BUTh NOTPEOHOCTH OOYUYAIOIIUXCS B 3J0POBOM 00pa3e KU3HU Yepe3
TUMHACTUKY C OCHOBAMH aKpOOATHKHU.

MeToanuyecKHe YKA3aHUs: BBITIOJHUTH KOMILIEKC OOIIEPa3BUBAIOIIUX YIIPAXKHEHUS
JUISL pa3BUTHUSI THOKOCTH, CTOMKY Ha JIOMATKaX ¢ OMyCKAaHUEM HOT 3a T'OJIOBY, KYBBIPOK
Bnepea-Haszaza: no 10 pa3 4 nogxona.

DopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B BUAE CAAYM HOpMATUBOB 110 HopMmaM [ TO.

Jluteparypa.

OCHOBHBIEC HCTOUHUKH:

dusunyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: y4€OHUK IS CTYI.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemeraukos; FO.JI. Kucnuipsia; P.JI.
[Tantueuy, .. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIBCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuil cpen. [pod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : U3narenbckuii LeHTp
«Axagemus», 2015. — 304 ctp.
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BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHASI PABOTA Ne 33

no teme: Pasnen 5. 'mmuacruka. Tema 5.3. ATnernueckass rHMHACTHKA

KonnuecTBo wacoB: 2 u.

[leib: pa3BUTh TOTPEOHOCTH 0OYYAIOMIUXCS B 3I0POBOM 00pase KU3HU depes
aTJICTUYECKYIO TMMHACTHUKY.

MeToanyecKue YKA3aHUs: BBIMOTHUTH KOMIUICKC YNPAXHEHUS U3 aTICTHYCCKOM
TMMHACTUKU C TAaHTEJIAMH (MM MaKeTaMU raHTele — MIaCTUKOBbIE OYThUIKH,
HAIOJIHEHHbIE BOJION).

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B BUJE CIaul HOpMATUBOB 110 HOpMam [ TO.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIE HICTOYHUKH:

dusnueckas KyabTypa: O-1 Guzndeckas KyabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
VYupexnenut cpen. [Ipod. O6pazoBanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIbCKUN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 34

no teme: Pazgen 5. 'mmuactuka. Tema 5.3. ['uMHactuka. CTpoeBbie yIIpaXKHEHHUS.

KonnuectBo yacoB: 2 u.

[lesb: pa3BUTh NOTPEOHOCTH OOYUYAIOIIUXCS B 3J0POBOM 00pa3e KU3HU Yepe3
YTPEHHIOI0 TUMHACTHUKY.

MeToanuyecKHe YKA3aHMsI: BHIMOJHUTD KOMIUIEKC YIIPAXXHEHUM JJ1s1 pa3BUTHUS
rUOKOCTH, 17151 (GOPMUPOBAHUS MPABUILHON OCAHKH, JJIs MMOJHSATUSI )KU3HEHHOTO TOHYCA
yepes BBIMOJHEHUE KOMILIEKCa YIPaXKHEHHU M, CIOCOOCTBYIOITUX (hOPMUPOBAHUIO
KpacoThl Tea.

DopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B BUJE Claud HOpMATUBOB 110 HOopMam [ TO.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusunyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: y4eOHUK I CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemeraukos; FO.JI. Kucnuipsia; P.JI.
[Tantueuy, I'.1. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIBCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®dusnueckas KylnbTypa y4eOHUK s CTYA. YupexaeHuil cpen. [pod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : U3narenbckuil eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.
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BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 35, 36

no teme: Pasnen 5. 'mmuactuka. Tema 5.3. 'umHactuka. CTpoeBble yIPa)KHEHHUS.

KonunuectBo wacoB: 2 u.

[leJib: pa3BUTh TOTPEOHOCTH OOYYAIOMIUXCS B 3I0POBOM 00pase KU3HH depes
YTPEHHIOIO THMHACTHUKY.

MeToanyecKue YKa3aHUsl: BHITOIHUTh KOMIUIEKC YIIPAXXHEHUMN I pa3BUTHUS
rUOKOCTH, JJIs1 (POPMUPOBAHUS MTPABUIILHON OCAHKH, JIJISl IOJIHATHS )KU3HEHHOTO TOHYCa
yepe3 BIMOJTHEHUE KOMIUIEKCa YIPaKHEHUH, CTOCOOCTBYIOUX (POPMUPOBAHUIO
KpacoThbl Tea.

DopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B BUJE CAAYM HOpMATUBOB 110 HOopMmaM [ TO.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIE UICTOYHUKH

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: Y4COHUK ISl CTYI.
VYupexknenuii cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[TantueBny, I'.W. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aT€IBCKUN IICHTP
«Axanemus», 2017

O-2 ®usudeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

INEPEYEHb BHEAYJIUTOPHOM CAMOCTOSTEJIbHOM PABOTEHI
CTYIEHTOB. 3 kypc

Paznen Tema No TEMA K-Bo Onenka u
mn | CAMOCTOSITEJIBHOM | uac. KOHTPOJIb
PABOTBI
Paznen 1. Tewma 1.1. 1 Pedepar: pusnueckas 2 [TpoBepx
Teopernuec | OCHOBBI KyJbTypa B 00ecrieYeHUr a
KU 3HaHUU O 310poBbs. O-4 pedepara
buzudeckon
KYJIbTYpe
Tema 2.1. 2 CoBepIieHCTBOBaHUE 2 IIpoBepk
ber na TEXHUKU Oera Ha a TeXHUKHU
KOPOTKHE KOPOTKHUE TUCTAHIINH Oera
IUCTaHIINU 3 Otnuuue TexHuku 6era | 2 [IpoBepk
Ha pa3JINYHbIE a TEXHUKH
JTUCTAHITUN YIpaKHECH
15071
Tema 2.2 4 YrpaxxHeHus Ha 2 TeopeTnu
OcradeTHbIi BBIHOCIJIUBOCTb. eckas
oer MpoOBEpKa
TEXHUKU
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Oera

Tema 2.3. 3) [IpprKKH B IIMHY € Tectnpos
Paspnen2. | ber Ha paztera (20 mOMbITOK C aHue Ha
Jlerkas CpelHUE U pazbera 10 m) BBIHOCJIUB
aTJIeTHKa JUTUHHBIE OCTb
TUCTaHIINU
Tema 2.4. 6 MeTtaHue pa3auyHbIX ITpoBepk
TexHuka npeametoB (10 6pockos a TEXHUKH
BBIITOJTHEHUS neBoit u 10 6pockoB MIPBIKKA,
IIPBIKKOB B IIPAaBOU PYKOH C TECTUPOBA
JUTMHY C Yepel0BaHUEM Beca OT HUE
pasbera 300 rp o 1 kr)
Tewma 2.5. 7 Kpocc 3000 meTpos TexHuka
TexHuka METaHMS,
METaHUs TECTUPOBA
IpaHaThl HUE
Tema 2.6. 8 O311opoBUTENBHBIN Oer Tectupos
Brinonuenue (2 monxona o 15 MuHyT aHue
KOHTPOJBHBIX ¢ BeinostHEHUEM OPY
HOPMaTUBOB MEXIY CTapTaMu).
Paznexn 3. Tema 3.1.1. 9 [IpBIKKY € TOTHOTO Tectupon
CnoptuBabl | COBEpIICHCTB npucena 6 mMoaxo0/I0B 110 aHue
€ UTPbI OBaHHE 20 pa3
MPUEMOB
Msi4a CHU3Y,
nepegavya u
IPUEM CBEPXY
Tema 3.1.2. 10 Crubanue u Tectupon
Bepxnsis pasrubaHue pyK B yrope aHue
npsimast nexa 4 noaxonaa no 30
nojaya pa3
Tema 3.1.3. 11 [IppIKKH € TOJTHOTO Tectupos
Hananarommin npuceaa 6 moJIxoA0B Mo aHue
yaap 20 pa3
Paznen 3. Tema 3.1.4. 12 CrneunanbHbie Tectupos
CnoptuBHbl | TexHuka yOpaXHEHUS 151 aHue
€ UTPbI 3alIUThI U TEXHUKU OJIOKHUPOBAHMUS
OJIOKUPOBAHU
e
Tema 3.1.5. 13 ITpucenanus o 50 pa3 Tectupon
Texuuka 4 mogxona aHue
UTPHI B
3alIUTe
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Tema 3.1.6. 14 OO1epa3BuBaroIIe Tectupos
TaxTuka yIpaXHEHHsI Ha aHue
UTPHI B pa3BUTHE TPHITYYECTH
BOJICHO0I
Tema 3.1.6. 15 OO6m1epa3BUBaOIIIE Tectupon
Takrtuka YIPaKHEHUS Ha MBIIIIbI aHue
UTPHI B Aroull, Oeapa U roJIeHU
BOJIEOO0N
Tema 3.1.7. 16 OO1epa3BuBarOIINe Tectupos
CamMoTpeHupo yIpaXHEHHsI Ha aHue
BKa. pa3BUTHE TPHITYYECTH
JIByXCTOpPOHH
s UTPa B
BOJIEN00J
Paznen 4. Tema 4.1. 17 OO6m1epa3BuBaOIIIE Tectupon
JIbDxHas CoBepIIeHCTB YIPaKHEHHsI Ha MBIILIBI aHue
IOJIFOTOBKA | OBaHHE aronuu, Oepa u rojeHu
TEXHUKH
JBDKHBIX
XOJIOB
Tema 4.2. 18 Karanue Ha nbDKax Tectnpos
Crycku u HOTIepEMEHHBIM aHue
TOPMOXKCHHUS JABYIIAKHBIM XOJ0M
Tema 4.3. 19 Karanue Ha mpDxax Tectupos
KoHbKOBBIN KOHBKOBBIM XOJ0M aHue
XO/I.
Tema 4.4. 20 [Ipeononenue Tectupon
KonbkoBbI I10{EMOB aHue
X0J1
Tema 4.5. 21 CoBepIICHCTBOBAHUE Tectupos
Crioco6s1 TEXHUKH CITyCKOB H aHue
TOPMOXKEHHUS TOPMOKEHUH
Tema 4.6. 22 CoBepIIEHCTBOBAaHUE Tectupos
KoHbKkoBBIit TEXHUKH KOHHKOBOTO aHue
X0 X0J1a Ha JUCTAHLIUU SKM
Paznen 5. Tema 5.1. 23 Crubanue-pasrudanue Tectupon
CrnoptuBHbl | backer6on PYK B ymope Jiexa 3 aHue
€ UTPbI noaxoza no 30 pa3
Tema 5.2. 24 Crubanue-pasrudanue Tectupos
Bnanenue PYK B ymope Jiexa 3 aHue
MSIYOM noaxonaa no 30 pas
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Tema 5.3. 25 OO1epa3BuBaroIIe Tectupos
Ilepenaua yIpaXHEHUs Ha OUIIETIC aHue

Ms4a U TPUIIEIC
Tema 5.4. 26 OO1epa3BuBarOIINe Tectupos
TakTuka yIpaXHEHHsI Ha aHue

UTPHI B pa3BUTHE TPHITYYECTH,

HaraieHue CWJIOBBIC YIIPAKHCHHSI
Tema 5.5 27 [Tpucenanus no 50 pa3 Tectupon
TakTuka 4 moaxona aHue

UTPHI B

HamaJeHue
Tema 5.6 28 OO1epa3BuBarOIINe Tectupos
TakTuka YIPAKHEHHS Ha MBITIIIBI aHue

WTPHI B SAroaull, Oeapa v roJeHu

3aluTe.

