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MPOrPAMMA

Npo¢eCCUMOHaNbHOIO UCMbITaHUSA MO TEOPHU U NPAKTUKE PUIMYECKOM

KyJ'IbTypr and I'IOCTyI'IaI'OLlJ,MX, MMELWMX orpaHM4eHna B COCTOAHMU 300POBbA,
Ha nporpammbl 6akanaepuaTa Nno HanpaeneHMUSIM NOArOTOBKM
44.03.05 NMEQATOIMr'MHYECKOE OBPA3OBAHMUE (C ABYMHA
MPOOUNAMU NOATIOTOBKMH) HanpaeneHHOCTb (Mpodunib)

OUBNYHECKASA KYJIbTYPA N OONOJIHUTEJNIbHOE OBPA3OBAHMUE

(CNOPTUBHAA NMOOTOTOBKA),
HanpasneHHocTb (Npodunsb) PUINYHECKAA KYJIbTYPA U OCHOBDI
BE3SOMACHOCTH U 3ALLNTDBI POOUHDI;

49.03.02 DUBUNYHECKASA KYJIbTYPA ONA UL, C OTKJIOHEHNAMU
B COCTOAHUN 300POBbA (ADANTUBHAA OU3SNYHECKASA
KYJIIbTYPA) HanpasneHHoCTb (npoduns) AJDANMTUBHOE
OU3NYECKOE BOCIUTAHMUE;

44.03.01 MEOATOIM'MYECKOE OBPA3OBAHME HanpaBnieHHOCTb
(npodunnb) DUSNYHECKASA KYJIbTYPA

Tyna-2026



1. MosicHMTenbHas 3anucka

OCHOBHOM 3aga4ven NpodecCHUoHaNIbHOro UCMbITaHMS MO TEOPHU U
npaKTuke duU3M4ecKomn KynbTypbl aBnsieTcs onpepeneHme
NPaKTUH4ECKOM U TEOPETUYEeCKOM MOArOTOBNEHHOCTM abUTYPMUEHTOB,
NOCTYMaoLWMX Ha HanpasneHus noarotoekM 44.03.05 lNepgarorudeckoe
obpaszoBaHMe (C ABYMS NPOodUNSIMU MOATOTOBKM) NMpodunm Ousmnyeckas
KynbTypa v [JononHuTenbHoe ob6pasoBaHMe (CNOpPTMBHaAs NOAroTOBKA),
44.03.05 Tleparornyeckoe obpasoBaHMe (C OByMS NpPodUIaIMMU
noaroToBku) npodunm Ousmyeckas Kynbtypa M OCHOBbI 6€30MNacHOCTH
M 3awmTbl PogmHbl, 44.03.01 Meparorndeckoe obpasoBaHue Npodunb
dusmyeckas kynbTtypa, 49.03.02 Dusmyeckas KynbTypa Ans nuy ¢
OTKJZIOHEHMSIMM B COCTOSIHMM 300pOBbs (aganTuBHas uU3Myeckas
KynbTypa) npodunb AgantmpHoe Gu3nM4eCcKoe BOCMMTaHME.

MporpamMMa nNpodeCcCUMOHaNnbHOro MCMNbITaHMA MO PU3MYECKOM
KynbType pAfis nocTynawwmx Ha 1 Kypc ©GakanaBpuaTa, Mo
BblLUEHA3BaHHbIM HarpasfeHMAM MOArOTOBKM, BKJOYaEeT MNepeyeHb
TEOpPEeTUYECKMX 3HAHMM U NPaKTUHECKUX HaBbIKOB, KOTOPbIMU OOJIKEH
obnapaTtb CTyAeHT ana oby4vyeHus Ha 1 kypce pakynbTeTa PUMYHECKOM
KynbTYypbl.

Ons yyactmsa B npodecCcrMoHanbHOM MCMbITAaHUMU MO TEOPUU W
NpaKkTMKe GUIMHECKOM KynbTypbl, abBUTYpPUEHT NpefocTaBnseT KOnuio
MegMUMHCKOM cnpaBku no dopme N 086/y.

