AHHOTAILIMSA K PABOYEM ITPOT'PAMME JUCLUTIIMHEI
«Pu3HYecKoe BOCITUTAHUE»

110 OCHOBHOH NPO(heCcCHOHAIBHON 00pa30BaTeIbHOM MPOrpaMMe MO HAIIPABICHHUIO TOATOTOBKU
13.03.02 «DnekTposHepreTUKa 1 AIEKTPOTEXHUKa» (YpOBEeHb OakaliaBpuara)

Hanpasiennocts (mpoguiin): CUCTEMBI JIEKTPOCHA0KEHHSI

O60muii 06bem qucuunauabl — 0 3.¢. (328 yacoB)

B pe3yabTtare o0CBOEHHSI IUCHMILVIMHBI Yy OOy4almmMxcsi AOJLKHBI ObITH Cc(OPMHPOBAHBI

KOMIIETEHIIUH C COOTBETCTBYIOIUMMHU HHIAUKATOPAMH UX JOCTHKEHUS .

- VYK-7.1: OnenuBaer cBoil 00pa3 *H3HM U €r0 BIUSHUE Ha 3/10pOBbE M (PU3UYECKYIO MOATOTOBKY
YeJIOBEKa;

- VYK-7.2: [IpuMeHsieT Ha IpakTUKE pa3HOOOpa3HbIe CPeACTBA (PU3UUECKON KYJIbTYpBI, CIIOPTa U TypU3Ma
JUISL COXPAaHEHHS U YKPETUICHHSI 3/10POBbS;

Conep:xaHue IMCHUILINHBI:

JuctumummHa «Du3ndeckoe BOCIMTAHUE» BKIIIOYAET B ce0sl CIICAYIONINE Pa3/Ieibl:

®opma o0yuenus ounasi. Cemectp 3.

O6bem qucuumuIMHLI B cemectpe — 0 3.e. (72 yacoB)

dopma NpoMeKYTOYHOM aTTecTANH — 3a4ET

1. Jlerkas arjeruka. I[IIIPII. HeobxomuMocTh ToOMICpKAHUS OJDKHOTO YpPOBHS (pu3mvecKon

MOJIrOTOBJICHHOCTH JJIs1 00€ceYeHus COLMaIbHON U NMPO(eCCHOHAIBHON e TEeIbHOCTH.

MeToauKO-TIPaKTHYECKOE 3aHATHE. METOAWKHA 3()(HEKTUBHBIX W SKOHOMHYHBIX CHOCOOOB OBIIAJCHUS

’KU3HCHHO B)KHBIMH YMEHUSIMU U HaBbIKaMu (xop0a, Oer, ppikku). ber Ha kopoTkue quctanimu 30 M u

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

OneHka cBoero o0pasa *HU3HHU U €ro BIUSHUS Ha 37J0pOBbE M (PU3MUYECKYIO TOJITOTOBKY YeIOBEKa.

2. Jlerkas atjeruka. IIIIPIIL. Dnementsr sctadernoro Oera, nepegada scradeTHON nanodku. Pemenue

TAaKTUYECKUX 3a/1a4 3cTapeTHOro Oera.

3. Jlerkas atnaeruxa. IIII®PII. Texnuka Oera Ha KOpoTkue AucTaHIMU. CrenuaabHBIE YIPaKHEHUS:

yckopenue 3x40 M, 3X80 M, npeDKKOBBIE YIpaXHEHUs. ber o Bupaxy u 1o npsiMoi..

4. Jlerkas atieruka. IIII®PII. Texnuka O6era Ha KopoTkue aucTaHuuu. CrienuanbHble YIpaKHEHUS Ha

texHuKy Oera. ber 100 M Ha pe3yibrar. YueOHas urpa - pyrooi..

5. Jlerkas atyeruka. IIIIPII. Ilpeokku B anuny ¢ pazbera. OCHOBHBIE claraeMble NMPbDKKA B JJIUHY:

BBICOKasi CKOPOCTb, MOIIHBIA TOJYOK, TEXHUYECKUN MONET M mpuizemieHue. TexHHKa MpbDKKa «COTHYB

HOTH», «IIPOTHYBIIUCHY, «HOXHHIB. CIeNUaNbHbIC YINPaKHEHHUS. MPBDKKH C KOPOTKOTO pasbdera,

OTTaJNKKUBaHue OT Opycka, TexHuka npuzemienus. ber 2000 m (1) u 3000 M (x0) Ha pe3yabTart..

