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DJIEKTHBHBbIEC KypPchl 110 QU3MYECKON KYJbType U CIIOPTY

ABTOpBI: cTapmuii mpemnoaaBarenb Kadenpsl (Qu3nyeckold M crenuanbHoi moarotoBku Mannapos B.B.,
CTapIINii mpenoaBaTeNb Kadeapsl pu3ndeckoi u crienuanbHoi moaroroBku Kypeiies C.B.
Konx u mHamveHoBanue HampaBjeHusi mnoaroroBku, mnpopuas: 40.03.01 "HOpucnpynenuus",
«[IpaBonpuMeHUTENbHAS EATEIBHOCTH
KBanudukanus (creneHsb) BbINyCKHUKA: "Oakanasp"
dopma 00yueHusi: O4Hasl, 3a0YHas
Lenp ocBoeHusi aucuumIMHbI: POpPMUPOBAHHE CIOCOOHOCTH MOAJEPKAHUS YPOBHS (DU3HMUECKOTO
3I0pOBbsl, JIOCTATOYHOIO JJIsi OOecrneyeHus TMOJHOLUEHHOW COUMalbHOW M HpodecCuOoHaIbHOM
NeSITEIbHOCTH.
Ilian kypca:

Tema 1. Jlerkas atjieTuka.
Teopernueckuie CBEEHUS O JIETKOM aTJIETHKE.
ber na xopotkue nuctanuuu (30 M-aeBymku, 60 M-IOHOIIN).
ber na quctanunu 200 M- 1€BYIIKH, FOHOIIH.
ber na mmunnbie auctanmuu 1000 m,2000 m-aeBymku, 1500 m, 3000 m-roHOmM. OOyUeHHUE MPaBUIBHOMY
PaBHOMEPHOMY PACIIPEIEICHHUIO CUJI IO TUCTAHIIUH.
TexHuka: BRICOKWA ¥ HU3KUW CTApPTHI, OCT HA TUCTAHIIMU, (PUHUITHPOBAHUE.
CrenmasibHbIe OETOBBIC YIIPaXHEHUS (BBITIOJHSIIOT CepusiMU Ha oTpeske 20-60m):
0er ¢ yCKOpEHUEM C X0Ja; C BBICOKOTO M HU3KOIO CTapTa; C BHICOKMM MOJHUMaHuEM Oe/ipa; MPbIKKOBBIMU
1IaraMu; epeMeHHbIH, ¢ IepexoJaMi OT MaKCUMAJIbHBIX YCUIIUHN K Oery 1o MHEepLUH.
TexHuka: BBICOKH CTapT, CTapTOBOE YCKOpEHHE; Oer Ha AWCTaHIUMH, (QUHHIIApPOBAHUE, OEr 1o
MEePECEUYCHHON MECTHOCTH.
KpoccoBas moaroroska (0er 1mo nepeceueHHOH MECTHOCTH).
TpenupoBKa: paBHOMEPHBI OET Ha MECTHOCTH MajJOW M CpeAHEeW MHTEHCHUBHOCTH s toHomieir — 2000-
3000m, s geBymek — 1000-2000m.
Texnuka 6era o TBepAOMY, MATKOMY U CKOJIb3KOMY TPYHTY.

TpenupoBKa: nmepeMeHHbIN Oer Ha MECTHOCTH MO M cpenHeld mHTeHcuBHOCTH. FOHOommM — 2000-
3000m, neymiku — 1000-2000Mm.