HToro caMmocToATEIbHBIX padoOT 56 yacos

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 1

no Teme: Tema 1.1. OcHOBBI 3HaHUM O (PU3NUECKOI KYIbTYypE.

KomunyecTBO Yacos: 2 4.

[leanb: /IaTh OCHOBHBIE TOHATHUS O PU3NYECKON KYJIbTYPE U O €€ BIUSHUU Ha 3/10POBbE

YCJIOBCKA.

MeToanuyeckue yKa3aHusi: COCTaBUTh pedepar Ha Temy «Dusudeckas KyabTypa B

oOecIieyeHUN 300POBbA» C MUCITIOJIB30BAHUCM HHTCpHeT-I/ICTOIIHI/IKOB.

dopMa OTUYETHOCTH: 3alluTa pedepara.

Jlureparypa.
OCHOBHBIE UCTOYHUKH:

dusnueckas KyabTypa: O-1 Gusndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.

Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipeia; P.JI.
[Tantuesny, I'.N. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIbCKUM LICHTP

«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuil cpen. [pod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : U3narenbckuil eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 2

no Tteme: Tema 2.1. ber Ha KOPOTKUE AUCTAHIIUU

KommuectBo yacoB: 2 4.

[leJib: COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKH Oera Ha KOPOTKHE JUCTAHITAN

MeToanyeckue YKa3aHusi: MPOU3BECTH ecTh 3a0eroB 1o 100 MeTpoB ¢
cOOJIFOZICHNEM TeXHHUKH Oera: TOJIYKOBask HOTa MpsiMasi, BRICOKOE MOTHATHE Oepa,
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JbIXaHUE PUTMHUYHOE.

PopMa 0TUETHOCTH: TPOBepKa TexHUKU Oera B 3a0ere 100 MeTpoB Ha BpeMms.

Jluteparypa.

OCHOBHBIE HICTOYHUKH:

dusunyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: Y4eOHUK I CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipin; P.J1.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeabCKUM IIEHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuil cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3zf., crep. — M. : U3gaTenbCckuil ieHTp
«Axanemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIbBHAS PABOTA Ne 3

no teme: Tema 2.1. ber Ha KOPOTKUE AUCTAHIUA

KonunyecTBo wacoB: 2 u.

[lesan: HayunThcs pa3BuBaTh CKOPOCTHO-CHJIOBBIE KAUECTBA C UCIOJIB30BAHUEM
YOPaXHEHUH CO IITAHTOM.

MeToaudecKue YKa3aHUsi: POU3BECTHU MMOJHBIA MPUCS]] CO IITAHIOM C BECOM HA
rpude 20-25kr B konuuectse 20 pa3 no 4 moaxoja.

DopMa 0TYETHOCTH: NTPOBEPKA TEXHUKU YITPAKHEHUS

Jlureparypa.

OCHOBHBIEC HCTOUHUKH:

dusnueckas KyabTypa: O-1 Gusndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukor; FO.JI. Kucnuen; P.JI.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aT€IBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaceHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 4

no Teme: Tema 2.2 DcradeTHbiii Oer

KonuyectBo yacoB: 2 u.

[leab: yCOBEPILIEHCTBOBATh TEXHUKY cTadeTHOrO Oera

MeToanyecKue YKa3aHusi: C UCIIOJIb30BaHUEM VHTEpHET-UCTOYHUKOB U3yYUTh
TEXHUKY dcTageTHOro 0era: TEXHUKY CTapTa, TEXHUKY pa30era, TEXHUKY Nepeaadn
NaJI0YKH, TEXHUKY (PMHUITUPOBAHMUSL.

dopma otueTHOocTH: TeopeTnueckas U MpaKkTUYeCKas MPOBEPKa TEXHUKU Oera

Jlurepartypa.

OCHOBHBIE HCTOYHHUKMU:
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dusnueckas Kyabrypa: O-1 dusnyeckas KyabTypa: y4eOHUK AJIs CTY/I.
Yupexaenuii cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuien; P.JIL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeIbCKU IICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KylnbTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii LeHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 5

no Teme: Tema 2.3. ber Ha cpeJlHUE U JJIMHHBIE TUCTAHIINH

KonnuectBo yacoB: 2 u.

[{esn: CoBepilleHCTBOBAHUE BLIHOCIMBOCTH C TTIOMOIIBIO CIIEIIMATBHBIX OEroBBIX
YOPAKHEHUI: MPOU3BECTU 12-MUHYTHBIN 3a0€r ¢ pacnpeeIeHUEM Harpy3KH 1o
JCTAHIINH.

MeToanuecKHe YKa3aHUsi: B 30HE OJIM3JIEKAIIEr0 CTaIUOHA UITH TTAPKOBOU 30HBI
MPOU3BECTH 3a0€er Ha 12 MUHYT C TEXHUYECKH 0OOCHOBAHHBIM pacipeeeHueM
Harpy3ku: ctaptT u nepsbie 500 M — B 75% cuiibl, oCHOBHast quctaHuus — B 85% ycuins u
3aKIIOYUTENbHBIN ATan (1-2 MuUHYTHI) — 95% ycunus.

dopmMa OTYETHOCTH: YUYET AUCTAHIINH B 12-TM MUHYTHOM Oere.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 dusnyeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemeraukos; FO.JI. Kucnuisia; P.JI.
[Tantuesny, I'.1. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIBCKUMN LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 6

1o Teme: Tema 2.4. TexHuka BHITIOTHEHUS TPHDKKOB B JITIMHY € pa3zdera

KonuuectBo yacos: 2 u.

[leib: yCOBEPIIEHCTBOBATh TEXHUKY MPBIKKOB C pa3zdera, TEXHUKY pa3dera u TEXHUKY
MPBDKKA.

MeToanuyecKHe YKa3aHUsl: C UCTOJb30BaHUEM MHTEepHET-UCTOYHUKOB U3YYUTh
TEXHUKY MPBIXKKA ¢ pazdera u oTpadoTaTh €€ Ha MPUIOMOBOM TEPPUTOPHH.

dopMa 0TYETHOCTH: NTPOBEPKA TEXHUKHU MPBIKKA, TECTUPOBAHUE MPbDKKA ¢ pa3zdera Ha
ocHoBaHn# HopMatuBoB [ TO.

Jlurepartypa.
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OCHOBHBIE UICTOYHMKHU:

dusnyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: y4eOHUK I CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[Tantueuy, I'.1. Iloragaes — 18- u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN TIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 7

no Teme Tema 2.5. TexHruKa METaHHs TPAHATHI

KomnuectBo wacoB: 2 u.

[leJib: COBEPIIEHCTBOBAHME TEXHUKH METAHUS TPAHATHI C HCTIOJIb30BAHUEM TTOPYUHBIX
MPEAMETOB Ha CBOOOHOM TEPPUTOPUH OJIMKAMIIIETO CTaIMOHA WU TAPKOBOM 30HBI.

MeToanyeckue yKa3aHusi: BIOpaTh KaMHU ¢ npuMepHbIM BecoMm 500 rp u 700 rp u
MMPOM3BECTH UX METAaHUE HA NAIBHOCTH 10 pa3 u B weJb — 10 pas.

DopmMa 0TYETHOCTH: ITPOBEPKA TEXHUKH METAHUS, TECTUPOBAHUE C UCIIOJIb30BAHUEM
HopmaTusoB [ TO.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHHUKWU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 Ousnyeckas KyabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipsia; P.JI.
[Tantuesny, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIBCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KynbTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/JIUTOPHAA CAMOCTOSATEJIbBHAA PABOTA Ne 8

no teme Tema 2.6. BoinonHeHHe KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBOB

KonuuectBo yacoB: 2 u.

[leab: npuBUTH NOTPEOHOCTH B 310pPOBOM 00pa3e KU3HU U TIOJTOTOBUTH C CAaY€ HOPM
['TO mocpencTBOM peryasipHbIX BEYEPHUX MTPOOSIKEK.

MeToanyeckue YKa3aHusi: B 30HE OIM3JIEKAIIETO CTaIuOHA WA MTapKOBON 30HBI
pou3BecTH 3a0er Ha 15 MUHYT C TEXHUYECKH 0OOCHOBaHHBIM paclpeeieHuEM
Harpy3ku: ctaptT u nepBbie S00 M — B 75% cuibl, ocCHOBHast quctaHuus — B 85% ycuius u
3aKITIOYUTENbHBIN 3Tan (1-2 MuHyTHI) — 95% ycumus.

DopMa 0TYETHOCTH: TecTHpoBaHue no HopMmam ['TO

Jlurepartypa.

OCHOBHBIEC HCTOUHUKH:
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dusnueckas Kyabrypa: O-1 duznyeckas KyiabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
Yupexaenuii cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuien; P.JIL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeIbCKU IICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usnueckas KylnbTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii LeHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIbHAS PABOTA Ne 9

no Teme Tema 3.1.1. CoBepliiieHCTBOBaHKE MMPHUEMOB Msiua CHU3Y, Tiepeadya u mpuemM
CBEpXY

KonunyecTBo wacoB: 2 u.

