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IHosicHuTeIbHAA 3aNIMCKA

Huciumnaa OI'C3.04 ®usnueckas KynbTypa BXOAuT B OOmMI rymMaHUTapHbIA U
COLIMAJIBHO-OKOHOMHYECKUH 1uKI. CaMocTosiTeNnbHas padoTa SIBASETCS OJHUM W3 BUIOB
BHEAYUTOPHOMN y4ueOHOI paboThI oOy4Jaroumxcs.
OcHOBHBIE LIEJIH CAMOCTOSITE/IbHOI padoThI:

® cucTeMaTu3alus U 3aKpeIUIeHHEe 3HaHUN U MPAKTUYECKUX YMEHUI 00y4aronuxcs;

* yriryOJeHHe U paclIupeHHne MPaKTUYECKUX 3HAHUM;

* (hopMHUPOBAHHUE CAMOCTOSITEIHFHON (DOPMBI MBIIIIJICHHUS.
Oco0yr0 BaXXHOCTh TPHOOPETAIOT YMEHHsI OOYy4YaroIMUXCs BBIMOJHATH U COOIIO/IATH
IpaBUJIa TEXHUKU OE€30MMaCHOCTH, Pa3BUBATh (PU3NUECKHE CIOCOOHOCTH, CAMOCTOSITEIBHO
IPUMEHSATH MTOJIyYEHHBIE 3HAHUS U YMEHMs Ha IIpaKkTUKe. MeToanyeckne peKOMEeH 1aluu
IOMOTYT OOYyYarolMMCs IIEJICHAIIPABICHHO H3y4yaThb MaTepuall MO0 TEME, OINpPEAEIATh
CBOH YpOBEHb 3HAHUI U YMEHUU NP BBIMOJHEHUU CAMOCTOSTEIbHON paOOTHI.
Kpurepusimu BHeayIUTOPHOI CaMOCTOATEIbHON PA0OTHI ABJIAIOTCH:

® YpOBEHb OCBOEHHS OOYyHAOIIMMCS y4eOHOT0 MaTepHaa;
® yMEHHE HCIOIb30BaTh MPAKTUICCKUE 3HAHUS MPHU BHIMOTHEHUH MPAKTUIECKIX
3amad, chopMUPOBAHHOCTH YMEHUH.

PexoMeHaanuu 11t 00y4ar0UXCA MO0 BHIPA00TKE HABBIKOB CAMOCTOATEILHOM
padoThI:

¢ BriOupaTh CBOM YPOBEHB IMOJATOTOBKHU 3aaHUS.

® YUUTHCA KPaTKO U3JIaraTb CBOU MBICIIH.

¢ lcnonp30BaTh 00IIME MpaBUila HAITMCAHKUS KOHCIIEKTa, pedepara.
OGpamiaTh BHUMaHUE HA JOCTUKEHUE OCHOBHOM 11€JIM Pa0OTHI.



TemaTunyeckuim mjian

Paznenr Tema

Tema 3angaTus

Hasanwne paboTsr

KonnuectBo yacos

Pasznea 1. Jlerkas

[Tcuxoduznonornaeckue

CocTaBUTh KOHCIIEKT IO

20

aTJIeTHKA OCHOBBI yueOHoro Tpyzna u |teme "Cpencrsa
Tema 1. HHTEIJIEKTYalbHOMN (u3nveckoi KynbTyphl"
CoBepieHCTBOBaHNE nesitensHOCTH. CpencTa
MIPBDKKOB B JUIHHY C (hm3UYEeCKON KyJIbTYpHI B
pasbera peryaupoBaHUH
paboTOCTIOCOOHOCTH.
Texnuka 6e3omnacHocty Ha |COCTaBUTH KOMILJIEKC 10
YpOKe 10 (hU3UIeCcKOM YIIPaXHEHUM NIl pa3BUTHUSA
KyJbType CHeIMaTbHON
BBIHOCJIMBOCTH
Jlerkuii 6er, OPY, CV. COCTaBHTh KOMILJICKC 15
CoBepiieHCTBOBaHUE YIpaXKHEHUH JIJTsl Pa3BUTHUS
TEXHHKH MPBDKKOB B JUTHHY |THOKOCTH
C MecTa.
Cnmaua BXOJHOIO CocTaBUTH KOMILJIEKC 10
HOpPMAaTHUBA I10 MPBDKKaM C | yIIPKHEHUH JUTsl Pa3BUTHS
MecTa. OBICTPOTHI
Pa3znen 2. CnoptuBHble | COBEpIICHCTBOBAHNE CocTaBHATH KOMITIIEKC 15
HUTPBI MPSIMOM TIOZ]a9u MsT9a YOpaXHeHUH ISl yTpeHHEH
Tema 1. CHH3Y. 3apsIKu
CosepencTsoBanye CoBEpIIEHCTBOBAHUE CocTaBUTh KOMILIEKC 15
TEXHUKH UTPbI B BONCHOON | ponyypeii npsamoit moaun | ynpakHeHHit /U1 pasBHTHS
MsYa. CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
CIOCOOHOCTEH.
Tema 2. Jlerkuii 6er, OPY. CoCTaBUTh KOMILICKC 15
CogBeplieHCTBOBaHUE CoBepieHCTBOBaHHE YIpaKHEHUH 151 TpremMa
TEXHHUKH UTPHI B 0aCKeTOOII | TEXHUKH UTPHI B Msga B GackeTboure.
6acker6omn. ODII.
CoBepl1eHCTBOBaHUE CocTaBUTh KOMILJIEKC 15