Tema 2. Oomedusnyeckas noaroropka (OPDII).
Pa3BuTHE CUIOBBIX KauecTB.
[loaTaruBanus, OT)KMUMaHUs, YIIPAKHEHHUS Ha MpPeCcC: - MOJHMMAaHUE TYJIOBHINA M3 MOJIOKEHUs NEka Ha
HAKJIOHHOM CKaMbe
MIPH 3aKPETUICHHBIX HOTaX;
- MOJJHUMAHKE HOT B TIOJIO’KEHUH JIEkKa Ha HAKJIOHHOM JIOCKE.
PasButune 00111eil BEIHOCIUBOCTH.
PaBHOMepHBII Oer ymepeHHON MHTEeHCHBHOCTH 45-50% 0T MakcumanbHOU (5-6 MHH.) B uepeloBaHHM C
x0ab00i (3-4 kM). Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KQUeCTB.
IToBTOpHBIM Oer Ha KOPOTKMX OTpe3KaxX CEepUsiMH, OErOBbIE M HPBDKKOBBIE YNPaXXHEHUS (MHOTOCKOKH,
IPBDKKH HA OJJTHOM HOTE, Ha JIBYX, BBIIIPBITMBAHUS, CKakajika ) — 2-3 cepuu 1o 20-30 MeTpoB.
IIpprKOK B miuHY ¢ MecTa. TpOMHOU NMPBDKOK B JUIMHY ¢ MeCTa TeXHUKA BBIOJTHEHUS.
Pa3BuTHe CKOPOCTHOI BBIHOCIINBOCTH.
[lepemenHbIit Oer Mo AUCTaHIMU ¢ U3MeHeHreM Temna. IloBTopHblit Ger Ha KopoTkux (50-60 M) U cpeaHHX
(200-300 M) oTpe3kax cepusiMH IO 3-4 TIOBTOPEHUSI.

Tema 3. CnopTuBHbIE UI'PBI.

3.1. Backer6o.a
TeopeTnueckue CBeICHUS.
TexHuka nepeIBUKEHUS B 3alUTE U HANaJICHUU: IEPEMEIIEHNs], OCTAaHOBKU NOBOPOTHL. JIOBIA M nepenaua
Ms4a ABYMS pyKaMH Ha ypoBHE Ipyau. Benenuwe msua. bpocok B aBmkeHHH. BbIpbiBaHMe M BbIOMBaHUE



Msga. YueOnass urpa. CoyeTaHue MEpEeMEIICHU C BBHINOJHEHHEM TEXHUYECKUX IPHEMOB HAalaJeHusl.
Benenne Ms4a ¢ U3MEHEHHEM HAIPABIICHUs U CKOPOCTH, IIPABOX U JIEBOM PYKOH. bpoCOK Ms4a OTHON pyKou
u aByMmsi oT rojioBel. bpocku c¢ touek. UlrtpadHoii Opocok. YueOHas urpa. BzammozmeicTBusi UrpOKOB
HaNaJeHUs U 3aLIUTHI.
JloBns M mepefaya Ms4a B COYETAHUM C JPYTMMU TEXHUYECKUMHU IpUEeMaMu HamajaeHus. JIOBisL BBICOKO
JETAIMX MSYEH B IPBIKKE U I10CJIE OTCKOKA OT ILUTA.
IIepenada Ms4a OT r010BBI. JIM4YHASL cCUCTEMa 3aLIUTHI 110 BCEH IUIOMIAKE.
YueOHas urpa.
[lepememenus B HamaaeHuu. Benenue msua mpu cONMMKEHUH ¢ CONEPHUKOM. BeTpednas mepemaya msa.
JucranunoHHble Opocku. B3aumoneiicTBUS UIPOKOB B HANaJCHWM U 3allluTe. 30HHAs 3aluTa. YdeOHas
urpa.

3.2. Boaeii0oa
TeopeTnueckue cBeICHUS.
O3HakOMJIEHHE C TEXHUKOI: CTOWKa BOJIEHOONMCTa, NMEpPEeMEILEHHUs, IIPUEeM U Ieperadya CBEpXY JABYMs
pyKaMmu, MpUEM CHU3Y ABYMS PyKaMH, [01aya HIDKHAA npsmasi. YueOHas urpa.
N3ydeHne TeXHUKU NepeMelleHus, Iepeadn U IpuéMa Msda B COUETaHUU.
[Ipuém Msua ¢ nmageHueM u nepekatoM. llomada Bepxuss npsimas. [IpaBuna urpsl B Boseiibos. YueOHas
urpa.
N3ydenune TexHuku Hamnajgaromiero yaapa. [logaya, npuém nogaymu.
TakTuueckne nelCTBUS B HAMAJCHUU U 3aluTe. YueOHas urpa.
[Ipuém Msiua CHU3Y OJTHOM PYKOM C ITaJIEHUEM, HalaJarouui yaap.
brnokupoBanue. [lomaya BepxHss mpsimas. YueOHas uUrpa ¢ NPUMEHEHHEM M3yYEHHBIX NMPUEMOB UTPHI U
TaKTUYECKUX JIEHCTBHI.

