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cootBeTcTBUM ¢ PI'OC CIIO nmo cneumansHoctn 09.02.03 I[IporpammupoBanue B
KOMITBIOTEPHBIX CHCTEMaX.

MecTo yuyeOHOM IMCHUIVIMHBI B CTPYKType 00pa3oBaTejibHOM MPOrpamMMbl
MOJATrOTOBKH CIEIUAJIUCTOB CPeIHEro 3BeHa:

HucuunnuHa «®usznyueckas KyJbTypa» SBISETCS 00sS3aTENbHOM YacThblO
o0Illero TYMaHUTApHOTO W COLMAIbHO — 3KoHOoMHYeckoro Iwkima OIIOIT CIIO
yrayOJIeHHOM MOATOTOBKH
Heau u 3apaum y4eOHOH IMCUMIUIMHBI — TpeOOBaHUS K PE3ysbTaTaM OCBOCHMSI
y4eOHOM TUCITUTIITUHBI

B pesynbrare ocBoeHHSI y4eOHOW JUCHUIUIMHBI OOYYaIOIIMIICS JOJKEH
YMETh:

® ICMOJIb30BaTh (PU3KYJIBTYPHO-03/I0POBUTENBHYIO JEATEIBHOCTD JIJIs
YKPEIUICHUS 3/I0POBBS, JOCTHKEHUS )KU3HEHHBIX U TPOQPECCHOHATBHBIX
LeJICH;
3HATh:
® 0 posu PU3NYECKON KyIbTYPHI B OOIIEKYIBTYPHOM, MPOGECCHOHATBHOM U
COIIMAJIbHOM Pa3BUTHUU YEJIOBEKA,;

¢ OCHOBBELI 310POBOI'0 06pa3a ZKHU3HU.

Ilepeyens popmupyeMbIX KOMIICTCHIMM:

Oo6mme komnerenuu (OK)

OK 2. Opranu3oBbBaTh COOCTBEHHYIO JE€ATEILHOCTHh, BBIOUPATh THUIIOBBIC
METOJbl M CHOcOoObl BBIMOJHEHHUS] NPOGECCHOHATIBHBIX 3a7ad, OICHMBATh MX
() PEeKTUBHOCTD U KAa4E€CTRO.

OK 3. [IpunuMath perieHus B CTaHIAPTHBIX W HECTAHJAPTHBIX CUTYAIUSIX H
HECTH 32 HUX OTBETCTBEHHOCTb.

OK 6. Paboratb B KOJUIGKTHBE W B KOMaHje, 3(PGEKTUBHO OOIMAThCS C
KOJJIEraMH, PYKOBOJCTBOM, IOTPEOUTEISIMH.

KoJsmm4ecTBOo 4acoB Ha 0cBOeHHe padoueil MporpaMMbl y4eOHOM AW CHUIIMHBI:

MaxkcumanbHON yueOHON Harpy3ku oOyuatomerocst 195 yacos, B ToM uucie:



— 00s13aTeNbHON ayAUTOPHON yueOHOM Harpy3ku oOyuatomierocst 117 gacos;

— CaMOCTOATEIBHON paboTHI 0OyUaromierocs /8 4acos.



Tekymunit KOHTPOJIb

Pa3nen, Tema

(I)OprI H METOAbI KOHTPOJIA

Paznen 1. CounanbHO-KyNbTypHBIE,
MICUXOJIOTO-TIEAArOTMUECKHUE U

MCI[I/IKO'6I/IOJ'IOFI/I‘—IGCKI/IG OCHOBBI.

DopMmbI KOHTPOJIS: (bpOHTATBHBIN,
TPYNIIOBOM U UHIUBUIYTbHBIN.

Metoapl KOHTpOJISI: YCTHBIM OHIPOC H

Tema 1.1. Ponb pusnueckoit TECTUPOBAHHUE.

KyJbTYPBI U CTIOPTA B TyXOBHOM

BOCIIUTAHUU JTUYHOCTH.

Tema 1.2. OcHOBBI 370poBOr0 00paza | DopMmel KOHTPOJISL: (bpOHTABHBIH,

KHU3HH.

IPYIIIOBOW W MHAWBUYaJIbHBIN.

MeTtobl KOHTPOJISI: YCTHBIN OIpPOC.