TEXHUKHU UTPHI B
OackeT0O0JI: TEXHUKA
MepeIBIKEHNS Ha
ILIOIIAKE, TEXHUKA
BJIAACHUS MSIYOM.

yIpakKHEeHUH 115t 00yUeHHs
JIOBIIU | TI€pelavyy Msva.

Craya KOHTPOJIBHBIX
HOPMaTHBOB 10
0ackeTOOITy: BHITIOJTHEHHE
mrpadubx 6pockos 10

CocTaBUTh KOMILUIEKC
yIpaKHeHUH JUIst 00yUeHHs
OpocKy Ms4a.

10

[IOBTOPEHUM.
Paznen 3. Jlerkasn CoBepIiieHCTBOBaHNE CocTaBUTh KOMILIEKC 15
aTieTuKa TEXHUKH SKOHOMHYHOTO YOpaXHEeHUN A5
Tema 1. Oera 1o IUCTaHIINH. 3¢ deKkTUBHOI pabOTHI HOT
CogBepleHCTBOBaHUE C HU3KOTO cTapra.
TeXHUKH Oera Ha JUTHHHbIE CoBepIiieHCTBOBaHUE CocTaBUTh KOMILIEKC 10

JIUCTAHIINA

TEXHUKH Oera 1o
TTOBOPOTY.

YIpaKHEHUH JIJTsl Pa3BUTHUS
THOKOCTH KPYITHBIX




CYCTaBOB.

Craga KOHTPOJIBHOTO CocTaBUTh KOMITIIEKC 10
HOpMartuBa B Oere Ha 500 M | ynpaskHEHHH TSI Maccaka
-neBywku, 1000 - IOHOIIN. |HUXKHUX KOHEUHOCTEH.
Pa3nen 4. CnopruBHble | COBEpILIEHCTBOBaHME CocTaBUTh KOMIUIEKC 10
UTPbI TEXHUKHU HamaJeHHs B CTPOEBBIX YIPAXHEHUH.
Tema 2. OackeTOoJe: IPOBEICHUE
CoBepieHCTBOBaHUE «CBOOOHOIY pabOTHI C
TEXHUKHU UIPHI B 0acKeTOOI | MAYOM, BHIIOIIHEHHE
MPUEMOB TEXHHUKH B
COCTOSIHMH OOJIBIIOTO
SMOLIMOHATIBHOTO
BO30YKICHUS.
3aueTHoe 3aHATHE 110 CocTaBUTh KOMIUIEKC 10
6ackeT0OITy: BEITIOJHEHHE |OCHOBHBIX MTPHUCEOB
mrpadHBIX OPOCKOB C
Pa3HbIX TOYeK mTpadHoM
JUHHUH, TIepejada Msda oT
Tpyad Ha BpeMSI.
Tewma 3. CoBepITicHCTBOBaHHE CocTaBHATH KOMITIIEKC 16
CoBepIeHCTBOBaHNE TEXHHKH Mepelayn Ma4a | yIpakKHEHUH IS KPyroBOM
TEXHUKHU UTPBI B BOJICHOON | UIs HAMaAaloumero yaapa. |TPEHUPOBKU
Paspnean S. Jlerkas CoBepleHCTBOBaHUE CocTaBUTh KOMIUIEKC 15
aTjeTHKa TEXHUKH U METOJUKHU NPBDKKOBBIX YIIPAKHEHUH.
Tema 1. actadeTHoro Oera.
CoBepleHCTBOBaHUE [lepenaua scradeTHOM
TEXHUKH dcTadeTHoro Oera |Majsodyku Ha MaKCUMAaJIbHOM
CKOpPOCTH B «30HE
nepeaadn» ¢ npoderom
KOPOTKHX OTPE3KOB.
CoBepIiieHCTBOBaHUE CocTaBUTh KOMILIEKC 25
TEXHUKU (QUHUIINPOBAHUS |YHPAKHEHHN JIJISI MBIIIIT
mipu Oere ¢ acTadeTHOH OpromrHOTO TIpecca.
MAJIOYKOH.
3aueTHOe 3aHATHE 110 CocTaBUTh KOMILICKC 15
TeXHUKe cTaderHoro Oera: |BOCCTaHOBUTEIBHBIX
preM, nepeaada Ha yHpaxxHeHH! mocye Oera.
MaKCHMAaJIbHOHN CKOPOCTH,
($UHHIIMPOBaHKE HA
MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTH
pasHBIMH criocoOamu.
CoBeplleHCTBOBaHKE CocTaBUTh KOMIIJIEKC 15
TEXHUKH CTapTa: HU3KUH  |CHIEIMATbHBIX OETOBBIX
CTapT, PACTSHYTBIM CTApPT, |yIPAKHEHUMN
COJIMKEHHBIN CTapT,
OOBIYHBIN CTAPT.
CoBepl1eHCTBOBaHUE CocraButb komiiekc OPY |15