[leJib: pa3BUTh M YCOBEPIICHCTBOBATH MPBIKKOBEIC M MIEPEIBIKHBIC (DYHKITUN Ha
UTPOBOH TUIOMIA/IKE C IeJbI0 COBEPIICHCTBOBAHMSI HABBIKOB MPUEMOB MsUa CHU3Y,
CBEpXY U B IIepeaade ¢ mapTHEPOM.

MeToanyecKue YKa3aHusi: TPOU3BECTH MPBHDKKH C MTOJTHOTO Tpuceaa 4 moaxomaa mo 20
pa3 ¢ WeJbio Pa3BUTHS MPBHKKOBBIX U MEPEABMKHBIX (YHKIIMA HA UTPOBOH TUTOMIAIKE.

dDopmMa 0TYETHOCTH: TECTHPOBAHNE y CTCHBI M B TIAp€ C MAPTHEPOM TEXHUKH MTPUEMOB
U TIepeiauu Msya.

Jlureparypa.

OCHOBHBIE HICTOYHUKH:

dusnueckas KyabTypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipsia; P.JI.
[Tantuesny, I'.1. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIBCKUMN LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 10

no teme Tema 3.1.2. Bepxusia npsimasi mogada

KonuuectBo yacos: 2 u.

[{eJib: pa3BUTh U YCOBEPIICHCTBOBATHh BEPXHIOKO MPSIMYIO MOJAUy 3a CUET pa3BUTHS
CUJIOBBIX IJIEYEBOTO MOSICA U MBIIII] TUIeYa, MPEAIIICYbs U KUCTU PYK.

MeToanyeckue YKa3aHusi: TPOU3BECTU CruOaHNe U pa3ruOaHue pyK B ymope jexa 4
noaxonaa no 30 pas

C LeJIbIO Pa3BUTHS CUJIOBBIX XapaKTEPUCTUK TIJICYEBOTO MOsCA, MBIIII] T1JIeYa,
NpeArUieybs U KUCTH PYK.

dopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE C MOJaUeH uepe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY.

Jlurepartypa.
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OCHOBHBIE UICTOYHMKHU:

dusnyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: y4eOHUK I CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[Tantuesuy, I'.1. [loragaes — 18- u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN TIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 11

no Tteme Tema 3.1.3. Hanmanmaromuii yiap

KonnuecTBo yacos: 2 4.

[lesib: COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKH HAMAJAIOIIETO y/1apa 3a CUET CHEIUaIbHbIX
yOpaXHEHUI, UMUTUPYIOIINX TEXHUKY HaIaJIaloIIero yaapa.

MeToanuyecKHe YKa3aHUsl: POU3BECTU MPBLKKY ¢ UMHUTAIIMEN HAMMAIAaoIEero yaapa, a
TaK kK€ MPBIKKH C OJHOTO npuceaa 6 moaxoaos*30 pas.

dDopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE TEXHUKH HAMAJAIOIIET0 y/iapa Ha BOJIEHO0IbHOM
JIOIIAJIKE B CIIOPTUBHOM 3aJI€.

Jlureparypa.

OCHOBHBIEC HCTOUHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJIbTypa: YIeOHUK IJIs CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipsia; P.JI.
[Tantuesny, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIBCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/JIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 12

no Teme Tema 3.1.4. TexHuka 3amuThl 1 OJOKUPOBAHHE

[leJib: yCOBEPIIIEHCTBOBATH TEXHUKY OJIOKMPOBAHUS C UCIIOIH30BAHUEM CITCIIUATBHBIX
yIpaXHEHUU

MeToanyecKue YKa3aHUsl: POU3BECTU MPBDKKU C MECTA HA JIBYX HOTaXxX C
OJTHOBPEMEHHBIM TIOJIHATHEM JIBYX PYK, UMUTHUPYIOIIHMX OJIOKHUPOBKY Msua (4 moaxoaa
10 20 IpPBHKKOB),

dopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE TEXHUKH OJIOKUPOBAHUSI Ha BOJEHOOIHHOM
TUIOIIAIKE B CIOPTUBHOM 3aJIE.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIC HCTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: YIeOHUK JJIS CTYI.
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Yupexnaenuit cpen. [Ipod. Obpazoanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuisin; P.JI.
[MantueBny, I'.W. [loragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U3AaTeabCKUM LIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axanemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSATEJBHAA PABOTA Ne 13

no Tteme: Tema 3.1.5. TexHuka urpsl B 3a11UTe

KonuyecTBo yacoB: 2 d.

[leib: 3aKpenuTh U YCOBEPIICHCTBOBATh TEXHUKY UTPHI B BOJICHOOM B 3allIUTE 32 CUET
YKPEIUICHHS MBIIIIII TJIEYE€BOT0 MosAica Kak (U3HOJOTUYECKON OCHOBBI MBIIIIEYHOTO
KOpITyCa YeJIOBEKA B UTPOBBIX YIPAKHCHUSX.

MeToanuecKHe YKa3aHUsi: POU3BECTU CrubaHne-pa3rudanme pyk B yrnope jexa (3
noaxoja o 30 pa3), ynpakHeHUs ¢ TAaHTEISIMU WM MaKeTaMH raHTeiel (I1aCTUKOBBIE
OYTBUIKH, HAMIOJHEHHbBIEC BOJION) — cru0aHue-pa3rudaHue pyk ¢ ABMKEHUEM Tepe
TPYJbIO U C ABMKEHUEM HaJl TOJIOBOM U COOKY.

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE ITyTEM YUEOHOU UTPHI B BOJIEHOO.

Jluteparypa.

OCHOBHBIE HCTOYHUKU:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 Ousnyeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnaenuit cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuisia; P.JI.
[Tantuesuy, I'.N. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIBCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usudeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaceHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOSATEJIBHAS PABOTA Ne 14

no teme: Tema 3.1.6. TakTrka Urpsl B BOJICHOOI

KonnuectBo yacoB: 2 u.

[leib: yCOBEPIIEHCTBOBATH PEAKIIMIO HA JABMXKYLIUECS ITPEAMETHI B TAKTUYECKHUX
JEUCTBUSX 3a CYET OOIIepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHU HA JTIOBKOCTb.

MeTtoanyeckue YKa3aHUs: TPOM3BECTH YIPAXKHEHHS Ha OBICTPOTY JBUKEHUIM
«OPOCHUTH» U «TIOUMAThY C ABYMsI 1 TPEMSI KOPOOKaMU CITUYEK WMIIN TCHHUCHBIMH
MSAYUKAMH.

dopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHUE MTyTEM YUEOHOW UTPHI B BOIEHOO.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIEC HCTOUYHUKH:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 dGusnveckas KyiabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
VYupexxnenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
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[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTENbCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usudeckas KyiabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii LeHTp
«Axanemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 15

no Teme: Tema 3.1.6. TakTrka Urpsl B BOJICHOOI

KonuyecTBo yacoB: 2 d.

[{esb: yCOBEPIIEHCTBOBATh PEAKIIMIO HA ABWKYILIMECS MPEIMETHI B TAKTUYECKUX
JEUCTBUSX 3a CYET O0IIepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUI Ha JJIOBKOCTb.

MeToanuyecKHe YKa3aHUsl: IPOU3BECTH YIIPAKHEHUS HAa OBICTPOTY JABUKECHUI
«OpOCHUTBY» U «IIOMMAaTh» C ABYMS U TPEMsI KOPOOKaMU CIIMYEK WM TEHHUCHBIMU
MSYUKAMH.

DopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHUE MYTEM YUEOHOU UTPHI B BOJIEHOO.

Jluteparypa.

OCHOBHBIEC HCTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: Y4COHUK JJIS1 CTYI.
Yupexnenuit cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuisig; P.JI.
[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIBCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : U3narensckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSTEJIBHAA PABOTA Ne 16

no teme: Tema 3.1.7. CamoTpeHupoBKa. JIByXCTOpOHHSISI UTpa B BOJICHOO

KonnyecTBo vacoB: 2 u.

[leJib: yCOBEPIIEHCTBOBATh HABBIKK UTPHI B BOJICHOOIT

MeToanyeckue YKa3aHusi: MOBTOPUTH TEXHUKY MpHUEMa CBEPXY, CHU3Y, BEPXHIOIO
10/1avy, HIDKHIOKO TI0/1avy, HaIMa a0l yaap ¥ YCOBEPIIIEHCTBOBATh TEXHHUKY B
MPOIIECCe UTPHI B BOJICHOO.

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTHPOBAHUE B BHJIC TOBAPHUIIIECKON BCTPEUU MEKIY ABYMS
KOMaHAaMu (U3 OJJHOM WU ABYX TPYIIN).

Jlureparypa.

OCHOBHBIEC HCTOUYHUKH:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 Ousndeckas KyabTypa: YIeOHUK IS CTY/I.
VYupexaenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; F0.JI. Kucnuupin; P.JI.
[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTENbCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.
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O-2 Ouznyeckas KyJabTypa y4eOHHK AJs CTyA. Yupexaenuii cpen. [lpodo.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axanemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 17

no Teme: Tema 3.2. backeT6o1.

Tema 3.2.1. Bnagenue Mmguom

KonunyecTBo yacoB: 2 d.

[lesib: 3aKpenuTh HaBBIKK BJIQJICHUSI MSYOM B IIPOIIECCE UTPHI B 0ACKETOOI

MeToanuyecKHe YKAa3aHUsI: BHITIOJHUTD OOIEpa3BUBAIOIINE YIIPAKHECHHS HA Pa3BUTHE
NpbeIrydecTd (MPHDKKKU HA ABYX HOTaX M3 MOJIOXKEHUS MOJIynpucsaaa B koaudectse 20 pas
1o 3 moaxo/1a)

dopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE MPHIKKOB B BHICOTY B IIPOIIECCE PA3MUHKU ITYyTEM
JONPBITUBAHUS IO YKa3aHHOTO MpeaMeTa (CeTKa KoJblia 0acKeTOOJBHOTO IIUTa WIH
METKa Ha CTEHKE).

Jluteparypa.

OCHOBHBIEC HCTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: Y4COHUK JJIS1 CTYI.
Yupexnenuit cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuisig; P.JI.
[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIBCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : U3narensckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/IUTOPHAA CAMOCTOATEJIbBHAA PABOTA Ne 18

no teme: Tema 3.2. backet6o.