3.3. Munu-¢yroo..
TeopeTnueckue cBeICHUS.
O3HakoMJIEHHE C TEXHUKOU: cToMKa (yTOoaucTa, BeIeHHE, yaaphl U OCTaHOBKa Ms4ya. O3HaKOMIICHHE C
OCHOBHBIMH MPaBUJIaMHU UTPbl B MUHU-(QYTOOJI. Yaap Mo JeTdieMy M4y cpeaHel 4acThio MOAbEMA CTOIBI.
Urpa B kBagpare.
JByctopoHHsst urpa. O3HAKOMJICHUE C TEXHMKOM HWIPbl TOJIOBOW: yAap MO MYy TOJIOBOM B MPBIKKE C
pasbera cepenuHol j10a, yaap O0KOBOM 4acThio Ji0a.
JIByCTOpOHHSS UTpa.
Taxtuka urpsl B HanagieHuH u 3amure. OT00p MsA4a y CONEPHUKA HAIO0KEHUEM CTOIBI M TOJYKOM IjIeya B
wievo. lItpadusie ynaps! o BopoTam.
JIByCTOPOHHSS UTPa C IPUMEHEHUEM U3Y4YECHHBIX TEXHUYECKUX ITPUEMOB.
Taxtuka urpsl B HanajgieHuu u 3amure. OT00p MsA4a y CONEPHUKA HAIO0KEHUEM CTOIBI ¥ TOJYKOM IjIeya B
wieyo. lItpadnsle ynapsl 1o BopoTam.
JIByCTOPOHHSS UTpa C IPUMEHEHUEM U3YYECHHBIX TEXHUYECKUX ITPUEMOB.
OOMaHHBIE IBWXKEHUS, 00BOJKA IPOTUBHUKA. TaKTHUECKUE NeHCTBHUSL.
Texuuka urpsl Bpataps. llltpadHsle yaapsl o BopoTaM. YuebHas Urpa.

3.4. BaaMUHTOH.
Teopetnueckue cBeneHMSL.
OOyueHnue ynapy OTKPBITON CTOPOHOM pakeTkd (yaap CBepxy) M Hamajaroumemy yaapy “‘cmeur’. O0ydeHue
yaapam cOoky, y cerku. OOydyeHue mojayaM M IepeMelleHusM Ha Iwomaake. OOyyeHHe TeXHHUKO-
TaKTUYECKUM JECUCTBUSM UIPbl B OJUHOYKE U B IIape.
UrpoBas npakTuka, y4acTue B MUHU-TYPHUPE.

3.5.HacTo/IbHBI TEHHHC.
TeopeTnueckne cBeneHMSL.
OOydyeHne UTrpoBOM CTOWKE M TEXHUKE MPOCTEHMIINX DIEMEHTOB: “ThIYeK’ WM “TOM4OK’, “OJIOK”,
“oTkuaKa’”.
OOyueHne TexHMKe MoJay W ynapoB “HakatoM”. OOydeHHE TEXHUKE yIapoB M IM0jad “HakaToMm’ CIIpaBa.
OOyuenue TexHuke “ron-cnuH’. O0ydyeHne TEXHUKE yIapoB 1o “cBeyam’.

Tema 4. O3n0poBuTE/IBLHAS 23p0o0UKA (1eBYLIKH)/ AT/IeTHYeCKAs MOAT0TOBKA (IOHOIIH).



TeopeTnueckue CBeICHUS.

TexHuka OCHOBHBIX TaHIIEBAJILHBIX MIAroB (0€3 MBIKEHUS PYK, C JBHIKCHHEM PYK). YTIPaKHEHUS HA BCE
rpynmnsl M. Ctperyusr. Cremn-a’poOuka.