TEXHUKH Oera Imo
JTVCTAHITUH: B TICPHUOJ
OTIOpPHI, B (ha3e mojeTa,

C TMIMHACTUYECKOH
CKaMEMKOI Ha cyeT u3 8
MMO3UIINHA




JBUKEHUS PYK.

CoBepIlIeHCTBOBATh CocTaBUTh KOMITIIEKC 10
TEXHHKY Oera B IIeJIOM, C | yIpaKHEHWH JUJIs pa3BUTHUS
Y4E€TOM UHAUBUAYAJIBHBIX |MPOCTON ABUTATEIBHOMN
0COOCHHOCTEH peaxiuit

Craya KOHTPOJIIBHOTO CocTaBUTh KOMILIEKC 10
HopMaTHBa: Oer Ha 100 M |ympaskHEHHI U1 pa3BUTH

Ha BpeMs. CHUJIBI MBIIIII PYK.

Obmas pusnveckas CocTaBUTh KOMILJIEKC 15

noAaroroBka. Kpyrosas
TPEHUPOBKA: TIpecc,
OTXXMMaHHE,
MOATSTUBAHUE, IPBLKKU
qyepes3 INIaHKY.

OCHOBHBIX YIIPa>KHCHHI
JJIA pa3HI/I‘IHHX
MMOJI0KEHUH CeJl.




CamocrosiTeabHas padora Nel

HaszBanue pa6orbi: CocTaBUTh KOHCIIEKT 10 Teme "CpeacTBa Puznueckoi KyabTyphl'.

eab padoTbl: YCBOCHUE HOBBIX 3HAHUM..

Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHBHAS.

®opMma KoHTpOJsi: [IpoBEepKa KOHCIIEKTA B TETPAX WX HA SJIEKTPOHHOM HOCHUTEIIE. .

KosnvecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHE: 2 Jaca.

3aganue:

CocTaBuTh KOHCIIEKT 10 TeMe «CpencTBa GU3NYECKOi KyJabTyphl». B KoHCTIEKTE

packpeITh: nonstus cpeactsa OKuC, dopmbl npumenenus cpencts DKuC.

Kputepuu ouenku:

OLIEHKA «5» - B KOHCIIEKTE pacKphIThI BCE BOIIPOCHI; OTBEYAET HA BOIIPOCHI 110
MarepuagaM KOHCIEKTA.

OLIEHKA «4» - B KOHCIIEKTE pacKphIThI BCE BOIIPOCHL, JOMYCTUMBI 1-2 3aMedaHus;
OTBEYAET Ha BOIIPOCHI IO MATEPUAIAM KOHCIIEKTa, JOIMYCTUMBI 1-2
HETOYHOCTH B OTBETAX.

OLIEHKA «3» - B KOHCIIEKTE MaTepual IpeACTABICH MIOBEPXHOCTHO, MATEPUATIOM BIAJECET
ciabo.

CamocrositenbHasi padora Ne2

HaszBanue pa6orbi: COCTaBUTh KOMILJIEKC YIIPAKHEHUH JJIsl pa3BUTHSI CLIEUATIBHON

BBIHOCJIUBOCTH.

Leab padoTel: YcBOEHUE HOBBIX 3HAHMIL. .

Yposenb CPC: BoCIipon3BOASIIAS.

®opma kouTpoas: [Iposepka pedepara Ha OyMa)kHOM HOCHUTEIIE..

Kosm4yecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHE: 2 Yaca.

3ananue:

Co0patps Matepuain u ohopMuTh pedepar 1no treMme: « BBIHOCIMBOCTL y CHPUHTEPOBY

Kpurepuu ouenku:

OLIEHKA «5» - pedepar NpeaoCTaBIIeH, PaCKPhITA MOJIHAS HHPOPMALIHS 110 TEME,
MOJTYYEHBI TTOJIHBIE OTBETHI Ha BOMPOCHI.