Paznexn 2. Jlerkas atieTuka.

Tema 2.1. CoBepuIeHCTBOBaHUE
TEXHUKH  Oera  Ha  KOPOTKHE
OUCTAaHUMU:  TEXHUKA  HU3KOTO

cTapTa, CTApTOBOTO yCKOpeHus, Oer

o JHWCTAaHIUHM, (PUHUIIUPOBAHUE,

CIICOUAJIBHBIC YITPAXKHCHMA.

dopMbl KOHTpPOJIA: (bpOHTABHBIH,
IPYIIIOBOW W WHAWBUYaJIbHBIN.
Metoasl KOHTpOJIS: clladya MPAaKTUYECKUX

HOPMATUBOB U TCCTUPOBAHUC

Tema 2.2. CoBepLIEHCTBOBAaHUE

TEXHUKHM Oera Ha CpeIHHE W

JJIMHHBIC TUCTAaHIIUHN

@opMBl  KOHTPOJIS: (pOHTANBHBIH,
IrPYNIOBOW U UHAMBULYAJIbHBIN.
MeTtoapl KOHTpOJIS: clladya MPAKTUYECKUX

HOPMATHUBOB U TCCTUPOBAHHC

Tema  2.3. CoBepllIeHCTBOBaHUE

TCXHHUKH MCTAHUA I'PAHATHI

dopmbl KOHTPOJIA: (bpOHTATBHBIH,
IPYNIOBOW U UHAUBULYAJIbHBIN.
Metoasl KOHTpOJIS: clladya MPAKTUYECKUX

HOPMATUBOB U TCCTUPOBAHUC

Tema 2.4. caMOKOHTpPOJIb NIPH
3aHATUAX (PUBNYECKON KyIbTYPOU U

CIIOPTOM.

@opMBl  KOHTPOJIA:  IPYNIOBOM W
VH/JMBUAYJIbHBIN.

MeToabl KOHTPOJISA: YCTHBIN OIPOC.
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Paznen 3. backer6osn. Dopmbl KOHTPOJIS: (bpOHTANTBHBIMN,
Tema  3.1. CoBepIlIeHCTBOBAaHUE | TPYNIIOBOM U MHIWBHIyaJIbHBIN.
TEXHUKN CTOMKH Urpoka, | MeTonsl KOHTPOJIA: yCTHBIA ONPOC, cAada
nepeMEIICHMS, OCTAHOBOK, | MPAKTUYECKUX HOPMATHBOB
MTOBOPOTOB.
Tema  3.2. CosepuieHcTBoBaHHE | DOpMBI  KOHTpPOJIA:  (PPOHTAIIBHBIM,
TEXHUKH T[pUeMa Ms4a W €ro | [pynnoBOi U MHIUBUAYaIbHBIN.
IepeIayn. MeTonbl KOHTPOJIS: Cada MPaKTHYECKUX
HOPMAaTHBOB.
Tema  3.3.  CosepuieHcTBoBaHue | DopMbl  KOHTPOJIS: (bpoHTaNBHEIH,
TEXHUKH BEJICHUS Ms4a. IpyNIIOBOM Y MHIWBUAYaIbHBIN.
MeTonbl KOHTPOJIA: cAada MPaKTUYECKUX
HOPMAaTHBOB.
Tema  3.4. CosepuieHcTBOoBaHuE | DOpMBI KOHTPOJIA: (bpOoHTaNIbHBIH,

TCXHUKHU 6p0(:1<a MAaA4Ya C Pa3INYHbIX

UCXOIHBIX TTOJIOKEHUI

IPYIIIOBOW U WHAWBUYaJIbHBIN.
MeTtoabl KOHTPOJIA: YCTHBINA OITPOC,

caayda IPaKTHICCKUX HOPMATHUBOB.

Tema 3.5. TakTuka UTpsI B 3aIIUTE U

@opMBI  KOHTPOJISL: (pOHTANBHBIH,

HamnaJeHuH. IPYIIIOBOW W MHAWBUYaIbHBIN.
MeTtoabl KOHTPOJIS: YCTHBIN OIPOC
Tema  3.6. OcHoBel  MeTo0B | DOpMBI  KOHTpOJIA:  (POHTAIBHBIMH,

CyJECHCTBA U TAKTUKHU UTPHI.