Tema 3.2.1. Bnagenue msiuom

KonunvectBo vacoB: 2 u.

[leib: 3aKpenuTh HABBIKY BIIAJICHUSI MSYOM, HaBBIKH TIEpe/Iayyl U JIOBJIU Ms4a

MeToanyeckue YKa3aHusi: KperjieHue ourernca, TpUIernca, KucTu pykK, yKperjieHue
XBaTaTeJIHLHOTO pediekca 3a CUET BBHIMOTHEHUS OOIIEPa3BUBAIOIINX YIIPAKHCHHM:
crubanne-pasrubanue pyk B ymope jexa 3 moaxosaa mo 30 pa3

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBaHKE B (DOPME TPEHUPOBOUYHBIX OPOCKOB B KOJIBIIO U
TPEHUPOBOYHOM Mepeaaun 0acKkeTO0IHHOTO MsUa.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIC UCTOUHUKH:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 Ousndeckas KyabTypa: YIeOHUK IS CTY/I.
VYupexaenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTENbCKUM LIEHTP
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«Axanemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axanemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHASA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 19

no teme: Tema 3.2. backerOoin. Tema 3.2.1. Bnagenne Mmauom

KonuyecTBo yacoB: 2 d.

[leJib: YyCOBEPIIEHCTBOBATh TEXHUKY OPOCKOB 0aCKETOOIBLHOIO Ms4a pa3TuIHbIM
CIOCOOOM B KOJIBIIO (KOP3HHY)

MeToanueckue YKa3aHusi: pa3BUTHE PU3NOJIOTHUYECKUX CIIOCOOHOCTEN OpraHu3Ma B
TEXHUKE OPOCKOB Yepe3 CIeHUAIbHBIC YITPAXKHEHUS: TPHDKKU HA TTPABOM U JIEBOU HOTE
noouepeHo 3 noaxonaa mno 20 pa3, OpoCKH TEHHUCHOTO Ms4a B MIPHIKKE B €MKOCTb.

dopma OTUETHOCTU: TECTUPOBAHUE

Jluteparypa.

OCHOBHBIEC HCTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: Y4COHUK JJIS1 CTYI.
Yupexnenuit cpen. [lpod. O6pazoBanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL
[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIbCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®dusnueckas KylabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e u3zn., crep. — M. : U3narenbckuii eHTp
«Axkanemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 20

no teme: Tema 3.2.2. Taktuka urpsl B HaINaIeHUU

KomnuectBo wacoB: 2 u.

[lesib: YCOBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY M TAKTUKY UTPHI B HAMAJICHUU OBICTPHIM
IPOPBHIBOM 32 CUET COBEPIICHCTBOBAHUS HEAAIBHUX Mepeaayd U HeJalbHUX OPOCKOB MO
KOJIBITY 3a CUET YNPaKHEHU Ha yKpEIUIeHHe Oulierica U TpUIlerca.

Metoanueckue ykazanusi: O0miepa3BUBaONINE YIIPAKHEHHS Ha OUIICTIC U TPUIICTIC C
WCIIOJIb30BAaHUEM MakeTa rantesu (5 ynpaxuenuit o 30 pas): crubanue-pasrudbanme pyk
OT IPYIU-K TPYIH, crubanue-pa3rudbanne pyk Haj roJIOBOM, crudaHne U pa3rubanue pyk
U3 MOJIOXKEHUS BJIOJIh TYJIOBHINA, CTHOAHKE-pa3THOaHue PyK U3 TIOJIOKESHHS B YIIOPE OT
KOJICH U B YIIOPE JIEXKA.

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B BUJIE YU€OHOM UTPHI.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIEC HCTOUYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: YIeOHUK JJIS CTYI.
VYupexaenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
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[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTENbCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usnyeckas KylnbTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii LeHTp
«Axanemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 21

no teme: Tema 3.2.2. TakTuka Urpsl B HalaJICHUU

KonuyecTBo yacoB: 2 d.

[leJib: YyCOBEPIIEHCTBOBATh TAKTUKY MTPhI ITyTEM Pa3BUTHUSI HABBIKOB UTPHI IPOTUB
30HBI 3aIUTHI

MeToanuyecKHe YKAa3aHNUsI: Pa3BUTUE U COBEPIICHCTBOBAHME HABBIKOB UTPHI ITyTEM
yKperieHus: GU3NYECKUX JAHHBIX Yepe3 CIelUalIbHbIC YIPAXKHEHUS: YIPAXXKHEHUS Ha
pa3BUTHE MPHITYYECTH, CUJIOBbIC YIIPAXKHEHHUS: MPBIKKKU Ha JABYX HOTaX U3 MOJOKECHUS
nosynpucsiaa B konruectse 20 pa3 o 3 nmoaxonaa, crudaHmue-pasrubaHnue pyk ot rpyau-K
rpyau, crubanue-pa3rubanue pyk Haj roJoBOM, cru0aHue U pa3rubaHue pyk u3
MOJIOKEHUS BJIOJIb TYJIOBUILA, CTHOaHUE-pa3ru0aHne pyK U3 MOJIOKEHHS B yIIOPE OT
KOJICH U B YIIOPE JIeKA.

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBaHUE B (PopMe yueOHOM UTPHI.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnmunpn; P.JL.
[Tantuesny, I'.1. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIBCKUMN LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 22

no Tteme: Tema 3.2.3. TakTuka Urpsbl B 3aIIUTE

KonuuectBo yacos: 2 u.

[{eJib: YyCOBEPIIIEHCTBOBAHUE TAKTUKHU UTPHI B HAIPABJIECHUN «30HHOM 3aIIUThD) 32 CUET
yKperuieHus: GU3NUeCKUX JAHHBIX: MBIIII] HOT, Oepa, TOJICHOCTOTTHBIX CBS30K.

MeToanuyecKHe YKa3aHUs: BHINOJHUTH npucenanus no 50 pa3 B 4 moaxoja ¢
IEPEPBIBOM MEXKAY NMoaxoaamu 1o 20 MUHYT.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIEC HCTOUYHUKH:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 dGusnveckas KyiabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
VYupexaenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; F0.JI. Kucnuupin; P.JI.

36




[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTENbCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usudeckas KyiabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e u3n., crep. — M. : 3naTenbckuil LeHTp
«Axanemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 23

no teme: Tema 3.2.3. TakTuka Urpsl B 3alIUATE

KonuyecTBo yacoB: 2 d.

[{esib: yCOBEPIIIEHCTBOBAHUE TAKTUKHU UTPHI B HAMPABICHUM «JIMYHOM 3AIMUTHD) 3a CUET
yKperuieHus: GU3NIECKUX JaHHBIX Yepe3 CIeHAIbHBIC YITPaKHEHHUS.

MeToanuyecKHe YKA3aHNUsI: BHINOJHUTD CIEIUAIbHBIC YIPaXKHEHHS Ha Pa3BUTHE
IpbIrydyecTy (MPBDKKY HA ABYX HOTAX U3 MOJIOKEHUS Mosynpuceaa B konnyectse 20 pa3
1o 3 mojaxoja, Aepka B pykax MakeT Msiya WM MaKeT raHTelIn)

dDopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBaHUE B (PopMe yUEeOHOI UTPHI.

Jluteparypa.

OCHOBHBIEC HCTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: Y4COHUK JJIS1 CTYI.
Yupexnenuit cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuisig; P.JI.
[Tantuesuy, .. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIbCKUMN LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : U3narensckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSTEJIBHAA PABOTA Ne 24

no teme: Tema 3.2.4. TakTrKa Urpsl

KonnyecTBo vacoB: 2 u.

[{eJib: YCOBEPIIIEHCTBOBATh TAKTUKY UTPHI 33 CUET YKPEIJICHUS PU3NUECKUX JaHHBIX
yepes creuaibHbIe YIIPaXKHEHUS Ha Pa3BUTHE U YKPEIJICHHE MBIIII Oepa, TOJIeHH,
SATOJIHII.

MeToanuyecKHe YKA3aHNUs: BHINOJHUTD YIIPAXXKHEHUSI HA Pa3BUTHE U YKPEIUJICHUE
MBI Oefpa, TOJIEHH, SITOIUIL (PUCEaHuUs C TIOJIOKEHUEM «PYKH 32 TOJIOBY» B
kosimuecTBe 60 pa3 mo 4 moaxoja, jJexa Ha CIIMHE MOJIHATh HOTU U BBITIOJIHUTD
yIpaXHEHUE «HOKHULB 4 oaxoja o 40 pas).

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B (POopMe yueOHOI UTPHI.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIEC HCTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: YIeOHUK JJIs CTYI.
Yupexaenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuisin; P.JI.
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[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTENbCKUM LICHTP
«Axanemusy, 2017.

O-2 ®usudeckas KyiabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii LeHTp
«Axanemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 25

no Teme: Tema 4.1. CoBepIieHCTBOBaHNE TEXHUKH JIBDKHBIX XOI0B

KomnyecTBo yacoB: 2 4.

[{esib: yCOBEPIIEHCTBOBATh TEXHUKY JIBKHBIX XOJ0B YEPE3 CAMOCTOATEILHOEC 3aHATHE
Ha JIbDKHOU 0a3e WM B pUJieraronieil CBO0O0HOM TEpPUTOPHH ([1J11 00yUaroIIuXxcs,
MPOKUBAIOIINX B CEJILCKOM MECTHOCTH ): MPOOEKKA 5 KM C COBEPIIIEHCTBOBAaHUEM
TEXHHKH JIBDKHBIX XOJIOB.

MeToanuyecKHe YKa3aHMsI: BHINOJHUTH MPOOESKKY Ha JIbDKAX 5 KM - KaTaHUE Ha
JIDKAX MOMEPEMEHHBIM JIBYIIAKHBIM XOJ0M.

dopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B BUJIC JILIKHON MPOOEKKHU AUCTAHIIUUA 5 KM Ha
BpeMs.

Jlureparypa.

OCHOBHBIEC HCTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJabTypa: YICOHUK JJIS CTYI.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipsia; P.JI.
[Tantuesny, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIBCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KynbTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/JIUTOPHAS CAMOCTOSATEJBHAA PABOTA Ne 26

no Tteme: Tema 4.1. CoBeplieHCTBOBaHNE TEXHUKH JIBDKHBIX XOI0B

KomnmuectBo yacoB: 2 4.