OIIeHKA «4» - pedepart MpeoCTaBICH, PACKPBITA MOTHAS HHPOPMAIIHSI IO TEME,
MOJIYYEHBI HE TTOJIHBIE OTBETHI HA BOMPOCHI.

OIIeHKA «3» - pedepar mpeoCTaBlIeH, paCKpPbITa HE MOJIHASE HHPOPMAIIUS 110 TEME.

CamocrosiTeibHas padora Ne3
Ha3zBanue padoTbl: COCTaBUTh KOMIUIEKC YIPAKHEHUHN ISl pa3BUTHS THOKOCTH.
Hean pa6orbi: [10BHICUTH ypOBEHb THOKOCTH..
YpoBenb CPC: peKOHCTPYKTUBHAS.
dopma KOHTPOJIs: [[leMOoHCcTpanus ynpa)kHEHUH Ha THOKOCTb..
KoJsinyecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHE: 2 Yaca.
3ananue:
CocTaBuTh KOMIUIEKC YIIPaKHEHUM JIJIs1 pa3BUTHUs MacCUBHOM ruokoctu. Kommieke



JOJKEH COCTOSATh U3 8 YIpaKHEHUI.
Kpurepuu ouenku:

OLIEHKA «5» - BpINogHEHO 8 ynpakHEHU.
OLICHKA «4» - BBINOIHEHO 6 yIpaKHEHUM.
OLIEHKA «3» - BrInonHeHo 4 ynpakHEHUS.

CamocrositenbHass padora Ned
Ha3Banue padorbl: CocTaBUTh KOMIUIEKC YIPaXXHEHUH JIJIs1 pa3BUTHS OBICTPOTHI.
Ileanb pa6oThl: Pa3BuTie CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH. .
YpoBenb CPC: peKOHCTPYKTHUBHAS.
dopma KOHTPOJIA: JleMOHCTpanus ypa>KHEHU HAa CKOPOCTb..
Kosn4ecTBO 4acoB HAa BBINIOJIHEHHE: 2 Jaca.
3ananue:
CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAKHEHUH JIs1 pa3BUTHSI CKOPOCTHBIX CITIOCOOHOCTEM,
COCTOSIIIINKI U3 8 yIPaKHEHU.
Kpurepuu ouenku:
OLIEHKA «5» - BBINIOJIHEHO 8 YIIPaKHEHUI.
OLICHKA «4» - BBIIIOJIHEHO 6 YIIPaKHEHU.
OLICHKA «3» - BBIIIOJIHEHO 4 yIIPaKHEHUS.

CamocrositenbHasi padora NeS
Ha3zBanue pa6orbi: COCTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAKHEHUH ISl YTPEHHEH 3apsiIKu.
Hean padorei: [IprnoOpeTeHne HOBBIX 3HAHUM YMEHUN HABBIKOB..
YpoBenb CPC: peKOHCTPYKTHUBHAS.
®opma KOHTpoOJIs: JleMOHCTpalus ynpaxHEHUI. .
Kosmn4yecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHE: 2 Yaca.
3ananue:
CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIPaKHEHUH I YTPEHHEW 0310pOBUTENIbHON TMMHACTUKU
oOurero Ha3HaueHus. Kommieke coctaBuTh 0€3 MpeaMeToB, KOMIUIEKC HYKHO
COCTaBJISATh C BEPXY B HU3, TO €CTh OT IIPOCTOTO K CIOKHOMY.
Kpurtepuu ouenkn:
OLICHKA «5» - BBINIOJIHEHO 8 YIIPaKHECHU.
OLICHKA «4» - BBINOJHEHO 6 yIPa)KHEHU.
OILICHKA «3» - BBITIOJIHEHO 4 yIpaKHEHUS.

CamocrosiTesibHas padora Ne6
Ha3zBanue padorbi: COCTaBUTh KOMILJIEKC YIIPAa)KHEHUH AJIsl pa3BUTHSI CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH..
Hean pa6orei: PazBuTre CKOPOCTHO - CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. .
YpoBenb CPC: peKOHCTPYKTUBHAS.
®opma KOHTPOJIs: JleMOHCTpaLus ynpaxHEHUM. .
Kosn4yecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHUE: 2 Jaca.



3aganmue:

CocTaBUTh KOMILIEKC yIIpaXHEeHUH 1151 3(h(PeKTUBHON pabOThI HOT' C HU3KOIO CTapTa
(TOJBKO AJI1 HUKHUX KOHEYHOCTeH). [lepeuncnuTs OCHOBHBIE BUJIbI pACCTAHOBKU
CTapTOBBIX KOJIOJIOK.