JIBM>KEHUSI TaHIIEBAIBHOTO KOMIUIEKCA, YKPEIJIGHUE MBI CHOUHBI, TPyId, PYK, TOJIEHHM U IIpecca.
[leinunr.

Komruiekcsl ¢ MpuMEHEHHEM OTATOIICHUM, YKPEIUICHHE MBI TYJOBUINA, HOT U pPyK. KoMmIuieKkchl ¢
MPUMEHCHHEM CTEN — TTaT()OPMEL.

TeopeTnueckue cBeICHUS.

O3HakOMJIEHHE C TEXHUKOW BBINOJIHEHUS YIPAKHEHUH Ha TpeHaxepax. Pexxum apixanus. Mertonumdeckue
MIPUEMBI.

Pa3BuTHE OCHOBHBIX MBIIICUHBIX TPYII (MBIIIIIBI CTUHBI, )KUBOTA, PYK U HOT):

1. [ToaTaruBanue Ha MEPEKIaIMHE WA BEPXHUE TSATH C TIPSIMBIM H OOpAaTHBIM XBAaTOM rpuda TpeHakepa.

2. Ilpucenanus co MTaHroi Ha rieyax.

3. ’KuM mrranru Hajz roJIOBOIA.

4. Crubanue pyK cO IITAaHTOM B TIOJIO)KCHUH CTOS.

5. Ilogpem TynoBHUIIA U3 MTOJIOKEHUS JIEXKA.

VYnpakHeHus BBINOIHSIOTCS B 1-2 moaxoaax mo 6-8 pas.

YrpaxxHeHus JUisl YKPEIJICHUST MBI TPY/IH, TUIEUE€BOTO MOsIca, TPUIIETICOB, OUIIETICOB U OPIOIITHOTO Mpecca:
1. 7)Kum mranru jexa Ha TOpU30HTAIBHOM CKAMBE.

2. )KuM mITaHru NIMPOKUM XBATOM HA TOPU30HTAJIBHOM CKaMbeE.

3. JKuMm mrradru HaJ roJI0BOM.

4. Crubanue pyK CO IMITAHTOM B TIOJIO)KECHUH CTOS.

5. Pasru6anue pyk Ha 6J0OYHOM TpeHaXXepe B MOJOKEHUH CTOSI.

6. Ilepexo/1 13 MOJOKEHUS JIe)Ka B TIOJIOKEHUE CHJISA C IOBOPOTOM KOPIIyca.

VYnpaxxkHneHus BeIIOJHSOTCS B 1-2 moaxomax mo 10-15 pas.

YopakHeHus A1 yKPeIUIeHUs MBIIIL HWKHEH YacTH CIIHHBI, crubdarenei 6epa, siroin, MBI )KUBOTA.

1. IIpucenanue co MTaHroM Ha IMJeyax.

2. CraHoBas Tsra.

3. CraHoBas Tsra Ha IPSIMbIX HOTaxX C MIMPOKUM XBATOM rpuda IITaHTH.

4. IlnHaMHUYEeCKUE BhIMAbI CO IITAHTOM Ha IIIeYax.

5. [logbem sroau B OJIOKEHUU JIEKA € MTOJAHATHIMU MPSMBIMU HOTaMH.

VYnpaxkHeHus BeINOJHAIOTCA B 1-2 nmoaxonax mo 8-10 pas.

YnpakHeHus A1 yKPEIUIeHHUs MBIIIL CIIMHBI, TJIEYEBOro Mosica U OpIOIIHOTo mpecca:

1. IloaTsruBanue Ha MEePEKIAIUHE.

2. CrubaHue pyK B MOJOKEHUH CUJIS C 0OpaTHBIM XBaTOM Ipuda TpeHaxepa.

3. Crubanue pyK B MOJIOKEHUU CUS C TIPSIMBIM XBATOM (MMUTAIUS TPeOiIn).

4. HaknoHsl Biepe/] CO ITAHTOM Ha IJI€YaX B MOJOKEHUHU CTOSI.

5. CrubaHue pyk co IITAaHTOl Ha OUIIerC.

6. Iloapem TynoBuIIa C BECOM Ha IJIeYaxX U3 MOJIOKEHUS JIexkKa.

VYrnpakHeHus BBINOJHSIOTCS B 2 moaxonax mo 10-15 pas.