[leJb: yCOBEPIIEHCTBOBATh TEXHUKY CIYCKOB M TOPMOXKEHUH ITPU BBINOJIHEHUN
JBDKHBIX XOJIOB UEPE3 CAMOCTOSITEIIFHOE 3aHATHE Ha JIBDKHOM 0a3e WM B MPUJICTAIOIICH
CBOOOTHOM TeppuTOpuu (11 00YHIAIONTUXCS, MPOKUBAIOIINX B CEIILCKON MECTHOCTH):
poOeXKKa 5 KM C COBEPIICHCTBOBAHUEM TEXHUKHU CITyCKOB U TOPMOKCHHIA

MeToanuyecKHe YKa3aHMsl: BHIOJHUTD MPOOESKKY Ha JIbDKAX 5 KM - KaTaHUE Ha
JIBIKAX MOMEPEMEHHBIM JIBYIIAXHBIM XOJ0M Ha TPACCE, UMEIOIIEH CITYCKHU U MObEMBI.

KaTaHHWE Ha JIbDKaX MOMEPEMEHHBIM JIBYIIAKHBIM XOJ0M.

dopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B BUJIEC JILIKHON MPOOEKKHU AUCTAHIIMM 5 KM Ha
BpEMSL.
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Jlurepartypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: YI€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; PJL.
[Tantuesuy, I'.1. [loragaes — 18-e u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN IIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJ/IBHAS PABOTA Ne 27

1o Teme:. Tema 4.2. KoHbKOBBIN XOI.

KomnuectBo wacoB: 2 u.

[leJib: YyCOBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY KOHBKOBOTO XOJ1a YE€PE3 CAMOCTOSITEILHOE
3aHSATHE Ha JBDKHOU 0a3e WiM B MpuJeraromieid cBo00HOM Tepputopun (ais
00yYaroIMXCsl, MPOKUBAIOIIUX B CETbCKON MECTHOCTH): MPOOEKKA 5 KM C
COBEPIICHCTBOBAHUEM TEXHUKU KOHHKOBOT'O XOJa.

MeToanuyecKHe YKa3aHMsI: BHINOJHUTD MPOOEKKY Ha JIbDKAX 5 KM - KaTaHUE Ha
JBKaX KOHBKOBBIM XOJIOM.

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B BUJIC JIBDKHON MPOOSKKU JUCTAHITUU 5 KM Ha
BpEMsI C OLICHKOM TEXHUKHU KOHBKOBOTO xoja o Hopmam [ TO.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKMU:

duznueckas KyabTypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
VYupexkaenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[Tantuesuy, I'.1. Iloragaes — 18-¢ u3nganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN IIEHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 28

no TeMe. Tema 4.2. KoOHEKOBBIN XO/I.

KommuectBo yacoB: 2 4.

[{esib: yCOBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY KOHBKOBOT'O X0/1a Ha JUCTAHIMU 5 KM 4Yepes
CaMOCTOSITEJILHOE 3aHSTHE Ha JILDKHOM 0a3e Wil B MpUJIeraroiiei CBoOO HOM
TeppUTOpUH (JIJ1s1 00YUAIOIINXCS, MPOKUBAIOIIUX B CEILCKOM MECTHOCTH): MPOOEKKa 5
KM C COBEPIIIEHCTBOBAHUEM TEXHUKH KOHBKOBOTO XOJa.

MeToanuyecKHe YKa3aHMsl: BHIIOJHUTH MPOOEKKY Ha JIbDKAX 5 KM - KaTaHUE Ha
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JIBDKaX KOHBKOBBIM XOJIOM.
PDopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B BUJIE JIbKHON MPOOESKKN AUCTAHIIUU S5 KM Ha

BpEMsI C OLICHKOM TEXHUKH KOHBKOBOTO x0/a no Hopmam ['TO.
JIuteparypa.
OCHOBHBIE HCTOYHUKU:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: YI€OHUK IS CTY/I.

VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[Tantuesuy, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTENbCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.

O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp

«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

INEPEUYEHb BHEAYJIUTOPHOM CAMOCTOSTEJIBHOM PABOTEHI

CTYJIEHTOB. 4 kypc

Paznen Tema No TEMA K-Bo Onenka u
mn | CAMOCTOSITEJIBHOM | uac. KOHTPOJIb
PABOTBI
Paznen 1. | Tema 1.1. 1 [IpeKKH Ha ckakanke: 2 | 2 Tectupos
I'mmuactuk | I'mMHacTHKA. noaxojaa no 15 MuHyT Ha aHue
a CtpoeBbie JIBYX HOrax, 2 mojaxoja
YIIPa)KHEHUS. no 10 MuHyT
MOOYEPEAHO — HA TTPABOU
HOT'€, Ha JIEBOI HOT'e
Tema 1.2. 2 OO01epa3BUBaOIINE 2 Tectupos
I'mMmHacTHKa ¢ yOpakHEHUS 151 aHue
OCHOBaMH pa3BUTHS THOKOCTH,
aKpoOaTHUKHU KYBBIPOK BHEpe-Ha3a/l;
o 10 pa3 4 noaxona
Paznen 2. | Tema 2.1. 3 npousBectu 3ader 4 2 TeopeTnu
Jlerkas OcradeTHbii YyeJIoBeKa I10 MIEPUMETPY ecKast
aTieTuka | Oer Kpyra B CIiopT3ajie ¢ poBepKa
CcOOJII0OIEHUEM TEXHUKU TEXHUKHA
Oera: TOJIYKOBAsl HOTa Oera

IIpsMas, BEICOKOC
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noaHsTHE Oempa,
IBIXaHUE PUTMHYHOE U C
nepenaveit sctadeTHON
MAJIOYKH MEX]Ty BCEMU

y4aCTHUKaMU
Tema 2.2. ber | 4 YnpaxHeHus Ha Tectupos
Ha CpEIHUE U BBIHOCJIMBOCTD aHue Ha
JUTUHHBIE BBIHOCJIUB
IUCTaHIINU OCTh
Tema 2.3. 3) [IpprKKH B IIMHY € [IpoBepk
TexHuka pazoera (20 moaxo10B ¢ a TEXHHUKH
BBITIOJIHEHHUS pazbera 5-7 m) IIPBIKKA,
MPBIKKOB B TECTUPOBA
JUTUHY C HUE
pazbera
Tema 2.4. 6 MeraHue pa3anyHbIX TexHuka
TexHuka PEAMETOB [TOOYEPETHO METaHMUS,
METaHUsA JIEBOM U IIPABOU PYKOM TECTUPOBA
rpaHaThl 110 20 mOnbITOK HHUE
Tema 2.5. 7 O31opoBUTENBHBIN Oer Tectupos
Brinonnenue (2 mogxona o 20 MUHYT aHue
KOHTPOJIBHBIX ¢ BeinotHEHMEM OPY
HOPMAaTHBOB Mexay 3aberaMu)
Paznexn 3. Tema 3.1 8 [IpBIKKY € TOTHOTO Tectupon
CnoptuBH | Boneitbon npucena 6 moaxoaa mno aHue
bIE UTPBI Tema 3.1..1. 20 pa3
CoBepIIeHCTBO
BaHUE IPUEMOB
Ms4a CHU3Y,
nepegavya u
IPUEM CBEPXY
Tema 3.1.2. 9 [IpbIXKM C OJTHOTO Tectupos
Bepxnsis npucena 6 moJIxoA0B 1O aHue
npsiMasi mojiava 20 pa3
Tema 3.1.3. 10 YnpaxHeHus Ha TecTupos
Hananarommin MBIIIIIBI ;JKUBOTA aHue
yAaap
Tema 3.1.4. 11 YnpaxHeHus Ha Tectuposn
TexHuka THOKOCTH aHue
3alIUThI U
OJIOKUpOBaHUE
Tema 3.1.5. 12 Crubanue u TecTupos
TexHuka Urpbl pasrubaHue pyK B ynope aHue

41




B 3QIIUTE nexa 4 monxona mo 36
pas

Tema 3.1.6. 13 OO1epa3BuBarOINe 2 Tectupos
TakTrka urpsi YIPaKHEHUS HAa MBITIIIIHI aHue
B HaITaJICHUA ATOMII, Oeapa U TOJICHU

14 [Ipucenanus c Becom 1o | 2 Tectupon
30 pa3 6 noaxo10B aHue

15 CnenuaibHbBIE 2 Tectupon
YIPAKHCHHS JTISI aHue
BOJICHOOIMCTOB (TEXHUKA
HaMaJarolero yaapa:

MIPBIKKY € paz0era c
3aMaxoM MpaBOM U JIEBOM
PYK IIOOYEPEJTHO)

16 OO01epa3BUBaIOIINE 2 Tectupos
yIpaKHEHUS Ha aHue
pPa3BUTHE MPBITYYECTH

Tema 3.2. 17 Crubanue-pasrudanue 2 Tectupos
backer6o. PYK B yrope Jiexa 3 aHue
Tema 3.2.1. noaxoaa 1o 30 pas.

Bnanenue
MSIOM

Tema 3.2.2. 18 [IppDKKM HA TpaBOM U 2 Tectupos
Brimonaenme JICBOU HOTE TIOOYEPETHO aHue
00BOOKH 3 moaxona o 20 pas.

Tema 3.2.3. 19 OO6mepa3BuBaroIIye 2 TecTtupos
Brinonnenue yIpaKHEHUS Ha OuIenc aHue
OpOCKOB U TPUIIEIIC.

NTOI'O 38 yacoB

BHEAYIUTOPHAA CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 1

no teme: Pasnen 1. 'mumuacruka. Tema 1.1. 'mmHactuka. CTpoeBble yIIpaKHEHHUS.

KomnnyecTtBO yacos: 2 d.

[lesib: pa3BUTh TOTPEOHOCTHh OOYUAIOIIUXCS B 3JJOPOBOM 00pa3e KU3HU Yepes

YTPCHHIOIO THMHACTUKY.