Kpurtepuu ouenkn:

OLICHKA «5» - BBIIIOJIHEHO 5 YIIPAXHECHUM.

OILICHKA «4» - BBITIOJHEHO 4 yIpaKHEHUS.

OLICHKA «3» - BBIMIOJIHEHO 3 yIIPaKHEHUS.

CamocrosiTesibHas padora Ne7
Haszsanue pa6orbi: COCTaBUTh KOMILUIEKC YIPAKHEHUH ISl IpUEMa Ms4a B
Oackeroore..
eab padoThl: Pa3BuTHE JTOBKOCTH. .
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHUBHAS.
Dopma KOHTPOJIA: JleMOHCTpalys yIpaXHEHU. .
KosunvecTBO 4acoB Ha BbINIOJIHEHHE: 6 YACOB.
3ananue:
CocTaBuTh KOMIUIEKC YIIPaKHEHUM JIJIs pUeMa Msida B 0ackeTOoJIe B IBUDKEHUU U Ha
MeCTe
Kpurepuu oueHku:
OILIEHKA «5» - BBIIIOJIHEHO 8 YIPaXKHECHUIA.
OILICHKA «4» - BBIIIOJIHEHO 6 YIPaXKHEHHUIA.
OLICHKA «3» - BBIIIOJIHEHO 4 yIIPaKHEHUS.

CamocrosiTeibHas padora Ne8
Ha3zBanue padorbi: CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIPaKHEHUH I8 00y4YeHUs JIOBIIU U
nepegavyu mMsya..
eab padoThl: Pa3BuTHE JTOBKOCTH..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHBHAS.
Dopma KOHTPOJIA: JleMOHCTpalys yIpaKHEHU. .
KoJsm4yecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHUE: 2 Jaca.
3ananue:
CocTaBUTh KOMILJIEKC YIPAXXKHEHUN I JIOBJIM U Iepeaadn Msda B 6ackeTdose B
IBUKEHUU U Ha MecTe. C IOMOIIBIO CIIOCOO0B IBYMs PyKaMU U OJTHOM.
Kpurepuu oueHku:
OLIEHKA «5» - BBIIIOJIHEHO 8 YIPaXKHEHHUIA.
OILIEHKA «4» - BBIIIOJIHEHO 6 YIPaXKHECHUIA.
OLIEHKA «3» - BBIMIOJIHEHO 4 yIIPaKHEHUS.

CamocrosiTesibHasi paboTra Ne9
Ha3zBanue padorbi: CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIpaXKHEHUH 1711 00y4eHus: OpOCKy Msya..
eab padorebl: PazButHe JOBKOCTH..



Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHUBHAS.

Dopma KOHTPOJIA: JleMOHCTpalys yIpaKHEHUH. .

KosnvecTBO 4acoB Ha BbINIOJIHEHHE: 2 Yaca.

3aganue:

CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAXKHEHUH 1J11 00ydeHHUs1 OpOCKY Msiya ClIocOOOM JIBYMs pyKa
OT I'PYJH, U3-3a TOJIOBBI U OT IIEYa.

Kpurepuu oueHku:

OLICHKA «5» - BBIIIOJIHEHO 8 YIPaXKHEHHUIA.

OLICHKA «4» - BBIIIOJIHEHO 6 YIIPaXKHECHHUIA.

OLICHKA «3» - BBIINOJHEHO 4 yIPA)KHECHHUS.

CamocrosiTtenbHas padora Nel(
Ha3Banme padorbr: CocTaBUTh KOMIUIEKC YIPaXXHEHUH U151 9P PeKTUBHOM pabOThI HOT C
HU3KOI'O CTapTa..
Hean padoThi: CoCTaBUTH KOMIUIEKC YIIPaXXHEHUHN 11t 3P PEKTUBHOM pabOTHI HOT C
HU3KOTO CTapTa..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHBHAS.
®opMa KOHTPOJIsAA: [[eMOHCTpanys ynpaKHEHUN. .
KonunvecTBo yacoB Ha BbINOJIHEHHe: 4 Jaca.
3aganue:
CocTaBUTh KOMILIEKC YNIPaXXHEHUN 171 3 (HEKTUBHOT'O HU3KOTO CTapTa ¢ KOJIOAOK.
KoMIuieke T0JKeH COCTOATh U3 MOABOSAIINX YIPAKHEHUM K HU3KOMY CTapTy.
Kpurepuu ouenku:
OLICHKA «5» - BBIIOJHEHO 8 yIPa)KHEHUH.
OLICHKA «4» - BBIIOJHEHO 6 yIPaKHEHUH.
OLICHKA «3» - BBINOJHEHO 4 yIPaKHEHHUS.