Kowmrneke ynpakHeHu# 1Mo aTaeTHuecKoi THMHACTHKE — 3TO CJI0XKHASI CUCTEMa, BKIIIOYaoIIas B ce0st Habop
YIPaXHEHU U BEIOPAHHBINA PEKUM TPEHUPOBOK.

[IpuMepHBIil KOMIUIEKC YIpaKHEHUN:

1. )KuM mTaHru MUpPOKUM XBATOM B MOJIOKEHUU JI€Ka HA CIIUHE;

2. Pa3zBesieHHe pyK C TAHTENISIMH B TIOJIOKEHHUH JIEXkKa HA CITUHE;

3. Tsra mTaHru K >KMBOTY B TIOJIO)KEHUU CTOJI B HAKIIOHE;

4. IloararnBanue Ha MepekaguHe MUPOKUM XBATOM J0 KACAHUS 3aThLIKOM;

5. 7KuM mTaHrv LIMPOKKUM XBAaTOM B MOJIOKEHUU CHUJIS;

6. Pa3zBenieHre pyk C raHTEJsSIMU B MOJIOKEHUU CUJIS;

7. Ilpucenanue co ITAHrOM Ha IJIeyax;

8. [lonHuMaHue Ha HOCKH, PacToOIoKEHHBIe Ha Opyce, CO IITaHrOM Ha Tieyax;

9. Crubanue pyk cO IITAaHTOH K TUIeYaM B TIOJIOKEHUH CTOS;

10. Pasrubanue pyk co mrtaHroi (PppaHiry3cKuil ;Kxum).



Tema 5. KoHTpo/IbHBIE HOPMATHBBI

YpoBeHb OCBOEHHUS Y4EOHON MUCHUIUIUHBI CTYIEHTaMH 4Yepe3 KOMIUICKCHYI0 TPOBEPKY 3HAHMIA,
METOJMYECKUX U TPAKTHUECKUX YMEHUH, XapaKTEepPUCTHKY oOmiei (u3nyeckor, CoOpTUBHO-TEXHHUUYECKON
MOJITOTOBJICHHOCTH CTY/CHTA, €r0 MCUX0()U3NYECKONH TOTOBHOCTH K MPO(ECCHOHAIBHON NS TeIbHOCTH.

®opMbI TEeKYLIEr0 KOHTPOJIS U NPOMEKYTOYHOH ATTeCTALMM:

JI1s1 OCHOBHOM - KOHTPOJIbHBIE HOPMATHUBBI, PELICHUE TECTOBBIX 3aJaHUM.

Juiis CMI™ 1 0cBOOOKIEHHBIX — pedepar, BOMPOCHI IO OCBOSHUIO TEOPETUYCCKUX U METOJIMUYCCKUX 3HAHUH,
O COCTOSHMM W JWHAMHKe (U3MYECKOro pa3BUTHs, (U3NYECKOH W TpodecCHOHATBHO-TIPUKIAIHON
MOATOTOBJIEHHOCTH Ka)K/I0TO CTY/ICHTA.

Tpaguuonssie popMbl KOHTPOJIA (cOOECEI0BaHUE HA 3aUeTe).

[TpomexyTodHas aTTecTanus 10 AUCHUIUTNHE « DNEKTUBHBIE Kypchl 0 PU3NYECKOH KyIbType H
CIIOPTY» MPOBOJUTCS B COOTBETCTBUH C YYCOHBIM IJIAHOM BO BTOPOM - IIIECTOM CEMECTpe B BHJIC 3a4eTa (B
(hopMe KOHTPOJILHBIX HOPMATHBOB), /Il CTYJIEHTOB OCHOBHON MEIUIIMHCKOM I'PYIIBI - KOHTPOJIHHBIE
HOPMATHBEI, JUIS CTYICHTOB CIIEIHATbHON MEIMIMHCKOW IPYNIBl ¥ OCBOOOXKIEHHBIX OT 3aHATHH —
pedepar.