MeToanyecKue YKa3aHMsl: BBITIOJIHUTh KOMIUIEKC YIIPA)KHEHUN 1T Pa3BUTHUSA

THOKOCTH, JI71s1 HOPMHUPOBAHUS MTPABUILHON OCAHKH, JIJISl IOHATHSI )KU3HEHHOTO TOHYCA
Yyepe3 BINOJHEHNE KOMITIEKCA YIPKHEHHUH, CITIOCOOCTBYIOMUX (hOPMHUPOBAHUIO

KpaCOThI TCJIA.
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PopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHHUE B BUJIE CAAUYM HOPpMATUBOB 110 HopMmam ['TO.

JIureparypa.

OCHOBHBIE HICTOYHUKH:

dusnyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: Y4eOHUK I CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaumpsia; PJL.
[MantueBny, I'.W. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeabCKU IICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3a., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 2

no teme: Pasnen 1. ['mmuactuka. Tema 1.2.. [ umHactuka. CTpoeBble yIpaKHEHHUS.

KonnvecTBo wacoB: 2 u.

[lesib: pa3BUTh NOTPEOHOCTH OOYUYAIOITUXCS B 3J0POBOM 00pa3e *KU3HU Yepe3
YTPEHHIOIO THMHACTHUKY.

MeToanyecKue YKa3aHUs: BHIITOIHUTh KOMIUIEKC YIIPAXXHEHUMN ISl pa3BUTHUS
TUOKOCTH, JIJ1s1 POPMHUPOBAHUSA MIPABUIILHON OCAHKH, JIJISl OJHATHS )KU3HEHHOTO TOHYCA
yepes3 BBIIOJHEHHE KOMILIEKCa YIPaXKHEHUH, CIOCOOCTBYIOMIUX (POPMUPOBAHUIO
KpacoTsl Telna.

PDopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHKE B BUJE Clayu HOpMaTuBOB 110 HopMmam [ TO.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHHUKHU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 dusnyeckas KyabTypa: Y4€OHUK IS CTY/I.
VYupexkaenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHASA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 3

no Teme: Tema 2.1 DcradeTHbrii Oer

KonuyectBo yacoB: 2 u.

[leab: yCOBEpIIEHCTBOBATh TEXHUKY cTadeTHOro Oera

MeToanyeckue YKa3aHusi: C UCMOJIb30BaHUEM MHTEPHET-UCTOUYHUKOB U3YYUTh
TEXHUKY 3cTageTHOro 0era: TEXHUKY CTapTa, TEXHUKY pa30era, TEXHUKY Nepeaadn
MAJOYKH, TEXHUKY (PUHUITUPOBAHUSI.

®opma otueTHOocTH: TeopeTnueckas U mpaKkTUYECKas MPOBEPKA TEXHUKU Oera

Jlurepartypa.
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OCHOBHBIE UICTOYHMKHU:

dusnyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: y4eOHUK I CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[Tantuesny, I'.1. Iloragaes — 18- u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN TIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 4

no teme: Tema 2.2. ber Ha cpe/lHHE U IJIMHHBIE TUCTAHIINU

KomnuectBo wacoB: 2 u.

[lesn: CoBepilleHCTBOBAHUE BRIHOCIUBOCTH C OMOIIBIO CIICIIMAIBHBIX OErOBBIX
YOPAKHEHUI: MPOU3BECTU 12-MUHYTHBIN 3a0€r ¢ pacnpeeIeHUEM Harpy3KH 1o
JCTAHIINH.

MeToanyeckue YKa3aHusi: B 30HE OIM3JIEXKAILET0 CTaMOHA I TapKOBOM 30HBI
MPOU3BECTH 3a0€er Ha 12 MUHYT C TEXHUYECKH 0OOCHOBAHHBIM pacipeieiCHUEM
Harpy3ku: ctaptT u nepsbie 500 M — B 75% cuiibl, ocCHOBHast quctaHuus — B 85% ycuins u
3aKITIOYUTENBHBIN dTan (1-2 MuHyTHI) — 95% ycumus.

dopmMa OTYETHOCTH: YUYET AUCTAHIINH B 12-TM MUHYTHOM Oere.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 Gusndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipeia; P.JI.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaceHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 5

no Teme: Tema 2.4. TexHuka BBITIOJIHEHHSI IPHHKKOB B JUTMHY C pa3dera

KonnuectBo vacos: 2 u.

[leib: yCOBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY MPBIKKOB C pa3zdera, TEXHUKY pa3dera u TEXHUKY
MPBDKKA.

MeToanuyecKHe YKa3aHUsl: C UCI0JIb30BaHHEM VHTepHET-UCTOUYHHUKOB U3YYUTh
TEXHUKY MPBIXKKA ¢ pazdera u oTpadoTaTh €€ Ha MPUIOMOBOM TEPPUTOPHH.

dopMa 0TYETHOCTH: TIPOBEPKA TEXHUKH MPBDKKA, TECTUPOBAHUE MPBIKKA ¢ pa3dera Ha
ocHoBann# HopMatuBoB [ TO.
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Jlurepartypa.

OCHOBHbBIE HCTOUYHHUKHU:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJIbTypa: Y4eOHUK JIJISL CTY/.
Yupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; PJL.
[Tantuesuy, I'.1. [loragaes — 18-e u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN IIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 6

1o Teme: Tema 2.4. TexHnKa METaHHS TPAHATHI

KonnuecTBo wacos: 2 u.

[lesb: MeTaHUE rpaHAThI

MeToanuyecKHe YKAa3aHUsl: C UCTOJb30BaHUEM MHTEepHET-UCTOYHUKOB U3YYUTh
TeXHUKY MeTaHHne pa3InyHbIX MTPEIMETOB IMTOOYEPETHO JEBOM U MPaBOM pykKoit o 20
MOMBITOK.

dopmMa 0TYETHOCTH: MPOBEPKA TEXHUKHU MPBDKKA, TECTUPOBAHKE MIPhDKKA ¢ paz0dera Ha
ocHoBaHu# HopMatuBoB [ TO.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHHKHU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 Gusndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuipeia; P.JI.
[Tantuesny, I'.1. Iloragaes — 18-¢ u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN IIEHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usudeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 7

no teme Tema 2.6. BoinonHeHne KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB

KonnuectBo vacos: 2 u.

[leab: MpUBUTH NOTPEOHOCTH B 3J0POBOM 00pa3e *U3HU U MOATOTOBUTH C cllaye HOPM
I'TO nocpeacTBOM peryssipHbIX BEYEPHUX MPOOEIKEK.

MeToanyecKue YKa3aHUsi: B 30HE OJIM3JIEXKAILEro CTaJuOHa WM MapKOBOM 30HBI
poU3BeCcTH 3a0er Ha 15 MUHYT ¢ TEXHUYECKHM OOOCHOBAHHBIM pacIpeelieHueM
Harpy3ku: ctapT u nepBbie S00 M — B 75% cunbl, oCHOBHast quctaHuus — B 85% ycuius u
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3aKITIOYUTENbHBIN 3Tan (1-2 MuHYTHI) — 95% ycumnus.
PDopmMa 0TYETHOCTH: TecTUpoBaHue 1o Hopmam ['TO
Jluteparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

Dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousnueckas KyJbTypa: Y4€OHUK JIJISl CTY.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeabCKUM IIEHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa yueOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3zf., crep. — M. : U3gaTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/IUTOPHAA CAMOCTOSATEJIbBHASA PABOTA Ne 8

1o Tteme Tema 3.1.1. CoBepiieHCTBOBaHNE MPUEMOB Ms4Ya CHU3Y, IIepeada u IpueM
CBEpXY

KonuuecTBo yacos: 2 u.

[lesib: pa3BUTh U YCOBEPILIEHCTBOBATh MPBIKKOBBIE U MEPEBUKHBIE (PYHKIIUU HA
UTPOBOM TUIONIA/IKE C HeJIbI0 COBEPIICHCTBOBAHMSI HAaBBIKOB IPUEMOB Ms4a CHU3Y,
CBEpXY U B IIepeiaue ¢ NapTHEPOM.

MeToanyeckue yKa3aHusi: IPOU3BECTU IPBDKKH € MTOJHOTO Ipuceaa 4 noaxona mo 20
pa3 ¢ HeJibI0o Pa3BUTHUS IPBDKKOBBIX U MEPEIBMKHBIX (YHKIIUI HA UTPOBOM IJIOIIAKE.

PDopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHNE y CTEHBI U B IIap€ C MAPTHEPOM TEXHUKU TPUEMOB
Y IIepelauy Msya.

Jlureparypa.

OCHOBHBIE HCTOYHHUKMU:

duznueckas Kyabrypa: O-1 Ousnyeckas KyapTypa: y4eOHHUK JJI CTYA.
Yupexnaenuit cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemetnukos; FO.JI. Kucnuisin; P.JI.
[TantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzg., crep. — M. : 3narenbckuii eHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHASA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 9

no teme Tema 3.1.2. Bepxusia npsimasi mogada

KomnuectBo wacoB: 2 u.

[{esib: pa3BUTh U YCOBEPIICHCTBOBATH BEPXHIOIO MPSIMYIO MOJavy 3a CUET Pa3BUTHS
CUJIOBBIX IJIEUEBOTO MOsICA U MBIIII] TUIeYa, MPEATIeYbs U KUCTH PYK.

MeToanuyecKHe YKa3aHusi: POU3BECTH CruOaHue U pa3rudanue pyk B yrnope jexa 4
noaxonaa no 30 pas
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C IeJIbIO PAa3BUTHS CHJIOBBIX XapaKTEPUCTHUK IJICUEBOIO MOsICA, MBIIIII] IJI€Ya,
NpEAIUIeYbsl U KUCTH PYK.

DopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE C TOJa4Yeii uepe3 BOJIECHOOIBHYIO CETKY.

Jluteparypa.

OCHOBHBIE HCTOYHUKH:

duznueckas Kyabrypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: YI€OHUK IS CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; P.JL.
[Tantuesuy, I'.W. [loragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIbCKUM LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/IUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 10

no teme Tema 3.1.3. Hanmamarommii yiap
KomnuectBo wacoB: 2 u.
eJb. COBEPIICHCTBOBAaHME TEXHUKH HAMAJAIOIIET0 yaapa 3a CUeT CIeHHaATbHbIX

YOPAKHEHUI, IMUTHPYIOIINX TEXHUKY HanaJaroulero yjaapa.

MeToanuyecKHe YKa3aHUs: POU3BECTU MIPBLKKU ¢ UMUTAIMEN HAMMAIAIOMIEro yaapa, a
TaK K€ MPBDKKH € MOJHOTO npuceaa 6 moaxoaos*30 pas.