CamocrosiTtenbHas padora Nell
Haszanue padorbi: CocTaBUTh KOMILUIEKC YIPAXKHEHUM 1711 pa3BUTUS THOKOCTH
KPYIHBIX CYyCTaBOB..
Heap padorel: HayunTcest npaBUiIbHO UCIIONB30BATh CPEACTBA THMHACTHKH. .
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHBHAS.
®opMa KOHTPOJIsA: [[eMOHCTpanys ynpa)KHEHUN. .
KosunvecTBO 4acoB Ha BBINIOJIHEHHE: 2 Jaca.
3ananmue:
CocTaBUTbh KOMILJIEKC YIIPAXKHEHUN I pa3BUTUS THOKOCTH KPYITHBIX CYCTaBOB.
Kommuiekc coctaBuTh 0€3 IpeAMETOB, KOMIUIEKC HY>KHO COCTaBJISATh C BEPXY B HU3, TO
€CThb OT MPOCTOI'0 K CI0XKHOMY, B KOMIIJIEKCE JOJKHO ObITh HE MEHEe 8 yNnpaKHEHUH.
Kpurepuu oneHku:
OLIEHKA «5» - BBINIOJIHEHO 8 YIIPaXKHEHHIA.
OLIEHKA «4» - BBINIOJIHEHO 6 YIIPaKHEHUIA.
OLIEHKA «3» - BBIIIOJIHEHO 4 YIIPaKHEHUS.



CamocrosTenbHas padora Nel2
Haszanue padorbi: CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAXKHEHUH I Macca)ka HUKHUX
KOHEYHOCTEM. .
Iean padorei: PacciabiieHre MBI TOCTIE HArPy3KH..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTUBHASL.
dopma KOHTPOJIsA: JIeMOHCTpanys ynpaXHEHU. .
KosunvecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHE: 2 Jaca.
3ananmue:
CocTaBuTh KOMIUIEKC CAMOCTOSATEIBHOTO MaCcCaka JIJIsl HUKHUX KOHEUHOCTEN pyKaMu 1
C IOMOIIBIO Maccaxepa.
Kpurepuu oneHku:
OLIEHKA «5» - BBIMIOJIHEHO 8 YIIPaXKHEHHUIA.
OLICHKA «4» - BBINOJHEHO 6 yIPaKHEHU.
OLICHKA «3» - BBINOJHEHO 4 yIPaKHEHHUS.

CamocrosTenbHas padora Nel3
Ha3Banme pa6orbi: COCTaBUTh KOMIUIEKC CTPOEBBIX YITPAKHEHUM. .
Heab padorer: ®opMupOBaHKE NPABUILHON OCAHKH, Pa3BUTHE YyBCTBA TEMIIA U PUTMA..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTUBHASL.
®opma KOHTPOJIA: JleMOHCTpanys ynpaXHEHU. .
KosnvecTBO 4acoB Ha BBINIOJIHEHHE: 2 Jaca.
3aganme:
CocTaBUTh KOMIUIEKC CTPOEBBIX YIPAKHEHHUI Ha MeCTe, B KOJIOHHAX, B I1apax,
pa3MBIKaHUE U CMBIKAHUE.
Kpurepuu oneHku:
OLIEHKA «5» - BBINIOJIHEHO 8 YIIPaXKHEHHUIA.
OLIEHKA «4» - BBIIIOJIHEHO 6 YIIPaKHEHHUIA.
OLIEHKA «3» - BBIIIOJIHEHO 4 YIIPaKHEHUS.

CamocrosiTtenbHas padora Nel4
Ha3Banue padorbi: COCTaBUTh KOMIIJIEKC OCHOBHBIX IPHUCEOB.
Ieab padorer: PopMUpPOBAHKE NPABUIBHON OCAHKH, YyBCTBO PUTMA U TEMIIA..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTUBHASL.
dopma KOHTPOJIA: JleMOHCTpanys ynpaXHEHU. .
KosnvecTBO 4acoB Ha BBINIOJIHEHHE: 2 Jaca.
3aganme:
CocTaBUTh KOMIUIEKC MPUCEIOB C UCIIOJIb30BAHUE MPEIMETOB.
Kpurepuu oneHku:
OLICHKA «5» - BBIIOJHEHO 8 yIPAKHEHUH.
OLICHKA «4» - BBINOJHEHO 6 YIPaKHEHUH.
OLICHKA «3» - BBINOJHEHO 4 yIPaKHEHHUS.