IrPYNNOBOW U UHAMBUAYAIbHBIN.

MeTtobl KOHTPOJISL: YCTHBINW OIPOC

Tema 3.7. MeTonuka BOCHUTAHUSA

OCHOBHBIX (1)I/ISI/ILICCKI/IX Ka4dycCTB.

dopmbl KOHTPOJIA: (bpOHTATBHBIH,
IPYNIOBOW U UHAUBULYAJIbHBIN.
MeTtoabl KOHTPOJIA: cadya NPaKTUYECKUX

HOPMATHUBOB U TCCTUPOBAHHC

Tema 3.8. KOHTpOJIbHBIE 3aHATHS.

Dopmbl KOHTPOJIS: (bpOHTABHBIH,




8

TPYNIIOBOM U UHIUBUIYIbHBIN.
MeTtonbl KOHTPOJISA: cadya NPaKTUHYECKUX

HOPMATHUBOB U TCCTUPOBAHHC

Pa3nen 4. ' umBacTuka.

DopMmbI KOHTPOJIS: (bpOHTANTBHBIMN,

Tema 4.1. CrpoeBple  IpHEMBI. | TPYHIIOBOM U WHIWBHIyaJIbHBIN.
durypHsie nepeaBKeHus. | MeTopl KOHTPOJIS: cljada MPaKTUYECKUX
[Toctpoenus u NEPECTPOCHUS. | HOPMATHBOB.

Pa3mbikaHusi ¥ CMBIKAHUS

Tema 4.2. Oo6mepassuBaromiue | Dopmbl KOHTPOJISL: (bpOHTABHBIH,

VOPAKHEHHUST € TpeaMeTamMu u 0e3

IPYIIIOBOW W MHAWBUYaJIbHBIN.

IIPEIMETOB. MeToapl KOHTPOJIS: cjauya MPaKTUYECKUX
HOpPMAaTHUBOB.

Tema 4.3. CocraBnenue komriekca | @opmbl KOHTPOJISL: (pOHTaJBHBIH,

OPY w nmpoeneHue UX €O | IPYIIIOBOM M UHIAMBUIYAJIBHBIN.

CTYJ€HTaMHU. MeToabl KOHTPOJIA: cAada MPaKTHYECKUX
HOPMAaTHBOB.

Tema  4.4. CosepiiencrBoBanue | Dopmel KOHTPOJISL: (bpOHTABHBIH,

TEXHUKU aKpoOaTHUECKUX | TPYIIIIOBOM W WHAMBHUIYATbHBIH.

YIpaKHEHUM. MeTtoapl KOHTpOJIS: clladya MPAKTUYECKUX
HOpPMAaTHUBOB.

Tema 4.5. CamocrositenbHoe | DOpMbI KOHTPOJIS: (pOHTAIBHBIH,

COCTAaBJICHHE " BBITIOJTHEHHE | TPYNIOBON ¥ MHIMBUYaJIbHBIM.

MTPOCTEUIIINX KOMOUWHAIUN u3 | MeTonbl KOHTPOJIS: cadya NPaKTUYECKUX

W3YYCHHBIX yIPaKHCHUNA HOPMAaTHBOB.

Tema 4.6. CamocTtositenbHoe | DopMbl KOHTPOJISL: (bpOHTATBHBIH,

MPOBEICHUE OATOTOBUTEIBHON YacTh

C TPYIIION CTYAECHTOB.

TPYNIIOBOM U UHIWBUIYAIbHBIN.
MeToapl KOHTPOJISL: cHada MPaKTUYECKUX

HOPMATHUBOB.

Tema 5.1 CoBepIlIeHCTBOBAHUE

Dopmbl KOHTPOJIS: (bpOHTANTBHBIMN,
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TEXHUKU CTOMKM U TMEpeMEIleHHUs | TPYNIOBON U UHAUBUAYATbHBIN.

UTPOKA MeTonbl KOHTPOJIA: cAada MPaKTHYECKUX
HOPMAaTHBOB.

Tema  5.2. CosepuiernctBoBanue | Dopmel KOHTPOJIS: (bpOHTANBHBIH,

TCXHUKHW IIpyucMa W IICpCcIaavn Msada

CHU3Y U CBEPXY JBYMsI pyKaMH.