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHNUE TEXHUKU HAIAJAI0IIEro yAapa Ha BOJICHOOIbHOM
IUIOIIAJKE B CIIOPTUBHOM 3aJI€.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: Y4eOHUK JIJIS CTY.
VYupexkaenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: H31aTeIBCKUHN IICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkanemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 11

no Teme Tema 3.1.4. TexHuka 3amuThl ¥ OJOKUPOBAHHE

[leJib: yCOBEPIIIEHCTBOBATH TEXHUKY OJIOKMPOBAHUS C UCIIOIH30BAHUEM CITCIIMAIBHBIX
YIPaXHEHUN

MeToanyecKkue YKa3aHMs: TPOU3BECTH MPBLKKU C MECTA HA JIByX HOTaX C
OJTHOBPEMEHHBIM MOTHATUEM JABYX PYK, UMUTHUPYIOIINX OJIOKMUPOBKY Ms4a (4 1mojaxo/ia
10 20 NpbIKKOB),

dDopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE TEXHUKH OJIOKMPOBAHUSI Ha BOJEHOOIBHOM
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IUIOLIAJIKE B CIIOPTUBHOM 3aJI€.

JIutepartypa.

OCHOBHBIE HICTOYHUKH:

dusunyeckas KyjapTypa: O-1 Ousnueckas KynbTypa: Y4eOHUK I CTY/I.
VYupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaumpsia; PJL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeabCKUi IIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3a., crep. — M. : U3naTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHASA CAMOCTOSATEJIBHAS PABOTA Ne 12

no teme: Tema 3.1.5. TexHnuka urpsl B 3a1ure

KomnuectBo wacoB: 2 u.

[lesib: 3aKpenuTh U YCOBEPIICHCTBOBATh TEXHUKY UTPHI B BOJICHOO B 3aIlIUTE 3a CUET
YKPEIUICHUSI MBIIIII] TJIEYeBOr0 Nosica Kak (hU3U0JI0THYECKOM OCHOBBI MBIIIIEYHOTO
KOpITyCca YeJIOBEKA B UTPOBBIX YIPAKHCHUSX.

MeToanuecKHe YKa3aHusi: POU3BECTU CruOaHue-pa3rudanme pyk B yrnope jexa (3
noaxoja o 30 pa3), ynpakHeHUs ¢ TAaHTEISIMU WM MaKeTaMH raHTelien (I1aCTUKOBbIE
OyTBUIKH, HAIOJHEHHBIE BOJION) — cCrubaHue-pa3rudaHue pyk ¢ JBUKEHUEM Tepe]]
IPYAbIO U C IBUKEHUEM HaJl TOJIOBOM U COOKY.

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE MTyTEM YUEOHOU UTPHI B BOJIEHOO.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 dusnyeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
VYupexkaenuit cpen. [Ipod. Ob6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuupin; P.JL.
[Tantuesny, I'.1. Tloragaes — 18-¢ u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN IIEHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIMTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAA PABOTA Ne 13

no Teme: Tema 3.1.6. TakTuka UTphI B BOJICHOOIT

KonuyectBo yacoB: 2 u.

[leib: yCOBEPIIEHCTBOBATH PEAKIIMIO HA JIBMXKYLIUECS TPEAMETHI B TAKTUYECKHUX
JEUCTBUSX 3a CYET OOIIepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUI Ha JJIOBKOCTb.

MeToanyeckue YKa3aHusi: TPOU3BECTU YIPAKHEHUS HA ObICTPOTY JBUKEHUN
«OpOCHUTB» U «IIOMMAThHY C ABYMSI M TPEMs KOPOOKaMU CIIUYEK MU TEHHUCHBIMU
MSYUKAMH.

dopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHUE MTyTEM YUEOHOU UTPHI B BOIEHOO.
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Jlurepartypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusnueckas Kyabrypa: O-1 Ousndeckas KyapTypa: YI€OHHUK I CTY/.
Yupexnenuit cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernuxos; F0.JI. Kucaunpsia; PJL.
[Tantuesuy, I'.1. [loragaes — 18-e u3ganwue., crep. — M.: U30aTENbCKUN IIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ousnueckas KylabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [pod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-¢ u3f., crep. — M. : U3gaTenbCckuil ieHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJ/IBHAS PABOTA Ne 14

1o Teme: Tema 3.1.6. TakTrka Urpbl B BOJIEHOO0J U KOHTPOJIbHBIE HOPMATHBbI

KonunyecTBo wacoB: 2 u.

[leJib: YCOBEPIIIEHCTBOBATh PEAKIIUIO HA ABMIKYIIUECS MPEIMEThl B TAKTUYECKHUX
JNEUCTBUSAX 3a CUET 00IEepa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUN HA JIOBKOCTD.

MeToanuyecKHe YKa3aHUsl: POU3BECTH YIIPAKHEHUS HAa OBICTPOTY ABUKCHUI
«OpOCHUTB» U «IIOMMAaTh» C ABYMS U TPEMsI KOPOOKaMU CIIMYEK WM TEHHUCHBIMU
MSUYUKAMH.

dopmMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE MTyTEM YUEOHO UTPHI B BOJIEHOOT.

Jlureparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 dusndeckas KyabTypa: y4€OHUK IS CTY/I.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemeraukos; FO.JI. Kucnuisia; P.JI.
[Tantuesny, I'.N. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIbCKUMN LICHTP
«Axanemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 15

no Teme: Tema 3.1.6. TakTrka UTphI B BOJICHOOIT

KonuuectBo yacos: 2 u.

[{eJib: YyCOBEPIIEHCTBOBATH PEAKIIUIO HA ABMKYIIUECS MPEIMETHl B TAKTUYECKHUX
JEUCTBUSX 3a CUET OOIIepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHU HA JJIOBKOCTb.

MeToanyecKue YKa3aHusi: TPOU3BECTU YIPAKHEHUS Ha OBICTPOTY JBUKESHUN
«OpOCHUTB» U «TIOMMAaThy» C ABYMS U TPeMsI KOPOOKaMU CITMYEK WJIM TEHHUCHBIMU
MSUYUKAMH.

dopmMa OTYETHOCTH: TECTUPOBAHUE MTyTEM YUEOHOU UTPHI B BOIEHOO.

Jlurepartypa.

OCHOBHBIEC HCTOUHUKH:
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duznueckas Kyabrypa: O-1 dGusnyeckas KyiabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
Yupexaenuii cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuien; P.JIL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeIbCKU IICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usndeckas KyiabTypa y4eOHUK IS CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii HeHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJ/IBHAS PABOTA Ne 16

no teme: Tema 3.1.6. CamoTtpeHnpoBKa. JIByXCTOPOHHSSI UTpa B BOJICHOOT

KonnuectBo yacoB: 2 u.

[leJib: YyCOBEPIIIEHCTBOBATH HABBIKU UT'PHI B BOJIEHO0I

MeToanuyecKHe YKa3aHUsl: IOBTOPUTh TEXHUKY MPUEMa CBEPXY, CHU3Y, BEPXHIOIO
nojavy, HWKHIOIO 10J1auy, HanaJarolui yaap U YCOBEPIICHCTBOBATh TEXHUKY B
IPOLIECCE UTPHI B BOJIEHOOM.

dDopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B BUJIC TOBAPUIIIECKON BCTPEUU MEXKY ABYMS
KOMaHaaMu (U3 OJHOM WJIU ABYX TPYIIMN).

Jluteparypa.

OCHOBHbBIE HCTOYHHUKU:

dusnueckas KyabTypa: O-1 Ousndeckas KyabTypa: y4e€OHUK IS CTY/I.
Yupexnaenuit cpen. [Ipod. Obpazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuisia; P.JI.
[Tantuesny, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTCIbCKUMN LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usudeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaceHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemus», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 17

mo Teme. Tema 3.2. backerOour.

Tema 3.2.1. Baragenaue MsaoMm

KommdaectBo yacoB: 2 4.

[lesib: 3aKpenUTh HaBBIKK BIIAJICHUS MSYOM B IIPOIIECCE UTPHI B 0ACKETOOIT

MeToanyeckue YKa3aHusi: BBITIOJHUTE OOIIEpa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHNS HA PA3BUTHE
npbIrydecTd (MPBDKKY HA ABYX HOTAX U3 MOJIOKEHUS MONYIIpUcsaa B konudectse 20 pas
1o 3 moaxo/a)

dopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE MIPHDKKOB B BHICOTY B IIPOIIECCE PA3MUHKU ITYyTEM
JOTPBITUBAHUS IO YKa3aHHOTO TIpeaMeTa (CeTka KoJjblla 0acKeTOOIBLHOIO IIUTA UIIH
METKa Ha CTCHKE).

Jlurepartypa.

OCHOBHBIE HCTOYHUKU:
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dusnueckas Kyabrypa: O-1 dGuznyeckas KyiabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
Yupexaenuii cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuien; P.JIL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeIbCKU IICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usuyeckas KynbTypa yUeOHUK IS CTyA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii LeHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAYJIUTOPHAA CAMOCTOATEJIBHAS PABOTA Ne 18

no Teme:. Tema 3.2. backeT6o:.

Tema 3.2.2. BeimosHeHne 00BOIKHU

KonnyecTBo yacoB: 2 4.

[leJib: 3aKpenUTh HABBIKK BIIAJCHUS MSIIOM, HABBIKH TIEPEIadM ¥ JIOBIH MsS9a

MeToanuyecKHe YKa3aHUsi: KperieHUue OUIerca, Tpulernca, KUCTH PyK, YKpeIieHre
XBaTaTeJIbHOTO pediekca 3a CUET BBIMOJHEHUS 00IIEPa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUN:
crubanue-pasrudanue pyk B yrnope jexa 3 noaxosa mno 30 pas

dDopMa 0TYETHOCTH: TECTUPOBAHUE B (POpME TPEHUPOBOUHBIX OPOCKOB B KOJIBIIO U
TPEHUPOBOYHOM Mepeaadyn 0ackeTO0IbHOIO Msya.

Jlureparypa.