2. ConepxxaHue nporpammbl NpodheCCHMOHANIbHOIO UCMbITaHUS
MpodeccroHanbHoOe MUCMbiTaHME MO TEeopuM M MPaKTUKe
PU3MYECKOMN KYNbTYpPbl BKIOYAET BbIMOJIHEHME TPEX KOHTPOSbHbIX
3apaHuM (ogMH ob6sa3aTenbHbIM TECT, M Ba TECTa Ha BbIGOP).
KOHTpOJ’IbeIe 3adaHnd npmeeneHbl B Tabn. 1.
Tabnuua 1
TecTbl AN IOHOLWEN ] TecTbl 4na gesywek
HasBaHue TecTa
O6s3aTeNbHbIM TecT OCHOBbI 3HaHMM MO TEOPMU PUBUYECKOM KYIbType
BackeT6onbHbIM TECT
MNoaTarnBaHue B MoabeM TynoBULLA M3 MOSIOXKEHMS,

TecTbl Ha BbIGOP BMCE

AkpobaTuka

YenHo4HbIM 6er

MakcuManbHas oLeHKa 3a BbINOJIHEHME KaXX[,0ro U3 TECTOB
abUTYPHEHT MOXET Nony4yuTb — 20 6annos.



3. TpeboBaHusa Npu BbINOJIHEHUMU TECTOB

Tabnmuya 2
AkpobaTuka.
Akpob6aTurka (My>X4YMHbI) Bann | Akpo6aTuka (>keHLYMHbI) Bannbl
bl

WM. n..- nonynpucen, pyku 15 MN.n.- ocHOBHas cToMKa
BNepen; - LWaroMm Briepef paBHoBecuHe 1,0
- MPbKKOM KYBbIPOK Brepep, B Ha NpaBoM (11eBOM), PyKU B
yrnop-npuces; CTOPOHbI («JTacTo4Kka»),
- KYBbIPOK Brepep, Oep>kaTb U KyBbIPOK BRepen,
- CTOMKa Ha rosioBe 1 pykax, 2,0 | - KyBblIpOK Briepep B cef C 15
aepxaTtb HaK/IOHOM BNepep, nepekar

Hasapg B CTOMKY Ha nonaTkax

6e3 noMoLM pyK, Aep>KaTb
- crubas Horu, yrnop npuces — 0,5 | -nepekaT Bnepen B cen B 1,0
BCTaTb M LLAroM Bnepen rpynnupoBkKe
MNPbIKOK CO CMEHOM HOT - cef, YrioM pyku B CTOPOHbI,
(«Ho>XHULLbI») aepxaTtb

- NleYb Ha CrUHY PYKKU BBEPX
- 1Ba NepeBopoOTa B CTOPOHY 2,0 | - COrHYTb PYKM U HOI A 15
(«Koneca») B CTOMKY HOMM «MOCT», flep>aTb
BPO3b - MOBOPOT KPYroM B ynop

npuces
- MPUCTaBUTb HOTY C 1,0 | - KyBbIpOK Ha3af B CTOMKY 1,0
NONOPOTOM MSIe4YOM Hasapg B HOMM BPO3b, MPUCTaBIAA HOTY,
yrnop npuces - KyBblPOK Hasap, CTOMKa, PYKM BBEPX
COrHYBLUKUCb
- BbINPSAMASASACH, MPbIXKOK C 1,0 | - MaxoM OQHOM, TONMYKOM 3,0
noBopoToM Ha 180 rpagycos B Opyron oBa nepesopoTa B
yrnop npuces CTOPOHY («KOSIeco») u,
- KYBbIPOK Brepep B ynop cmas NpPUCTaBNsAS HOrY, MOBOPOT

NULLOM B HanpasfeHnu

OBUKEHMUS
- cefl Yr1OM, PYKH B CTOPOHbI, 0,5 | - NpbKOK BBEPX C noBopoToM | 1,0
aep>xxaTb Ha 360 rpagycos
- MOBOPOT KPYroM B ynop néxa 1,0

Ha COrHYTbIX pyKaxX ()KMBOT U
fefpa He KacatoTca MaTa)

— BbINMPSAMUTD PYKU U TOSTHKOM
HOI ynop npuces

- BCTaTb M LLAroM ogHoOM-
PaBHOBECHE, PYKU B CTOPOHDI
(«JTacTou4ka»), pepxaTb

- MPUCTABUTb HOTY, PYKM BHMS3.




-MPbIKOK C MOBOPOTOM Ha 360 0,5
rp.