6. Jlerkas artaeruxka. IIII®II. [Ipsokkun B BBICOTY ¢ paszbera crocoOOM —«IepemiaruBaHuey,

«repekuIHON». TIpbKKH BBICOTY € YCKOPEHHOIO pazdera crocoOoM «IepeliaruBaHuey, «IepeKugHoi».

[TomBonsMe M BCIIOMOTaTENbHBIE YIIPAXKHEHUS - IPBDKKHU ¢ psiMoro paszoera. ber 400 m Ha pe3ynbrart.

7. Backet0oJ1. [IpaBuia copeBHOBaHUi Mo 6ackeT601y. TexHHKa BIaJIeHUS] MSIUOM - BE/ICHUS, IIepelauH,

Opocku. DctaderHslii 6er ¢ MsuoM. [loBHKHBIE UTPBI.

8. backer60J1. CoBepIICeHCTBOBaHNE TEXHHUKH HaNaJCHUS. TEXHUKH MEPEIBMKCHUS, TEXHUKH BIIAJICHUS

MSYOM, TEXHUKH OPOCKOB Msiua B KOp3UHY. YueOHas urpa.

9. Backer60J1. CoBepIICHCTBOBAaHNE TEXHHUKH HaNaJCHUS. TEXHUKH MEPEIBMKCHUS, TEXHUKH BIIAJICHUS

MSYOM, TEXHUKU OpOCKOB Msua B kop3uny. LlITpadHsie Opocku. YueOHas urpa.

10. Backer60,. CoBepIIeHCTBOBAaHNE TEXHHUKH 3aIIWTHI: TEXHUKU MEPEIBIKCHUS, TEXHUKH OBJIAICHUS

MSYOM. YTIpaXHEHHUE: BeJleHHe-2 1mara-0pocok B KOJIbLlo. YueOHas urpa.

11. Backer0o0J. bpocku Msa4a co cpeHelt AucTaHuuu. bpocku Msiua ¢ IpOU3BOIBHBIX TOYEK, PACCTOSIHUE

1o muTa 6-7 M. Cnaua tecra Ha mrpadHoii Opocok. YuebHas urpa.

12. Backer6ou. TakThka HamajeHUs ¥ TAKTHKA 3al[UThl (MHIUBHIyaIbHbIC, TPYIIIOBBIC U KOMaHIHbIC

netictBust). Cnaya Tecta Ha OPOCKM € pa3IMYHBIX TOYEK. YUeOHas urpa.

13. Backer60s. Bpocku Msua 1o KoJbily oT OokoBoi ymHHMH. [Tombop msiua mocie Opocka. Mrpa B

HanageHuu 3X2, 4X3. YuebHas urpa.

14. backer0oa. [lepenaua msiua B Tpoiikax, urpa B HanajgeHuu 4x4. BoicTpblil IpopbIB, TOA00P Msua Mo

KOJIBLIOM Y COTIEpHMKA U B 3amuTe. Crava Tecta Ha BeJieHHe-2 mara-o0pocok B KOJIBIO. YueOHas urpa.



15. Axkpobaruka. II®PII. Komruiekchl akpoOaTH4ecKuX yrIpakHeHUH (KyBBIDOK BIIEpel, Hasa,
MEPEBOPOTHI B CTOPOHBI, «MOCTHKY, CTOHKA Ha KUCTSX).

16. 3aueTHoe. BrimonHeHNne 3ajaHNs K 3a4eTy MPOMEXKYTOYHOM aTTecTaluu.

®opma o0yuenusi ounasi. Cemectp 4.

Oobem aucuumiannbl B cemectpe — 0 3.¢. (72 yacoB)

®dopMa NPOMEKYTOUYHOM aTTecTalum — 3a4eT

1. JIsiknas moaroroBka. IITIMII. OcHoBbI 3HAaHWM, COBEPIIEHCTBOBAHWE TEXHHUKH IONEPEMEHHBIX
XOJI0B, MPOXOKJCHUE TUCTAHIIUU 3 KM.

2. Jlbekaasi moaroroBka. IITI®II. OpHoBpemeHHBbIe XOabl. COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKH
MOTNePEMEHHOr0 JBYXIIaXXHOTo Xo/a. [IpoxoxxaeHune nuctaHiuu 3 KM Ha CKOPOCTb.

