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IK3AMEHAIIMOHHBIE TPEBOBAHUSA
1o y4eOHoii qucuuninie «Cpeacrsa 0310pOBUTEIbHON GU3NYeCKOM
KYJbTYPbD» Il CTYJAEHTOB 5 Kypca 3a04H0# (JopMBbI OJTy4eHUs1 00pa30BaHUS

1. OmnpeneneHre NOHATHUS «03I0POBUTEIIbHBINA OO TUOMIIIUHT.

2. BoaubuiImHr Kak cpesicTBO 0310POBUTENBHON (PU3NYECKOMN KYJIBTYPHI.

3. Mertonuka  pa3BUTHUS ~ CHJIOBOM  BBIHOCIMBOCTH  HA  3aHITHIX
OO0 IMOMIITUHTOM.

4, CpencTBa, UCHIOB3YEMbIE Ha 3aHATUSIX OOUOMIIIMHTOM.

S. Ucropust pazsutus 6oaubmigunra. TpeOoBaHHsS K MECTY MNpPOBEICHUS
3aHATHI 00AMOUIIMHTOM, 000PYIOBAaHUIO K HMHBEHTAPIO.

6. OcobGenHocTn MIPOBEICHMUSI 3aHATHI 03710pOBUTEIHHBIM
OO MUOMIITUHTOM.

1. Metoauka pa3BUTUSI COOCTBEHHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEW Ha 3aHSITHSX
OO MUOMIITUHTOM.

8. OcoOEHHOCTH TIOCTPOCHHUS MHKPO W MaKpOITMKIOB B TPEHHPOBOYHOM
npolecce B 00MOUIANHTE.

Q. TecTtupoBaH#e CHUIOBBIX CIIOCOOHOCTEH, BBIHOCIMBOCTA M THOKOCTH B
00O INHTE.

10. [InanupoBaHHE TPEHUPOBOUHOTO IMpoIlecca 3aHATUN OOTUOUITUHTOM.
Bu bl rutanupoBaHuUs.

11. Meroauka TmpoBeACHHS 2-X pPa30BbIX TPEHUPOBOK B MHKPOIIMKIIE
TPEHUPOBOYHOTO MPOIecca B OO UOMIIUHTE.

12. Crpykrypa (HOArOTOBHUTENbHASI, OCHOBHAS W 3aKIIOYHUTENbHAS YacTH)
3aHATHSL M OCOOCHHOCTM  y4e€OHO-TPEHHPOBOYHOTO  TpoLecca  3aHITHM
OOIMOMIIIMHIOM B 3aBUCHMOCTH OT 3aJay (TUIEepTpo(usi CKEIETHON MYCKyIaTyphl,
CHIDKEHHE YKHPOBOTO KOMITOHEHTA).

13. Meroanka TpOBEACHHUS 3-X pa30BBIX TPEHHUPOBOK B MHKPOIUKIIE
TPEHUPOBOYHOTO TTpoliecca B 00 AUOUIIIUHTE.

14. Meroauka mpoBeAcHHUs 4-X pa30BBIX TPEHUPOBOK B MHKPOIUKIIE
TPEHUPOBOYHOTO MPOIEcca B OOMOMIIUHTE.

15. Ilporpammbl 3aHATHH B OOAMOWJIMHIE C HCIHOJB30BaHUEM METOA
KPYTOBOW TPEHUPOBKH.

16. IIporpammupoBanue  dutHec-3aHsATHI. CoOCTaBJIeHHE  AITrOpUTMa
IPOrpaMMBbI 3aHITHIA 03/J0POBUTEIBHBIM OO TUOUIIIMHTOM.

17. Meronuka npoBEeNEHHS S5-H Pa30BbIX TPEHUPOBOK B MHMKPOLIMKIIE
TPEHUPOBOYHOTO MpOIecca B O0JMOMIIUHTE.

18. Meronuka mnoOCTpoeHUss 6-M Pa30BbIX TPEHUPOBOK B MHUKPOLHUKIIE
TPEHUPOBOYHOTO MpOIecca B O0JMOMIIUHTE.



19. TIIporpammupoBanue puTHEC-3aHATUN B OOTUOMIAMHTE IS TOATOTOBKH
K COPEBHOBAHUSIM.

20. PazpaboTtka (puTHEC-IPOrpaMMBbl 3aHATUN OOAHOUIIUHTOM.

21. CpenctBa  BOCCTaHOBJICHMS,  HUCIOJb3yeMble  TpPU  3aHATUAX
00 TUOUITITUHTOM.

22. PerynupoBaHHE MacChl TeJla B 3aHATHIX OOJUOUIAMHTOM.

23. Iluranme B OommbOunmmare. CyTouHOe MOTpeOIcHUE OEIKOB, KUPOB,
YTJIEBOJIOB.

24. KoHTpoJIb W CaMOKOHTPOJIb TOKa3zarened (U3MUECKOro pa3BUTHS,
bu3MYecKOo TOATOTOBICHHOCTH M (DYHKIIMOHAJIBLHOTO COCTOSIHMSI TP 3aHATUSX
OOMUOMIITUHTOM.