IPYIIIOBOW ¥ UHAWBUYaIbHBIN.
MeTonbl KOHTpOJIA: cAada MPaKTUYECKUX

HOPMAaTHBOB.

Tema  5.3.  CoBepiueHCTBOBaHHE

TEXHUKU HIDKHEH TpsMOMl B OOKOBOM

Dopmsbl KOHTPOJIA: (bpoHTANbHBIH,

IPYNIOBOW U UHAMBUAYAIbHBIN.

MO/IAYU. MeTtoabsl KOHTPOJIS: clladya MPaKTUYECKUX
HOPMAaTHBOB.
Tema  5.4. CosepurenctBoBanue | DopMel KOHTPOJIS: (bpOHTABHBIH,

TEXHUKHU BEPXHEHU MPSAMOU MMOJAYH.

IPYIIIOBOW W WHAWBUYaJIbHBIN.
Metoasl KOHTpOJIS: clladya MPAaKTUYECKUX

HOPMAaTHBOB.

Tema 5.5. TakThKa UTphl B 3allUTE U

®opmsbl KOHTPOJIA: (pOHTABHBIH,

HaIajgcHUH. TPYNIIOBOW U UHIUBUIYTHHBIN.
MeTtoabl KOHTPOJIS: YCTHBIM ONPOC, caavya
MPaKTUYECKUX HOPMATHUBOB.
Tema 5.6. OcHoBel  MeToauku | DopMmel KOHTPOJISL: (bpOHTANBHBIH,
cyneicTBa 1O UW30paHHOMY BHUJY | TPYNIIOBOM U MHIUBUIYAJIbHBIN.
ciopra. IlpaBuiia  copeBHOBaHM. | MeTOIBI KOHTPOJIS: YCTHBIM OIPOC, c1ada

TexHnka m TakTuka urpsl. lIpakTuka

CyIEUCTBA.

MIPAKTUYECKUX HOPMATUBOB.

Tema 5.7. MeToanka COCTaBICHHUS H
MIPOBEICHUS CaMOCTOSTCIBHBIX
3aHATUN buznuecKuMu
YIOpaXHEHUSIMU, TIPABUIIa NPOBEACHUS

GU3KyILT NIay3, PU3KYJIBT MUHYT

dopmbl KOHTPOJIA: (bpOHTATBHBIH,
IPYNIOBOW U UHAUBULYAJIbHBIN.
MeTtonbl KOHTPOJISA: YCTHBIN OIPOC, caaya

MIPAKTUYECKUX HOPMATUBOB.
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Tema  5.8. CosepuiernctBoBanue | Dopmel KOHTPOJIS: (bpOHTABHBIH,
TEXHUKHU HaIaJalomIero yaapa IPYIIOBOM U UHAUBUYyaTIbHBII.
MeTonabl KOHTPOJIA: clada MPaKTHUYECKUX

HOPMAaTHBOB.
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IIpome:kyTouHas aTTecTanus
Cemectp 1 — 6
dopma NpoMeKyTOUHOM aTTeCTalluU 3a4eT
[lepedyeHb BOPOCOB U (WJIM) NPAKTUYECKUX 3aJaHHI:

KOHTpOHBHLIe TCCThI JJIs1 OLCHKH (1)I/I3I/I‘ICCKOI71 MMOoATrOTOBJICHHOCTHU CTYACHTOB

Bun OneHku
yIpaXHEHU N HOnomm JeByiiku
5 4 3 5 4 3

ber 100 m 13,5 140 148 16,0 170 175

(cex)
ber 500 m - - - 155 2,05 2,15
(MHH. ceK.)
ber 1000 m 3,30 3,40 3,55 - - -
(MHH. CeK.)
ber 2000 m - - - 11,00 11,50 12,30
(MUH. ceK.)

ber 3000 m 12,30 13,30 14,30 - - -

(MHUH. ceK.)

Meranue 20 18 15

IpaHaThl:

700 r. (M) 40 35 30 - -

[Tpeikky B 450 4,30 4,10 3,40 3,20 3,00

JUTUHY C

[ToaTsarusanue 14 11 9 - -

(pa3)

[Toguumanue 35 30 25
TYJIOBHIIA W3
MTOJI0KEH NS,

JeXa Ha CIIHHE

(B MuH. pa3)

Map 6pocok 19 21 23

(MuH.) 3 KM.