3. JIbixHasa moaroroBka. IIIIDII. OpHoBpemeHHble Xoabl. llepexon ¢ OXHOBPEMEHHOTO Ha
MornepeMeHHbIN ABYXIIaKHbIN xo1. [IpoxoxaeHue AucTaHunu 3 KM Ha CKOPOCTb.

4. JIvixnas noaroropka. IIIPII. Texnuka KOHBKOBOTO Xoxaa. [IpoxokIeHUE TUCTAHIIMU K. X. 3 KM.
TexHuKa MoABEMOB U CITyCKOB.

5. JIbkHas nmoaroroBka. IIIMPII. KoHTponabHble yIpakHEHHS: TEXHHKA XOJOB, MOABEMOB, CITYCKOB,
MPOXOKJCHHE TUCTAaHIIUU 3 KM 0e3 yueTa BpeMeHH.

6. JIbpkHast moaroroBka. II®II. KoHTposibHOE MPOXOXKACHHE AUCTAHIMUA 3 KM (IeBYIIKH) U 5 KM
(roHOIIN) Ha BpeMsI.

7. Boaeii6oa. [IpaBuia copeBHOBaHuUi 110 Boseitbony. [lepenaua msua cBepxy. YueOHas urpa.

8. BoJeii6oa. [IpaBumna copeBHOBaHui 1o Bojeitbony. [lepenaya msua cBepxy. YuebHas urpa.

9. Boueii6oa. [lepenaua msiua cansy. CoBepIICHCTBOBAaHNE BEPXHUX U HIDKHUX Tepeiad. YdeOHas urpa.
10. BoJeii6on. Huxuss npsmas nmoaaya. CoBepiIeHCTBOBaHHE BEPXHUX M HIDKHUX mepenad. YdeOHas
urpa.

11. BoJeii6oa. Bepxusas npsmas noaaya. CoBeplICHCTBOBAHHE BEPXHUX M HIDKHUX Tepefad. YueOHas
urpa.

12. Bouieii6oJ1. KoHTposibHOE 3aHSTHE: TECThl HA TEXHUKY BEPXHHX M HIDKHHX repeaad (B mapax u Haj
co00it) 1 mojgay. YueOHas urpa.

13. Jlerkass arjeruxka. IIIIPII. MeToauko-pakTHYECKOE 3aHATHE. METOMUKU AS(O(PEKTUBHBIX U
9KOHOMHUYHBIX CIIOCOOOB OBJIAICHHUS KM3HEHHO B)KHBIMU YMEHHUSMU U HaBbIKaMHU (X0/160a, Oer, PBIKKH).
Ber na xopotkue aucranimu 30 M u 60 M. ber co crapra. Ber 30 m c/x. Ber 60 m ¢ B/c. ber 100 m ¢ B/c Ha
pe3yibTar..

14. Jlerkas ataeruxa. [ITIPII. Ber 2000 m (neByruku) u 3000 M (roHOIIM) HA pe3yabTaT.

15. Jlerkas ataeruxa. IIII®PII. Ber 400 m Ha pe3ynprar. Cradya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB. Y4eOHas
urpa - ¢pyToou.

16. 3aueTHoe. BrimomHeHNE 3aJaHNS K 3a9€Ty MPOMEXKYTOYHOM aTTeCTAIUH.

®opma o0yuenus ounasi. Cemectp 5.

O6bem qucuumInHb B cemectpe — 0 3.e. (92 yacos)

®opmMa NpPOMeKYTOUHOM aTTeCTalMU — 3a4eT

1. Jlerkas artueruxka. IIIIPII. MeTtoauko-npakTUYecKkoe 3aHITHE. METOIUKH 3(P(EKTUBHBIX H
HKOHOMHYHBIX CITIOCOOOB OBJIaICHHS )KH3HEHHO B&XKHBIMH YMEHHSMH M HaBbIKaMH (X0/1p0a, Oer, MPBDKKH).
ber na xopotkue aucranmuu 30 M u 60 M. Ber co crapta. ber 30 m ¢/x. ber 60 m ¢ B/c.

2. Jlerkas atieruka. IIIIPII. Dnements! actaderHoro Oera, nepegaya scradeTHON nanouku. Pemenue
TaKTUYECKUX 3a7a4 dctadeTHoro Oera.

3. Jlerkas atiaeruka. IIII®II. Texnuka Oera Ha KOpoTkue AUCTaHIUU. CrielUanbHBIC YIPAKHEHUS:
yckopernne 3x40 M, 3X80 M, MPBDKKOBBIE YIPaXHEHHUs. ber 1o BUpaxy | 1Mo mpsiMowu. .