Juciurinaa sBisercs dtanoM GopmupoBanus kommnereHimid (YK OC-7) - criocoOHOCTh TOICPKUBATH
YpOBEHb (PU3UYECKOTO 3/I0pOBBS, JOCTATOYHOrO JUIsi oOOecreyeHUs MOJHOLIGHHON COLMaNbHONH U
npoheCcCHOHATBHOU JEATETHHOCTH.

B pesynbraTe 0CBOCHUS AUCIUILTIHBI Y CTYJICHTOB JOJDKHBI OBITh:

- copMHUPOBaHBI 3HAHUS: HAYYHO-TIPAKTUYECKHX OCHOB (PU3HUECKOM KYIbTYPHI U 3I0POBOrO 00paza
KHU3HU; O BIUSHUH 03J0POBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3UIECKOTO BOCITUTAHUS HA YKPETUICHHE 3I0POBbSI,
MpoQUIAKTUKY MPodEeCCHOHATBHBIX 3a00J1€BaHUM U BpEAHBIX MIPUBBIYEK; O MpaBUiIaxX U crnocobax
IUTAHUPOBAHUS MHAMBUYAJIBHBIX 3aHATUH PAa3IMYHOM 1[€JI€BOM HAIIPaBIEHHOCTH; O MPUMEHEHUU
IIEHHOCTEeN (PU3NYECKOM KyJIbTYpPhl TUMYHOCTH JUIsl YCIIEITHON COIMAILHO-KYIBTYPHOH U TIPO(eCcCHOHATBHOMN

- chopMUpOBaHBl YMEHHUSA: IO pPa3pabOTKE YNPaBIECHYECKONH JOKYMEHTALUHU; MPUHATHIO
YIPaBJIEHYECKOT O PELICHUs; 10 pa3paboTKe U MHAWBUIYAIILHOMY IOJ00PY KOMIUIEKCOB 03JOPOBUTEIBLHON
W aJanTUBHON (JieueOHOM) (pu3MyecKkoil KyabTyphl, KOMIIO3HIIMH PUTMHYECKOW W a’pOOHON T'MMHACTHKH,
KOMIUIEKCOB YNPaKHEHUH aTIeTHYECKOW TMMHACTHKH; HCIOJIb30BaTh CPEACTBA U METOAbI (PU3NYECKOTO
BOCIIMTAHUS JUId HPOQGECCUOHATIBHO-INYHOCTHOTO pPa3BUTHS, (PU3NYECKOTO CaMOCOBEPLIEHCTBOBAHHUA,
(bopMupoBaHUs 3I0POBOT0 00pa3a M CTHIIS )KU3HU.

- c(hopMUpPOBaHBI HABBIKU: aHAJIM3a U OLIEHKU WHIMBHUIYalIbHOIO (PU3NYECKOTO pa3BUTHS,

HCIOJIb30BaHUS OCHOBHBIX METOA0B M0A00pa KOMIUIEKCOB 03/I0POBUTENIBHON U aJallTUBHOM (JiedeOHOM)
(bu3n4ecKol KyIbTyphl, KOMIO3ULUU PUTMUYECKON U a9pOOHON TMMHACTUKH, KOMILJICKCOB YITPAKHEHUH
aTJIETUYECKOW TMMHACTHUKH; OCYILECTBIIEHUS] TBOPYECKOIO COTPYAHUYECTBA U PYKOBOJAIIEH POJIM B
KOJUIEKTUBHBIX (hopMax 3aHATUH (pu3nUecKol KylnbTypoil; OpraHu3aluu, IPOBEICHUH U yJacTus B
CIOPTUBHBIX MEPONIPHUITUSAX KOJIEKTUBA.

OcHoBHas JInTeparypa:

1. ®dusnyeckas KyapTypa: (Kypc Jlekuuii) : yue0. nmocodue. [log o6m. pen. [Ipoxoposoii U. B.,
Hzepxkunckoro I'. A., JIzepxxunckoii JI. b. / ®I'BOY BIIO Poc. akaa. Hapos. Xx03-Ba U roc. CIy>KO0bI IpU
[Ipesugente PO, Boarorp. ¢un. - Bonrorpan. - 156 c. 2016 (3nekTpoHHBI pecypc).