OCHOBHBIEC HCTOYHUKH:

dusznyeckas KyJabTypa: O-1 Ousndeckas KyJbTypa: YICOHUK JJIS CTYI.
Yupexnenuii cpen. [Ipod. Obpazosanns : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnaues; P.JI.
[Tantuesny, I'.W. Iloragaes — 18-e uznanue., crep. — M.: U31aTEIBCKUM LICHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®usundeckas KyiabTypa y4eOHUK I CTYA. YupexaeHuit cpen. [Ipod.
O6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii eHTp
«Axkagemusi», 2015. — 304 ctp.

BHEAY/JIUTOPHAS CAMOCTOSATEJIBHAA PABOTA Ne 19

mo Teme:. Tema 3.2. backer6omn. Tema 3.2.3

Brimonnenne 6pockoB

KomnyecTBo wacoB: 2 4.

[leJib: yCOBEPIIEHCTBOBATH TEXHUKY OPOCKOB 0ACKETOOIHHOTO Ms4Ya Pa3InYHbIM
CIOCOOOM B KOJIBIO (KOP3UHY)

MeToanuecKHe YKa3aHUsI: pa3BUTHE (PU3HOJOTHUCCKUX CITIOCOOHOCTEH OpraHu3Ma B
TEXHUKE OPOCKOB Uepe3 CIeUabHbIC YITPaXKHEHUS: TPHDKKH Ha MTPABOM U JICBOW HOTE
noouepeHo 3 nmoaxoaa mo 20 pa3, OpoCKH TEHHUCHOTO Ms4a B IPHDKKE B €MKOCTb.

dopMa OTIETHOCTHU: TECTUPOBAHKE

Jlurepartypa.

OCHOBHBIC HCTOYHUKH:
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dusnueckas Kyabrypa: O-1 dusnyeckas KyiabTypa: y4eOHUK IS CTY/I.
Yupexaenuii cpen. [Ipod. O6pazosanus : H.B Pemernukos; FO.JI. Kucnuien; P.JIL.
[MantueBny, I'.U. [loragaes — 18-e uznanwue., crep. — M.: U31aTeabCKUi IIEHTP
«Axagemus», 2017.

O-2 ®Ouznyeckas KyabTypa yueOHHK AJs CTyA. Yupexaenuii cpen. [lpod.
Oo6pazoBanus/ A.A. bumaesa. — 8-e uzn., crep. — M. : 3naTenbckuii LeHTp
«Axagemusi», 2015. — 304 ctp.

KPUTEPUU OLUEHKU BBITIOJIHEHUA CTYJEHTOM OTUYETHBIX PABOT I10
CAMOCTOSTEJIbHOMN JEATEJBHOCTH.

O} heKTUBHOCTD U KAY€CTBO BHITIOJIHEHUSI IOMAITHEN CaMOCTOATEIbHON paboThl IPU
noArotoBke pedeparos. [lonHOTa 0XBaThIBAEMOT0 MaTepurasa.

HarnsiaHocTh cxem, puCyHKOB U TEKCTOBOT'O Matepuaia npu GopMUpoBaHUH padboT
(mpe3eHTaluii, cxem, mamsToK, pedepaton).

TBOpUECKU MOAXO0/ K BBITIOJIHEHUIO CAMOCTOSITEIbHOM pabOTHI.

Crenenb 0CBOCHHUS OOYYAIOIIMMCS MaTepraia — Ipu 3aluTe padoThl.

VYpoBeHb YCBOEHHUS CTyICHTaMU MaTepHalia o PU3nYecKor KylbType.

YMeHue cTyIeHTa UCII0Ib30BaTh TEOPETUYECKHUE 3HAHUS U IPUMEHSTh UX Ha MPAKTUKE.

JlemoHCTpUpOBaTh (PU3MUECKOE KaueCTBa!

beictpora — Oer 100 M, MPBIKKU CO CKaKajIKOH,

Cuna — noATsArUBaHUE U3 Brca (FOHOIIN), MOATATUBAHNE HA HU3KOU MepeKIIauHe
(IeBYIIKH ), IPBIKOK B JUIMHY C MECTA, MIOJJHUMAHKE TYJOBHUIIA U3 MTOJIOKEHUS JIeKa Ha
CIIMHE B TIOJIOKEHUE CHUJIS,

BoeirnociuBocts — 6er 2000m 1 1000Mm (aeBymiku), 6er 2000m u 3000m (roHOIIN)

KPUTEPUU OLUEHKU TP BBITIOJIHEHUU CTYJEHTAMM OTUETHBIX
PABOT B BUJE CAAYN HOPMATHBOB.

Onenka «5» (OTJIMYHO) CTABUTCS CTYACHTY 3a 3HAHUSI TEXHUYECKH MPABUIBHOTO
BBITIOJTHEHUS IPUEMOB U TAKTUYECKUX JEUCTBUM B Pa3IMUHBIX BUJAX CIOPTA.

Onenka «4» (XopoI10) CTaBUTCA CTYACHTY 3a 3HaHUS B 00beMe TpeOOBaHUIA
MPOTrpaMMBbl ¢ HECYIIECTBEHHBIMU OTKJIOHEHUSIMU TIPU  BBIMIOJIHEHUU TTPUEMOB U
TaKTUYECKUX JICUCTBUMN B PA3JIMUHBIX BUJIAX CIIOpPTA.

Ouenka «3» (yIOBJIETBOPUETIIHHO) CTABUTCA CTYJEHTY 3a 3HAHUSI B HU3KOM 00beMe
(ne menee 30%), MO3BOJISIFOIINX CTYJACHTY ABUTATHCS AAbIIE IPU H3yUYECHUU
MOCJIEYIOIIETO MaTepHraia MpHu BHITIOJHEHUN TPEOOBAHUI TPOTPAMMBI.

Orenka «2» (HEeyIOBIETBOPUETIILHO) CTABUTCS CTY/ICHTY 3a 3HAHHUS B HU3KOM 00BEME
(menee 30%), He O3BOJISIOMINX CTYACHTY JIBUTATHCS JAJIBIIE IPH U3yUCHUN
MOCJICTYIOIIETO MaTepHaia MPU BHITIOJHEHUN TPeOOBaHUIA TPOTPAMMBI.

Orenka ypoBHs U3HUECKUX CIIOCOOHOCTEH CTY/IEHTOB

Ne
n/ | ®usuue | Konrponasno | Bo3zp
I CKHE e acrT, OreHka
CIIOCOOH | yNpakHEHUE | JIeT IOHOmIM JleBy1iku
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OCTH (TecT) 5 4 3 5 4 3
1 Cxkopoc | ber 16 44 | 51-48| 5,2 4,8 n 59-| 6,lmu
THBIE 30M, c 17 u 5047 |u Beire | 5,3 HIDKE
BBI ke | 4,8 59-1] 6,1
1re 5,2 5,3
4,3
2 Koopnu | YenmHouHbIH 16 73| 8,0-7,7| 8,2 8,4n 93-| 9,7mu
HAIlMOHH | Oer 17 5 79-75|u BpIie | 8,7 HIKE
pIE 30010 m, ¢ BBl Hwke | 8,4 9,3-| 9,6
e 8,1 8,7
7,2
3 Cxopoc | Ilpbpikku B 16 23 195- 180 | 210w 170 | 160 m
THO- JUTUHY C 17 Ou |210 U Boime | —190 | Huxe
CHJIOBBIC | MECTa, CM BeI | 205- ke | 210 170 | 160
me | 220 190 -190
24
0
4 BemHoc | 6-muHyTHBIA | 16 15 | 1300- | 110 | 1300wm | 105 | 900 u
JINBOCTH oer, M 17 00 m | 1400 0 BBIIIIC 0- HUXKE
Boim | 1300- 51 1300 1200 | 900
e 1400 HIKE 105
15 110 0—
00 0 1200
5 I'mbxoc | Hakmnon 16 15 9-12 S5u 20m 12— | 7n
Th BIIEpE] U3 17 U 9-12 HWXK | Bbie |14 HUXKE
TOJIOJKCHHUS BBI e 20 12— | 7
CTOS, CM 1Ie 5 14
15
6 CuioB Iloararusan | 16 11 8-9 4u 18 n 13— 6 n
13 He: Ha 17 u 9-10 HWXX | BBIIIIE 15 HIDKE
BBICOKOU BbI e 18 13- | 6
MepeKIaauHe 1ie 4 15
W3 BHCa, KOJI- 12
BO pa3
(toHOIIN), HA
HU3KOU
TIepPEeKIIaINHE
W3 BHCA JIEXKa,
KOJIMYECTBO
pas
(1eBylIKH)

‘ OreHka ypoBHS (DU3UYECKOM IMOJTOTOBICHHOCTH FOHOIIEH OCHOBHOTO U
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IIOATOTOBUTCIBHOT'O yqe6Hor0 OTACICHUA

TecTbl OueHka B 0ayax
3) 4 3
12,30 14,00 0/Bp
1. ber 3000 m (muH, ¢)
25,50 27,20 0/Bp
2. ber Ha nbpKax 5 kM (MHH, C)
45,00 52,00 0/Bp
3. [InaBanue 50 M (MuH, )
10 8 5
4. Ilpucenanve Ha OJHOM HOTE C OMOPOU O CTEHY
(KoIMUYEeCTBO pa3 Ha KaXJA0U HOTE)
230 210 190
5. IlppDKOK B JIMHY ¢ MecTa (CM)
9,5 7,5 6,
6. bpocok HaOMBHOTO Msi4a 2 KI' M3-3a T'OJIOBBI
(M)
13 11 8
7. CUI0BOM TECT — MOATATUBAHUE HA BHICOKOM
MepeKIaInHe (KOJIMYECTBO pa3)
12 9 7
8. Crubanue u pa3rudaHue pyK B yrope Ha
Opychsix (KOJIMYECTBO pa3)
7,3 8,0 8,3
9. KoopauHallMOHHBIN TECT — YEITHOYHBIN Oer
3110 m (¢)
7 3) 3
10. [ToqHuMaHME HOT B BUCE IO KaCaHUS
MEePEKIAIMHbBI (KOJMYECTBO Pa3)
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11. ['uMHacTUUECKUI KOMIUIEKC YIPAXKHEHUM:

— YTPEHHEN TUMHACTUKU;

— IIPOU3BOJICTBEHHON TMMHACTHKU;
— peNaKCalMOHHOM TUMHACTUKU
(u3 10 6asmoB)

o 9

10 8

o 7,5
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