YesiHOYHbIM 6er (9 + 9 + 15 + 15 M) BblnonHgeTca Ha 6erosoM
LOPOXKe Unn B criopT3ase. CTapT BbICOKMM, 0OyBb ona 6era 6e3 WMnos.
Mo KoMaHae «MapLw!» abUTYPUEHT BEXUT O OTMETKM 9 M, BepeT KyouK,
BO3BpaLLaEeTCa M KnageT ero Ha JIMHUI duHMLWa, BeXnT Bnepen Ao
oTMeTkM 15 M, 6epeT BTOpoM KybHMK 1 BO3BpaLLaeTcs. BoinonHATCA ABe
nonbITkK nogpsg. OueHka - No nydwemy pesynbTaTy. onbiTka He
3aCYMTbIBAETCH, €C/iM chalolWmm 6pocaeT UM poHaeT Kyouk, genaeT
danbCcTapT.

backeT60sbHbIA  TECT  BbINOSHAETCSA Ha CTaHOapTHOM
6ackeTb6onbHOM NnoLwagke. Mo koMaHae «Mapuw!» - BegeHMe Ma4a 13-3a
MMLUEBOM  JIMHUM yepe3  nnowapky, 6pocok B Komnbuo. lMocne
nonagaHMsa B KOJMbLO - BefeHMe Ms4ya B OOpaTHOM HampaBneHWUM.
BbinonHaoTCca ABe nonbiTkM nogpsad. OueHka - no ny4dwemy pesynbTraTy.
BbinonHeHWe TecTa He 3aCYMTbIBAETCS MPU HapYyLLEHWUM MpPaBusl BEOEeHUS
Ms4a U MPU OABYX HeyAa4HbIX 6pockax nogpam.

lNMoaTsaruBaHme, nogbeM Ty/10BMLLA 13 NMOSIOXKEHMUS, Nexa.

4. OCHOBbI 3HAHUMU NO UCTOPUU U TEOPUU OU3UYECKOMU
KynbTypbl

ObLeTeopeTnieckme M MICToOpMYeCckme cBeqeHus

1. NpaBoBble OCHOBbI GU3MHECKOM KYNbTYpPbl M CAOPTA.

2. MNoHaTHne o0 dU3M4eCcKoM KynbType IMHHOCTH

3. Du1smyeckas KynbTypa u cnopT B NpodunakTmke 3aboneBaHmM
N YKPENNEHMN 300POBbS.

4. MpaBmna NoOBeAEHMS, TEXHUKa 6GE30MacHOCTU U
npenynpexaeHue TpaBMaTU3Ma Ha 3aHATUAX PUIMHECKMMMU
ynpaxHeHUSAMM.

5. OcHOBHble POpPMbI U BUAbI GUINHECKMX YIPAKHEHU M.

6. OCOB6EHHOCTHM YPOUHbIX M BHEYPO4YHbIX GOPM 3aHATUM
PU3NHECKMMU YNIPaXKHEHMAMM.

7. AnanTtuBHasa dumsmyeckasn KynbTypa.

8. Cnocobbl perynmpoBaHms GU3MHECKMX HarpPy30K M KOHTPOIS 3a
HUMMK BO BPEMS 3aHATUM PUBUHECKMMU YNIPAKHEHUAMM.

9. DopMbl U CpeacTBa KOHTPONSA 3a MHAMBMOYANbHOM
PUIKYNbTYPHOM OeATENbHOCTbIO

10. OCHOBbI OpraHusaumm gBuraTesibHOro pexxmma.



11. OpraHmsaums 1 nposegeHne CNOoPTUBHO-MACCOBbIX
COpPEBHOBaHMUM.

12. [TOHATHE TENOCNOXEHMUSA U XapaKTEPUCTUKA €ro OCHOBHbIX
TUMOB.

13. Cnocobbl perynmpoBaHua Macchl Tena YesnoBeka.

14 BpefgHble NpUBbIYKM U UX NpodUnakTnKa cpeacTsamm
PU3NYECKOM KYNbTYPbI.

15. CoBpeMeHHble CNOPTMBHO-0300POBUTENbHbIE CUCTEMDI
PUBNYECKMX YNIPaKHEHUM.

16. CoBpeMeHHOE ONIMMMNMMCKOE U GU3KYbTYPHO-MaCCOBOE
OBMXEHUe.

basoBbie BMuabl criopTa LWKOJIbHOM MPOrpamMMbl

17. backeT60n.

18. FaHg6on.

19. Bonenbon.

20. OyTt60n.

21. TUMHacTHKa C aneMeHTaMM akpobaTUKM.

22.J1érkag aTneTumka.