2. ®usnueckas KynbTypa: yuel. s By3o8/ A.b. Mymnep, H.C. dsanuukuna, F0.A. Boramenko u np.
- M.: KOpaiit, 2013. - 424c. : un., Tab.

3. Jlerkas atneruka: yueb.-meto. nocod. ITox o6ur. pen. I[Ipoxopenko B. B., [I3epxunckoroC. I'. /
Wznanus BUY PAHXul'C, Boarorpan. - 64 ¢ .2016 OBC. - JlocTyn 3/1€KTpOHHBIA YUTANbHBIN 31,



	Теоретические сведения о легкой атлетике.
	Бег на короткие дистанции (30 м-девушки, 60 м-юноши).
	Бег на дистанции 200 м- девушки, юноши.
	Бег на длинные дистанции 1000 м,2000 м-девушки, 1500 м, 3000 м-юноши. Обучение правильному равномерному распределению сил по дистанции.
	Техника: высокий и низкий старты, бег на дистанции, финиширование.
	Специальные беговые упражнения (выполняют сериями на отрезке 20-60м):
	бег с ускорением с хода; с высокого и низкого старта; с высоким подниманием бедра; прыжковыми шагами; переменный, с переходами от максимальных усилий к бегу по инерции.
	Техника: высокий старт, стартовое ускорение; бег на дистанции, финиширование, бег по пересеченной местности.
	Кроссовая подготовка (бег по пересеченной местности).
	Тренировка: равномерный бег на местности малой и средней интенсивности для юношей – 2000-3000м, для девушек – 1000-2000м.
	Техника бега по твердому, мягкому и скользкому грунту.
	Развитие силовых качеств.
	Подтягивания, отжимания, упражнения на пресс: - поднимание туловища из положения лёжа на наклонной скамье
	при закрепленных ногах;
	- поднимание ног в положении лёжа на наклонной доске.
	Развитие общей выносливости.
	Равномерный бег умеренной интенсивности  45-50% от максимальной (5-6 мин.) в чередовании с ходьбой (3-4 км). Развитие скоростно-силовых качеств.
	Повторный бег на коротких отрезках сериями, беговые и прыжковые упражнения (многоскоки, прыжки на одной ноге, на двух, выпрыгивания, скакалка ) – 2-3 серии по 20-30 метров.
	Прыжок в длину с места. Тройной прыжок в длину с места Техника выполнения.
	Развитие скоростной выносливости.
	Переменный бег по дистанции с изменением темпа. Повторный бег на коротких (50-60 м) и средних (200-300 м) отрезках сериями по 3-4 повторения.
	Теоретические сведения.
	Техника передвижения в защите и нападении: перемещения, остановки повороты. Ловля и передача мяча двумя руками на уровне груди. Ведение мяча. Бросок в движении. Вырывание и выбивание мяча. Учебная игра. Сочетание перемещений с выполнением технических ...
	Ловля и передача мяча в сочетании с другими техническими приемами нападения. Ловля высоко летящих мячей в прыжке и после отскока от щита.
	Передача мяча от головы. Личная система защиты по всей площадке.
	Учебная игра.
	Перемещения в нападении. Ведение мяча при сближении с соперником. Встречная передача мяча. Дистанционные броски. Взаимодействия игроков в нападении и защите. Зонная защита. Учебная игра.
	1. Физическая культура: (курс лекций) : учеб. пособие. Под общ. ред. Прохоровой И. В., Дзержинского Г. А., Дзержинской Л. Б. / ФГБОУ ВПО Рос. акад. народ. хоз-ва и гос. службы при Президенте РФ, Волгогр. фил. - Волгоград. - 156 с. 2016 (электронный ре...
	2. Физическая культура: учеб. для вузов/ А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина,  Ю.А. Богащенко и др. - М.: Юрайт, 2013. - 424с. : ил., табл.
	3. Легкая атлетика: учеб.-метод. пособ. Под общ. ред. Прохоренко В. В., ДзержинскогоС. Г. / Издания ВИУ РАНХиГС, Волгоград. - 64 с .2016 ЭБС. - Доступ электронный читальный зал,
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