CamocrositenbHas padora NelS
Hassanue padorbsi: COCTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAKHEHUH JJIsI KDYTOBOW TPEHUPOBKH.
Hean paboThl: YMeHHE MOATOTAaBIMBATH OPTraHU3M K IIpeacTosuei padoTe..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHBHAS.
®opMa KOHTPOJIsAA: [[eMOHCTpanys ynpaKxHEHUN. .
KosnvecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHE: 2 Jaca.
3aganue:
CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAXKHEHUI Ha pa3JIMYHbIE IPYIIIIbI MBIIIILL BHITOIHSS 110
ouepeu.
Kputepuu ouenku:
OLICHKA «35» - BBIIIOJHEHBI S YIIPAKHECHUH.
OLICHKA «4» - BBIIIOJIHEHBI 4 YIPAKHECHHUS.
OLIEHKA «3» - BBIIIOJIHEHBI 3 YIIPAKHEHUS.

CamocrosiTtenbHas padora Nel6
Haszsanue padorei: COCTaBUTh KOMILIEKC MPBIKKOBBIX YIIPAKHEHU. .
Ieab padorel: PazBuTne npeiry4ecTy..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHBHAS.
®opMa KOHTPOJIsA: [[eMOHCTpanys ynpa)KxHEHUN. .
KosnvecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHE: 2 Jaca.
3aganue:
CocTaBUTh KOMIUIEKC NPBDKKOBBIX YIPAKHEHHUN. B KOMIUIEKC BKIIFOUUTH YIIPa)KHEHUS Ha
MECTE U B JIBUOKCHHUE.
Kpurepuu oneHku:
OLICHKA «5» - BBIIOJHEHO 8 yIPaKHEHUH.
OLIEHKA «4» - BBINIOJIHEHO 6 YIIPaXKHEHHUIA.
OLIEHKA «3» - BBIIIOJIHEHO 4 yIIPaKHEHUS.

CamocrositenbHas padora Nel7
Ha3zBanue pa6orbi: CoCTaBUTh KOMILIEKC YIIPAXKHEHUH JJIsI MBI OPIOIIHOTO Mpecca..
Heab padoTel: Pa3BuTHE CUIIHL..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHBHAS.
®opMa KOHTPOJIsA: [[eMOHCTpanys ynpa)KHEHUN. .
KosunvecTBO 4acoB Ha BBINIOJIHEHHE: 2 Jaca.
3ananmue:
CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAXXHEHUH IS MBI IIPECCA C UCIOJIb30BAaHUEM IIPEIMETA U
Tak k€ COOCTBEHHOTO Beca.
Kpurepuu oneHku:
OLIEHKA «5» - BBIIIOJIHEHO 8 YIPaXKHECHHUIA.
OLIEHKA «4» - BBINIOJIHEHO 6 yIIPaKHECHHUIA.
OLIEHKA «3» - BBIIIOJIHEHO 4 YIIPaXKHEHUS.



CamocrosiTenbHas padora Nel8
Haszpanue padorei: COCTaBUTh KOMILJIEKC BOCCTAHOBUTENIBHBIX YIIPAXKHEHUH MTOCTIE
oOera..
eab padorel: HayunTh oprann3M BOCCTAHABIUBATHCS MOCIE HATPY3KH..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTUBHASL.
dopma KOHTPOJIsA: JIeMOHCTpanys ynpaXHEHU. .
KosunvecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHE: 2 Jaca.
3ananmue:
CocTaBUTh KOMILJIEKC YIIPaXXHEHUN U1 pacciiabiieHus: opranusma nocie oera. Kommekc
COCTaBJISITh C BBEPXY B HU3. MICIOJIb30BATh YIIPAXKHEHUS TOJIBKO MOIAXOASIINE K
BOCCTaHOBJICHHIO OpraHU3Ma Mocie PU3nIecKor Harpy3KHu.
Kpurepuu oueHku:
OLIEHKA «5» - BBINIOJIHEHO 8 YIIPaKHECHUIA.
OLIEHKA «4» - BBIIIOJIHEHO 6 YIIPaKHEHHUIA.
OLICHKA «3» - BBIIIOJIHEHO 4 yIIPaKHEHUS.

CamocrositenbHas padora Nel9
Ha3Banue pa6orbi: COCTaBUTh KOMILJIEKC CIIEIUATIBHBIX OETOBBIX YIIPAKHEHUH.
Heab paGorei: Pa3Butue OBICTPOTHI..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHUBHAS.
dopma KOHTPOJIA: JleMOHCTpanys ynpaXHEHU. .
KosunvecTBO 4acoB Ha BBINIOJIHEHHE: 2 Jaca.
3aganme:
CocTaBUTh KOMILJIEKC YNIPAKHEHU, HAIIPaBJIEHHbIE HA Pa3BUTHE TEX (PU3UUECKUX
Ka4eCTB, KOTOPBIE SBJIIOTCSI OCHOBHBIMU IPU 3aHATUAX OCTOM.
Kpurepuu ouenkmu:
OLIEHKA «5» - BBIMIOJIHEHO 8 YIIPaKHEHHIA.
OLIEHKA «4» - BBINIOJIHEHO 6 yIIPaKHEHUI.
OLICHKA «3» - BBIIIOJIHEHO 4 yIIPaKHEHUS.