25. Meroanka NpOrpecCUPYIONIETO OTATOIMICHUS MPU OOYUYECHUU TEXHUKE
BBITIOJIHEHUS YITPAXKHEHUH B OO TUOMIITUHTE.

26. Opra#uzands ¥ METOAWKA TMPOBEIACHUS 3aHATHNA OOAUOMITUHTOM C
JIETHMH.

27. Benenune THEBHUKA CAMOKOHTPOJIS TIPU 3aHATUAX OOAUOUITUHTOM.

28. Opra#uzanus ¥ METOAWKA TMPOBEIACHUS 3aHATHNA OOAUOMITUHTOM C
MY’ KUMHAMH.

29. OcoleHHOCTH aBTOpCKUX MeTonauk 3aHsaTuil mo Y.Atnacy, b.I'opmany,
J.Belinepy.

30. Meroguka «YuTMHr» B TEpBOM MepuoAe OOy4YEHUS TEXHHUKE
BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHUH 00 TMOUIIIMHTOM.

31. Opranuzanuss ¥ METOJWKA TMPOBEICHUS 3aHATUN OOJUOMIITUHTOM C
[Turanue no JI.JromreitHy B 60 1u0HIaMHTE.

32. Meroauka «cymnep cepuit». Bunbl cynep cepuii B 0oauOUInHre.

33. Opranuzanus ¥ METOAWKA MPOBEICHUS 3aHSATUN I MOATOTOBIICHHBIX
3aHUMAIONTUXCS OOUOMIITUHTOM C UCITOJIB30BAHUEM CILIUT-TIPOTPAMMBI.

34. Meroauka OpraHu3aliid W TPOBEACHHUS WHIMBUIYATbHBIX 3aHITHHA
OOMUOMJIIUHIOM C ACTEHUKAMH.

35.  OCOOEHHOCTH METOIUKH «TPHUCET» TIPHU BBITOJHCHUH CIICIIHATBHBIX
yOpaKHEHU B OOAMOUIIIUHTE.

36. Meroauka oOpraHu3aliid W TPOBEACHHUS WHIMBUIYATbHBIX 3aHITHHA
O00TMOUIITUHTOM C HOPMOCTCHUKAMH.

37. OCOOEHHOCTH METOJUKH «TUTAHTCKUH CET» TPU  BBIIOJTHCHHUH
CHEIUATBHBIX YIPAXKHEHUN B OOTMOMIIUHTE.

38. Meroauka «100 moBTopeHuit» B 00 TUOMITHHTE.

39. Meroauka opraHuzalid W TPOBENCHUS WHIAMBUIYAIbHBIX 3aHITHHA
OOIUOMIITUHTOM C TUTIEPCTCHUKAMU.

40. Metoauka npuopuTeTa B 00AMOUINHTE.

41. IlpaBuna 6e30MaCHOCTH MPU MPOBEACHUM 3aHATUNA OOTMOUITUHTOM.

42. OcobenHoctu cucteMbl M.MenTIIepa B 00 AMOMIIIUHTE.

43. PazpaboTtka MUHH-KOMILJIEKCOB bu3nIecKux yIIpaXHEHUM
OonuOmnaMHra s 3aHUMAIONIMXCA € HU3KUM  YPOBHEM  (pU3HUECKOMU
MOATOTOBJIEHHOCTH.



44, PazpaboTka MUHH-KOMILJIEKCOB bu3nIecKux yIIpaXHEHUM
OoguOunauHra JUisi 3aHUMAIOIIMXCS CO  CPEIHMM YpPOBHEM  (DHU3HUECKOMH
MOJITOTOBJICHHOCTH.

45. Pa3pabotka MUHHU-KOMILIEKCOB buznyeckux yIpaKHEHHM
OoguOunauHra AJis  3aHUMAIOUIMXCA C  BBICOKAM  YpOBHEM  (pu3M4ecKon
MOJITOTOBJICHHOCTH.

46. bazoBble U crenuaibHbIE YINpaKHEHUs OOJUOUIAMHTA NIl OTAEIBHBIX
MBIIIEYHBIX TPYIII.

47. Metoauka «(QOpPCUPOBAHHOIO» IMOBTOPEHHS] TPU OOYYEHHHM TEXHUKE
BBITIOJIHEHUS YITPOXKHEHUN B OO JUOMIITUHTE.

48. llle#inuHr KaK CPeACTBO 030POBUTEIHHON (PHU3UUECKON KYJIBTYPHI.

49. DOrambl 3aHATUH B MEHNUHre (O3MOpPOBUTEIBHBIM ATam H  JTal
COBEPILIEHCTBOBAaHUS (POpM).

50. Karabonudeckast u anaboIMuecKasi TPDEHHPOBKA B IMICUITUHTE.

51. Knaccuueckuil meUNnUHT, METOIMKA IPOBEICHUS 3aHATHH.

52.  Oco0OeHHOCTU MUTAHMS IPH 3AHATUSIX MICHTHHTOM.

53. Ilurtanme mpu KaTabOMUYECKOW U aHAOOMUYECKOW TPEHHUPOBKAX B
HICUTTUHTE.

54. IlpoBeneHue aHTPOIMOMETPUUECKUX U3MEPEHHN B ILICUIIUHTE.

55. TecrupoBanue (PYHKIMOHATBLHOTO COCTOSIHUS CEPACYHO-COCYJIUCTOM M
JBIXaTENIbHOM cucTeM, PU3NYECKON MOATOTOBICHHOCTH B ILICHITUHTE.