23. JIb>kHasi noaroToeKa.

24. OneMeHTbl eAMHOBOPCTB.

25. MNnaaHuKe.

CaMocTosiTesIbHble 3aHATHNSA PU3NYECKHUMU YTIParK HEHNSIMU

26. Kak npaBmnbHO TPEHUPOBATbLCS.

27. YTpPeHHSs rMMHacTUKa.

28. CoBepLUEHCTBYMTE KOOPAMHALMOHHbIE CMOCOBHOCTM.

29. PuTMHyeckasa ruMHacTmMKa ons gesyLuex.

30. ATnetuyeckas ruMHacTMKa s oHOLIEN.

31. PoniMkoBble KOHbKM.

32. O300pPOBUTENbHbIM Ber.

33. NapTc.

34. Aspobuka.

35. Typusm.

OnuMnuckue nrpbl COBPeMeHHOCTH

5. MporpamMmMma npodpeccruoHanbHOro UCNbiTaHMS NO TEOPUU U
npakTuke puU3nM4eCcKom KynbTypbl

1. OCHOBbI 3HAHMM NO TEOPUU U UCTOPUU PUUHECKOM KYNbTYPbI.

2. YenHo4HbIM Ber

3. backeT6OoNbHbIM TECT.



4, AkpobaTmka
5. MNopTtarmesaHme B BUCe (419 roHOLUEH).
MoobeM TYNoOBMLLA U3 MONOXEHMUS, Nexa (419 AeByLUeKk).

6. Cnucok nutepaTypbl 4N NOAroTOBKM K NpodpeCCMOHANbHOMY
MUCMbITaHMIO

dusmnyeckas Kynetypa.  10-11 Knaccbl:  Y4ebHuK  Ons
obeobpaszoBaT. opraHmMsaumi: 6asoBbir ypoBeHb / B. M. Jlax. — 6-e uzp.
— M.: lNpoceeweHmne, 2019. — 255 c.

7. Kputepum oTBeTa Ha Npo¢deCcCUOHANIbHOM UCTbITAHMKU MO TEOPUM
U NpakTuke GMU3UYeCcKomn KynbTypbl

MUHUMaNbHOE KONMM4YeCcTBO 6annos, COOTBETCTBYlOLLEE
MONOXUTENbHOM oueHKe — 40.

OueHuBaHMe pe3ynbTaToB nposogmTca No 100-6annbHOM WKane.

MakcumanbHas oueHka B obsa3aTenbHOM TecTe (Mo Teopuw)
cocTtaBndeT 40 6annoB, MakcuManbHasg OLEHKa B OOHOM TecTe no
BbIGopy — 30 6annos.

8. Tabnuua oueHKM pesynbTaToB NPpo¢deCCUOHANbHOI O UCTbITaHUS

YenHo4HbiM 6er 9+9+15+15M Moararuea MogbemM Tynosnwa
HHe Teopusa
g IOHOLLM NEeBYLLKM IOHOLLM OEBYLLKN
A <30 net 230 nert <30 ner 230 net <30 net 230 net K-BO
NpaBMIbHbIX
BpeMs, C KOJIM4ECTBO pa3 OTBETOR
40 - - - - - - - 40
39 - - - - - - - 39
38 - - - - - - - 38
37 - - - - - - - 37
36 - - - - - - - 36
35 - - - - - - - 35
34 - - - - - - - 34
33 - - - - - - - 33
32 - - - - - - - 32
31 - - - - - - - 31
30 10,5 10,9 11,5 11,9 20 45 40 30
29 10,6 11,0 11,6 12,0 19 44t 39 29
28 10,7 11,2 1,8 12,2 18 43 38 28
27 10,8 4 11,9 12,4 17 42 37 27
26 10,9 11,5 121 12,5 16 41 36 26
25 11,0 11,6 12,3 12,6 15 40 35 25
24 1,2 1,7 12,4 12,8 14 39 34 24
23 11,4 11,9 12,5 13,0 13 38 33 23




22 15 12,0 12,6 13,1 12 37 32 22

21 11,6 12,1 12,7 13,2 1 36 31 21
20 1,8 12,2 12,8 13,3 10 35 30 20

19 1,9 12,3 13,0 13,4 9 34 29 19

18 12,0 12,5 13,2 13,5 8 32 27 18

17 121 12,6 13,3 13,6 7 31 26 17

16 12,2 12,7 13,4 13,7 6 30 25 16

15 12,3 12,8 13,5 13,8 5 29 24 15

14 12,4 12,9 13,6 13,9 4 28 23 14

13 12,5 13,0 13,7 14,0 3 27 22 13

12 12,6 131 13,8 14,1 2 26 21 12

1" 12,7 13,2 13,9 14,2 1 25 20 1"