6 KM. 30 32 34 - - -
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Crubanue, 35 30 27 15 10 8
pasrubanue
PYK B yIope
[TpeiKKHM B 2,50 2,30 2,10 180 160 1,50
JUTAHY C MECTa

BoJeiiooa

Ilepenaua msiua Hajg co00ii:

Ouenka 5 10 nepenau
Ouenka 4 9 nepenau
Ouenka 3 8 nmepenau

IIpumeyanue: mepenava OCyIIeCTBISICTCS B KPYTY, TAK)Ke OLIEHUBACTCS TEXHUKA
niepeayn.

Ilepenaua Msiua B mapax cBepxy:

Onenka 5 30 nmepenau
Ouenka 4 25 nepenau
Onenka 3 20 nepenau

Ilpumeuanue: niepeaada OCyIECTBISAETCA YEPE3 CETKY U3 - 32 JIMHUM HaMaJIeHHUs,
TaKKe OLIEHUBAETCSI TEXHUKA MEPEIAUH.

Ilepenaya Mmsiua B mapax CHuM3Yy:

Ouenka 5 30 nepenau
Ouenka 4 25 nepenau
Ouenka 3 20 nepenau

prwettaHue: nepeaada oCymeCTBIACTCA YCPE3 CCTKY U3 - 3a IMHUHA HallaACHUA,

TAKKC OLCHUBACTCS TCXHUKA IICPCIadn.

Ilopaua:
Onenka 5 7 mopau
Ouenka 4 6 moau
Onenka 3 5 mogau

12
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Ipumeuanue: nooaua ocywecmenaemcs aooviM cnocobom (HUNCHAS NPAMAs UU
8EPXHsL NPAMA)

OnnHo4YHOE M TPyNnIoBoe 0JI0KHPOBaHUE

Onenka 5 CTpykTypa UCIIOTHEHUS
BBIJIepyKaHa MOJTHOCTHIO
OueHka 4 HE3HAUYUTEIIbHbIC
MOTPEIIHOCTU B TEXHUKE
HCIIOJTHCHUS
Onenka 3 VYpaxHEeHHE BBITIOJIHEHO
CO 3HAYUTCIHEHBEIMH
MOTPEUTHOCTSIMHU B TEXHUKE
HCIIOJTHCHUS.
Ilpumeuanue. He TOMyCKaeTCs KacaHUE CETKH IIPH OJIOKMPOBAHUH, OLICHUBAHUE
MIPOMCXOJUT BO BPEMS IBYXCTOPOHHEN UTPHI.

TakTnyeckne yMeHHs U HABBIKM: OILICHUBAIOTCA B CTEIICHU
KOJIJISKTUBHOCTH UTPOBBIX JCHCTBHH, CTYICHTHI JOJDKHBI pa3inyaTh TAKTUKY UTPBI
B HanajieHuu U 3ammre. Kaxaas u3 HuX npeanosaraeT: KOMaHaHbIE, TPYNIOBBIC U
WHIWBUAYAJIbHBIC ICHCTBUS UTPOKOB.

Backer00.

Bpocku Msa4Ya B KOp3uHY €O IITPAQHON JMHUM:

Omenka 5 4 monaxaHus
Ouenka 4 3 monagaHus
Omuenka 3 2 momagaHus

prwettaHue: KOJIN4YCCTBO HOHaI[aHI/Iﬁ OLICHUBACTCA U3 ITATH 6pOCKOB, TAaKXKC

OIICHUBAETCSI TEXHUKA OpOCKa.

Benenue Msiua, nepeaBukeHHMsi (OCTAHOBKH, IOBOPOTHI, CTOWKH):

OCYILECTBIISIETCS 10 MEPUMETPY CIIOPTUBHOIO 3ajia, IO MPSIMOM, IO KPYTY, a TaKkKe

3MENKOH (MPOU3BOJIBHO).