4. Jlerkas atieruka. IIII®PII. Texnuka O6era Ha kKopoTkue aucTaHnuu. CrieluanbHbIe YIIPaKHEHUS Ha
texHuky Oera. ber 100 M Ha pe3ynbrar. YueOHas urpa - pyrood..

5. Jlerkas arjeruka. IIII®IIL. Ilpeokku B 1uinHy ¢ pazbera. OCHOBHBIE cllaraeMble NMpbIKKa B JIHHY:
BBICOKAsl CKOPOCTh, MOIIIHBIM TOTYOK, TEXHUYECKUN MOJET M MpHU3eMIIeHHEe. TeXHHKa MPbIKKA «COTHYB
HOTH», «IPOTHYBIIUCHY, «HOXHMIBD. CrelnuanbHble YINpaKHEeHHUsS: MPBDKKH C KOPOTKOro pasodera,
OTTaJKUBaHUE OT Opycka, TexHuka npusemienus. ber 2000 m (1) u 3000 M (x0) Ha pe3ysbTarT..

6. Jlerkas artiaeruxka. IIIIPII. [lpspkkun B BBICOTY ¢ paszbera crnocoOOM —«IepeliaruBaHuey,
«repekuHOW». IIpbKKH BBICOTY € YCKOPEHHOIO pazdera crocoOoM «IepeliaruBaHuey, «IepeKugHoi».
[TogBomsiiue u BCioMoraTelIbHbIC YIPAKHEHHS - IPBDKKU ¢ Tipsimoro pazoera. ber 400 m Ha pe3ybTar.



7. Backet6o.1. [IpaBuia copeBHOBaHUH 110 OackeTO0my. TeXHUKA BIaJeHUS MSYOM - BEJICHHUS, TIepeIadH,
Opocku. DctadeTHblit 6er ¢ MmsyoM. [ToaBHUIKHBIE UTPHI.

8. backer00J1. CoBepIIeHCTBOBAHUE TEXHUKH HalaJeHUs. TEXHUKH MEPEIBMKCHUS, TEXHUKH BIIAJICHUS
MSYOM, TEXHUKH OpOCKOB Msiua B KOp3UHY. YueOHas urpa.

9. Backer00J1. CoBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKH HaNaJCHUsS. TEXHUKH MEPEIBMKCHUS, TEXHUKH BIIAJICHUS
MSTYOM, TEXHHKH OpOCKOB Msiua B kop3uHy. LlItpadubie 6pocku. YueOHas urpa.

10. Backer60.,1. CoBepIIEHCTBOBAaHNE TEXHHUKH 3AIIMTHI: TEXHUKU MEPEIBIKEHUS, TEXHUKH OBJIaJCHUS
MSYOM. YIpaXHEHUeE: BeJleHHe-2 mara-0pocok B KoJbLlo. YueOHas urpa.

11. Backer0oJ. bpocku Ms4a co cpeiHel AucTaHIuU. bpocku Msiua ¢ IpOU3BOJIbHBIX TOYEK, PACCTOSIHUE
1o muta 6-7 M. Cnava tecta Ha mTpadHOil Opocok. YueOHas urpa.

12. Backer6oa. TakTuka HamajACHUs M TAKTHKA 3alIUThl (MHIUBHIyAJIbHbIC, TPYIIIOBBIC U KOMaHIHbIC
neiictBust). Cnavya Tecta Ha OPOCKHU C Pa3IMYHBIX TOUCK. YueOHas urpa.

13. Backer60sa. bpocku ms4a mo Koibily OT OokoBoi juHUH. [logbop msya mocne Opocka. Urpa B
HarageHuu 3X2, 4x3. YueOHas urpa.

14. Backet0oJ1. [lepenaua Maya B TpolKax, urpa B HanaaeHuu 4X4. BpICTpBIi IPOPHIB, MOAOOP MsUa MOA
KOJIBLIOM y CONlepHMKa U B 3amure. Craya Tecta Ha BeJieHHe-2 1ara-o0pocok B KOJIbLO. YueOHas urpa.

15. Axkpobaruka. II®PII. Komruiekchl akpoOaTH4ecKuX yrnpakHEHUH (KyBBIDOK BIIEpel, Ha3a,
HEPEBOPOTHI B CTOPOHBI, «MOCTHK», CTOWKA HA KHUCTSX).