56. XapakTepucTuka YHOpPaKHEHHH, TPUMEHSEMbIX B (YHKIIMOHAJILHOM
TPEHUPOBKE. TEXHUKA BBINOJHEHUS YIPAXKHEHUW CHIIOBOM, KOOPJAWHALMOHHOW,
TaHIIEBAJIbHON HANIPABJICHHOCTH, YIIPAXXHEHUN HA paCTIATUBAHUE.

57. Cnenuduueckre 0cOOEHHOCTU (YHKIIMOHATBLHON TPEHUPOBKHU.

58.  OcCOOEHHOCTH METOJMKH TPOBEICHUS 3aHATUN 10 (YHKIMOHAIHHOM
TpeHUpOBKe. BpiOOp ympakHeHMid, COCTaBIE€HHE KOMILJIEKCOB JBHTATEIBbHBIX
NEUCTBUNA, OCOOEHHOCTM M TMpaBujia MPUMEHEHHsS YIPaKHEHUH CHIIOBOM,
KOOPAMHALMOHHOM, TAHLIEBAIbHON HAIIPABJIECHHOCTH, YIIPA)KHEHNN HA PACTATUBAHUE.

59. HutepBanbHas TPEHUPOBKA, €€ XapaKTEPUCTHUKA.

60. ConepxaHne BBHICOKOMHTEHCHUBHBIX M HH3KOMHTCHCHBHBIX TEPHOJIOB
VHTEPBAJILHOU TPEHUPOBKU.

61. OcobeHHOCTH METOAMKU TPOBEJACHUS 3aHATUA 1O HWHTEPBAJIbHOU
TpeHUpOBKe. BpiOOp ympaxKHeHW, COCTaBIE€HHE KOMILUIEKCOB JBHUIaTEIbHbBIX
JEUCTBUN, OCOOCHHOCTH U TPaBWJIa IPUMEHEHUS YIIPAKHEHUN CHIIOBON U adpOOHOM
HaIPaBJICHHOCTH.

62. Cucrema TpeupoBok Tabara.

63. Bo3HuUKHOBEHHE M OCHOBHBIC 3Talbl Pa3BUTHS OWIBSPIHOTO CIOPTA.
MarepuraabHO-TEeXHUYECKOE 00SCIICYeHHE H €r0 MOAU(BUKAIIIH.

64. Cneuuduxa urp B ounbsipna «llupamunay. [IpaBuna urpsl «CBoOogHas
nupamuaay, «JnHamuunas nupamuaay, «KoMOMHUpOBaHHAS MTUPAMUIAY.

65. OcHOBHbBIE METO/IbI Pa3BUTHS COOCTBEHHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

66. Cnenuduxa urpel B Oumnbsipn «Ilym». IlpaBuna wurp «BockMmepkay,
«JleBaTka», «lecatkar, « 14 + 1 », «lymiers», «OnHa 1y3a».

67. Ocobennoctu urpsl B 0uibsapa «CHykepy». [IpaBuiia urpsi.



68. CopnepxaHue 1 OCOOEHHOCTH MPOBEACHUSI COPEBHOBAHUI MO Pa3IMYHbIM
BHUJIaM OWJIbSIpIA.

69. Iloaxon, mocTaHOBKa Teia, ONTUMAalbHAas XBaTKa, KUCTEBBIC YIIOPBHI.
Crioco6sb1 ycTpaneHus! OIIMOOK B UTPOBOM CTOMKE U XBaTKE B OMIIBSPIIC.

70. HaxoxxneHue TOYKM mpuienuBaHus. HaxoxkneHue JMHUU OCTAaHOBKHU
outka. Texnuka npunenuBanus B Touky. OTKIOHEHHE OWTKA OT JIMHUUA OCTAHOBKHU
IpU pa3INyuHBIX yJapax B OMIbspIE.

/1. TexHuka BBIIIOJHEHUS OCHOBHBIX y/1apOB B OMJIbSp/E: KJIAIIITOC, HAKAT,
OTTSIKKA.

/2. TexHuka BBINOJIHEHUS CIOXKHBIX YJIapOB B OWIIbApAE: OYIUIET, TPUILIET,
OOKOBOI BUHT.

73. TexHUKa BBIMOJHEHUSI 0CO00 CIOXKHBIX y/IapoOB B OMIIbAp/E: KapamOOIib,
aOpuKoJb, OOOPOTHBIN, NyroBUK. TeXHUKA BBIIIOJIHEHUS BCEX BHUJIOB OMIbSPIHBIX
yAapOB.

74. PazBurue Omnbsipna B Poccum. IlepcriekTuBBI pa3BUTHS OUIIBSPAHOIO
cnopta B PecniyOnuke benapyce.