CamocrositenbHas padora Ne2(
Haszsanue padorsl: CoctaButh KoMIiekC OPY ¢ ruMHacTH4ECKON CKaMEUKON Ha CYET
13 8 MO3UIUH.
Ileanb pa6oThl: YMEHNE TOATOTABIMBATh OPTAHU3M K IIPEACTOSIICH padoTe..
YpoBenb CPC: peKOHCTPYKTHUBHAS.
dopma KOHTPOJIA: JleMOHCTpanys ynpaXHEHU. .
Kosmn4yecTBO 4acoB Ha BBINOJIHEHHE: 2 Yaca.
3aganue:
CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAXHEHUH JJIsl PA3MUHKUA C THMHACTUYECKOM ckamenkoin. B
KOMILJIEKC BKJIIFOUHUTH YIIPAXKHEHUA 11 PYK, TYJIOBUIIA, HUKHUX KOHEUHOCTEH.
Kpurepuu ouenku:
OLICHKA «5» - BBIIOJIHEHBI 5 YIPAKHECHUM.



OLICHKA «4» - BBINIOJIHEHBI 4 YIPAKHEHHUS.
OLICHKA «3» - BBIIIOJHEHBI 3 YIIPAKHEHUS.

CamocrosiTtenbHas padora Ne21
Haszsanue padorei: COCTaBUTh KOMILIEKC YIIPAXKHEHUH IS pa3BUTHS IIPOCTOU
JBUTATEILHOW PEAKIIHM.
Ieab padorel: PazBuTne npocToi NBUTaTeIbHON PEAKLINH. .
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTHUBHAS.
dopma KOHTPOJIA: JIeMOHCTpanys ynpaXHEHU. .
KosunvecTBO 4acoB Ha BBINIOJIHEHHE: 2 Jaca.
3aganme:
CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAXKHEHUH I Pa3BUTHS IPOCTOM IBUTaTEIbHON PEAKIIUU.
Kpurepuu oneHku:
OLIEHKA «5» - BBINIOJIHEHO 8 YIIPaXKHEHHUIA.
OLIEHKA «4» - BBINIOJIHEHO 6 yIIPaKHEHHUIA.
OLIEHKA «3» - BBIIIOJIHEHO 4 yIIPaKHEHUS.

CamocrosiTteibHas padora Ne2?2
Haszanmue padorbi: CoCcTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAKHEHUH Il Pa3BUTHSI CHIIBI MBILILL PYK..
Heab padorel: PasButue cuiel..
Yposenb CPC: peKOHCTPYKTUBHASL.
dopma KOHTPOJIA: JleMOHCTpanuys ynpaXHEHH. .
KosunvecTBO 4acoB Ha BBINIOJIHEHHE: 2 Jaca.
3aganme:
CocTaBUTh KOMIUIEKC YIIPAXKHEHUH I PA3BUTHSI CHJIBI MBI PYK C IIOMOILBIO
CIIOPTUBHOI'O MHBEHTAps, TAK K€ C MOMOILbIO CBOETO BECA.
Kpurepuu oneHku:
OLIEHKA «5» - BBIIIOJIHEHO 8 YIIPaXKHECHHIA.
OLICHKA «4» - BBINOJHEHO 6 yIPaKHEHU.
OLICHKA «3» - BBINOJHEHO 4 yIPa)KHEHHUS.

CamocrosiTenbHas padora Ne23
HaszBanue padorbi: CoCTaBUTh KOMIUIEKC OCHOBHBIX YIPAKHEHHUN ISl pa3IMYHbIX
ITOJIOKEHUM CEfl..
Hean padorei: PazBuTtue cuibl, THOKOCTH, JIOBKOCTH..
YpoBenb CPC: peKOHCTPYKTHUBHAS.
dopma KOHTPOJIA: JleMOHCTpauys ynpaXHEHUH. .
Kosn4ecTBO 4acoB HAa BBINIOJIHEHHE: 2 Jaca.
3ananue:
CocTaBuTh KOMIUIEKC YIIPAKHEHUI U3 Pa3HBIX MOJIOKEHUN CEI.
Kpurepuu oueHku:
OLIEHKA «5» - BBIMIOJIHEHO 8 YIIPaKHECHHIA.



OLICHKA «4» - BBINOJHEHO 6 yIPaKHEHUH.
OLICHKA «3» - BBINOJHEHO 4 yIPaKHEHHUS.
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