16. 3aueTHoe. 3a1aHue K 3a4€Ty IPOMEKYTOUHOM aTTECTAIHH.

®opma o0yuenus ounasi. Cemectp 6.

O6bem qucuumumHb B cemectpe — 0 3.e. (92 yacos)

dopma NpPoMeKYTOYHOM aTTecTANNH — 3a4ET

1. JIsiknas moaroroBka. IITIMII. OcHoBbl 3HAHWMN, COBEPIIEHCTBOBAHWE TEXHUKH IONEPEMEHHBIX
XOIOB, IPOXO’KACHUE TUCTAHLUHU 3 KM.

2. Jlbekaas moaroroBka. IIIIPII. OpHoBpemenHble Xoabl. COBEPUICHCTBOBAHWE TEXHHUKH
MIOTIEPEMEHHOI0 ABYXIIaKHOTo Xoa. [Tpoxoxxaenue aucraHuuy 3 KM Ha CKOPOCTb.

3. JIbixHasa moaroroBka. IIIIPDII. OpHoBpemeHHBIE XOabl. [lepexon ¢ OJXHOBPEMEHHOTO Ha
HonepeMeHHbIN AByXIIaKHbIH X0A. [IpoxokaeHne nuctaHunuy 3 KM Ha CKOPOCTb.

4. JIvixnas noaroropka. IIIPII. Texnuka KOHBKOBOTO Xoza. [IpoXokIeHUE TUCTAHIIMU K. X. 3 KM.
TexHuKa MOABEMOB U CITyCKOB.

5. JIbkHas nmoaroroBka. IIIMPII. KonTponabHbie yIpakHEHHS: TEXHHKA XOJOB, MOABEMOB, CITYCKOB,
MPOXOXKJICHUE AUCTAHIMU 3 KM O€3 yueTa BpeMEHH.

6. JIpikHast moaroroBka. II®II. KoHTposibHOE MPOXOKACHUE AUCTAHIMHA 3 KM (IeBYIIKH) U 5 KM
(roHOIIN) HA BpeMsl.

7. Boaeiiooa. [IpaBuina copeBHOBaHuUi 10 Boseibomy. [lepenaua msua cBepxy. YueOHas urpa.

8. Boaeii6oa1. [IpaBuina copeBHOBaHu# 1o Boseiibomy. Ilepenaya Msaya cHuzy. YuebHas urpa.

9. Boaeii6oa. [lepenaua msiua cansy. CoBepIIeHCTBOBAaHNE BEPXHUX U HIDKHHX Tiepeiad. YdeOHas urpa.
10. Bouaeii6oa. Hwxkusas npsimas nogada. CoBeplICHCTBOBAaHME BEPXHUX M HIDKHUX Iepenad. YueOHast
urpa.

11. Bouteii6oa. Bepxusas npsimas nopada. CoBeplIeHCTBOBAaHME BEPXHUX M HIWKHHUX Iepenad. YdeOHas
urpa.

12. Boueiioo. KoHTpoibHOE 3aHTHE: TECTHI HAa TEXHUKY BEPXHHX M HIDKHHX Iepeaad (B mapax v Haj
co00it) 1 mogay. YueOHas urpa.

13. Jlerkas arjeruka. IIIIPII. MeToauko-pakTUYECKOE 3aHATHE. METOAUKH 3(PPEKTUBHBIX U
KOHOMHUYHBIX CIIOCOOOB OBJI/ICHNUS KH3HEHHO B)KHBIMU YMEHHUSMH U HaBbIKaMHU (X0/160a, Oer, IPBIKKH).
ber Ha xopotkue nucraniuu 30 M u 60 M. Ber co crapta. ber 30 m ¢/x. Ber 60 m ¢ B/c. ber 100 M ¢ B/c Ha
pe3yInbTar..

14. Jlerkas ataeruka. [ITI®II. ber 2000 m (neBymiku) u 3000 M (roHOIIM) Ha pe3yJIbTAT.

15. Jlerkas ataeruxa. IIII®PII. ber 400 m Ha pe3ynprar. Cradya KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB. Y4eOHas
urpa - ¢pyToou.

16. 3aueTHoe. BrimoHeHHE 3aJaHNS K 3a4€Ty MPOMEXKYTOYHOM aTTECTAIUH.

Pazpaboran:
TOLICHT



kadenpst ['/] B.O. Kcenazos

IIposepuir:
W.o. nexana TO 10.B. Kazanuea