Onenka 5 CrpyKTypa UCIIOTHEHUS

BbLJICPIKaHa IMOJIHOCTBIO

13
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Onenka 4 HE3HAYUTEIIbHBIE
MOTPEIIHOCTU B TEXHUKE
UCTIOTHEHUS
Onenka 3 VYpaxHeHUE BBIIOIHEHO
CO 3HAYUTEIbHBIMU
HOTPEUTHOCTSIMUA B TEXHUKE
UCTIOJTHEHUSI.
IIpumeuanue: OlIEHUBACTCS TEXHUKA BEACHUS, YIPAXHEHHE BBIOIHAETCS Oe3

y4eTa BpEMEHH

IIpuema Msiya M ero nepeaayda: ynpakHeHHUE BBITIOJIHIETCS B Mapax,
OCYLIECTBJISIETCS IO IIEPUMETPY CIIOPTUBHOTO 3aJ1a, 110 IPSIMOM.
Onenka 5 CTPYKTypa UCIIOJIHEHUS
BBIJICPKaHa MTOJIHOCTHIO
Onenka 4 HE3HAYUTEIIbHBIE
MOTPEUIHOCTH B TEXHUKE
VCITOJIHEHUS
Onenka 3 VYpaxHeHHUE BBINIOJIHEHO
CO 3HAYUTEIIbHBIMA
NOTPEUIHOCTSAMU B TEXHUKE
UCITOJIHEHMUSI.

HpuMeanue: OLOCHUBACTCA TCXHHUKA BCACHUA, YIIPA)KHCHHUC BBIITOJIIHACTCA oe3

y4eTa BpEMEHH

14
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Bonpochbl kK TeOpeTHYECKHM pa3jiejam.

1.

a & 0N

HazoBuTe OCHOBHBIC TMOHATHS (PU3HMUECKON KYJIBTYPHI U cITopTa ((hru3ndeckoe
BOCIIUTAHME, CAaMOBOCIIMTaHME W  camMooOpa3oBaHHE;  IICHHOCTH
(GuU3MYECKON KYyJIBTYphl, IIEHHOCTHOC OTHOIICHHUEC U OpHCHTAIUS,
¢du3umdYeckoe pa3BUTHE, GU3UICCKAS U €r0 OpraHU3aI|H).

HazoBute ocHOBHBIC KpuTepuu 3 PEKTUBHOCTH 30POBOTO 00pa3a KHU3HH.
Ha3zoBuTe OCHOBHBIC TIOHATHS OTHOCSIITHECS K CIIOPTY.

Kakue ocHOBHBIE (hM3HUYECKHE KauyeCTBa YeIOBeKa BbI 3HaeTe?

HazoBuTe OCHOBHBIC OCOOCHHOCTH TPOBEJCHHSI CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHSATHIH

(U3HMYECKUMU YTIPAKHEHUSIMH C TUTHEHUYECKOW HAIIPaBJIEHHOCTHIO.

15
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Kpurepuu ouenku

Onenka 5 «omauuno» BBICTABIAETCA CTYINEHTY IIPU IIOJIHOM DPACKPBITHH
BOIPOCAa,  BBINOJIHEHMM  3aJaHusi, CBOOOJAHOM  BIAJIEHUM  TEPMHUHAMH,
yOeIuTeIbHOM apryMEHTUPOBAHUU CBOETO MHEHHUSI.

OneHka 4 «xopouwio» BBICTaBIAETCSA CTYIEHTY NPHU PACKPBITHH COACPKAHUS
BOIIPOCA, 3aJaHus, IIOHMMAaHUM M BIAJCHUM [OHATUHHBIM  ammaparom,
apryMEHTaluy CBOETO MHEHUS.

Onenka 3 «ydoeremeopumenvHoy BBICTABIAETCA CTYIEHTY NPU PACKPBITHU
BOIIPOCA, BBIMOJHEHUU 3a/aHHsl, CIAObIM BIJIAJIEHUU TOHATUWHBIM aMMapaToM
y4eOHOH AUCHMILIUHBI, OTCYTCTBUU apryMEHTAlMU CBOETO MHEHHS.

Onenka 2  «Heyo0o81emeopumenbHo»  BBICTABISAETCS  CTYACHTY  IpH
HEBBINIOJHEHNH 33/IaHNS U B CIIy4ae OTCYTCTBUS OTBETA HA BOIIPOCHI, BEIHECEHHBIE

Ha 3a4ET.
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17