10 12,8 13,3 14,0 14,3 - 24 19 10

9 12,9 13,4 14,1 14,4 - 23 18 9

8 13,0 13,5 14,2 14,5 - 22 17 8

7 13,1 13,6 14,3 14,6 - 21 16 7

6 13,2 13,7 14,4 14,7 - 20 15 6

5 13,3 13,8 14,5 14,8 - 19 14 5

4 13,4 13,9 14,6 14,9 - 18 13 4

3 13,5 14,0 14,7 15,0 - 17 12 3

2 13,6 14,1 14,8 151 - 16 il 2

1 13,7 14,2 14,9 15,2 - 15 10 1

BackeT60bHbINA TECT Akpob6aTuka
] IOHOLLIM LEeBYLLIKM IOHOLLIM AEBYLLKH
3 <30 net =30 net <30 net =30 net <30 net =30 net <30 net 230 net
BpeMms, C. 6annbi

30 10,9 11,9 1,9 12,9 9,8-10,0 9,1-10,0 9,8-10,0 9,1-10,0
29 11,0 12,0 12,0 13,0 9,4-9,7 8,5-9,0 9,4-9,7 8,5-9,0
28 11,1 12,1 121 13,1 9,0-9,3 8,0-8,4 9,0-9,3 8,0-8,4
27 11,3 12,3 12,3 13,3 8,5-8,9 7,5-79 8,5-8,9 7,5-7,9
26 1,5 12,5 12,5 13,5 8,0-8,4 7,0-7.4 8,0-8,4 7,0-7,4
25 11,9 12,9 12,9 13,9 7,5-7,9 6,5-6,9 7,5-7,9 6,5-6,9
24 12,2 13,2 13,2 14,2 7,0- 7.4 6,0-6,4 7,0-7.4 6,0-6,4
23 12,5 13,6 13,5 14,6 6,5-6,9 5,5-5,9 6,5-6,9 5,5-5,9
22 12,7 13,9 13,7 14,9 6,0-6,4 5,3-5,4 6,0-6,4 5,3-5,4
21 12,9 14,3 13,9 15,3 5,5-5,9 51-5,2 5,5-5,9 5,1-5,2
20 13,2 14,5 14,2 15,5 5,0-54 4,9-5,0 50-54 4,9-5,0
19 13,5 14,7 14,5 15,7 4,8-4,9 4,6-4,8 4,8-4,9 4,6-4,8
18 13,6 14,8 14,6 15,8 4,6-4,7 4,3-4,5 4,6-4,7 4,3-4,5
17 13,7 14,9 14,7 15,9 41-4,5 4,1-4,2 41-4,5 4,1-4,2
16 13,8 15,0 14,8 16,0 3,6-4,0 3,8-4,0 3,6-4,0 3,8-4,0
15 13,9 151 14,9 16,1 3,1-3,5 3,4-3,7 31-3,5 3,4-3,7
14 14,0 15,2 15,0 16,2 2,6-3,0 2,9-3,3 2,6-3,0 2,9-3,3
13 14,1 15,3 151 16,3 21-25 2,5-2,8 2,1-2,5 2,5-2,8
12 14,2 15,4 15,2 16,4 2,0 21-2,4 1,6-2,0 1,5-2,4
1" 14,3 15,5 15,3 16,5 19 2,0 19 2,0
10 14,4 15,6 15,4 16,6 18 19 1,8 19

9 14,5 15,7 15,5 16,7 17 18 17 1,8

8 14,6 15,8 15,6 16,8 1,6 17 1,6 1,7

7 14,7 15,9 15,7 16,9 15 1,6 15 1,6

6 14,8 16,0 15,8 17,0 14 15 14 15

5 14,9 16,1 15,9 17,1 13 14 13 1,4

4 15,0 16,2 16,0 17,2 12 13 12 13

3 15,1 16,3 16,1 17,3 11 12 11 1,2

2 15,2 16,4 16,2 17.4 1.0 11 1.0 11

1 15,3 16,5 16,3 17,5 0,9 1.0 0,9 1.0




