MMUHIMPOCBELLEHNA POCCUM

depepanbHoe rocygapcTeeHHoe o6pa3oBaTeNbHOE Y4YpeXaeHHUe
BbiCLLero o6pasoBaHus
«TyNbCKMM FOCYyOapCTBEHHbIM MegarorM4eckmm yHMBEPCHUTET
M. J1.H. Tonctoro»
(TrAY mm. J1.H. ToncTtoro)

MPOrPAMMA
Npo¢eCCUMOHaNbHOIO UCMbITaHUSA MO TEOPHU U NPAKTUKE PUIMYECKOM
KynbTYpbl 815 NOCTYyMatoLwmx
Ha nporpammbl 6akanaepuaTa Nno HanpaeneHMUSIM NOArOTOBKM
44.03.05 NMEQATOIMr'MHYECKOE OBPA3OBAHMUE (C ABYMHA
MPOOUNAMU NOATIOTOBKMH) HanpaeneHHOCTb (Npoduib)
OUBNYHECKASA KYJIbTYPA N OONOJIHUTEJNIbHOE OBPA3OBAHUE
(CNOPTUBHAA NMOOTOTOBKA),
HanpasneHHocTb (Npodunsb) PUINYHECKAA KYJIbTYPA U OCHOBDI
BE3SOMACHOCTH U 3ALLNTDBI POOUHDI;

49.03.02 DUBUNYHECKASA KYJIbTYPA ONA UL, C OTKJIOHEHNAMU
B COCTOAHUU 300POBbA (AODANTUBHAA OU3INYHECKASA
KYJITbTYPA) HanpasneHHocTb (npodumns) ADANMTUBHOE
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
dU3MYECKOM KynbTypbl BKJHOYAET BbIMOSIHEHME MATU KOHTPOJIbHbIX
3a0aHMM.

KOHTpOJ‘IbeIe 3adaHunda npmeeneHbl B Ta6J'I. 1.
Tabnumua 1

TecTbl ong IOHOLWEHN

TecTbl pnga AeByLliek

HasBaHue TecTa

HasBaHue TecTta

BackeT60nbHbIM TECT

BackeT60nbHbIM TECT

MNopTarueBaHMe B BUCE

MoabeM TynoBMLLA U3 MOSNOXEHMS,

AkpobaTuka

AkpobaTuka

OCHOBbI 3HaHWM MO TEOPUM
Pr3mMYecKom KynbType

OCHOBbI 3HaHWM MO TEOPUM
du3mYeckom KynbType

YenHoO4YHbIM Ber

YenHo4YHbIM Ber

MaKcmMManbHas oLeHKa 3a BbIMOSIHEHME KaXX[,0ro U3 TECTOB
abUTYPUEHT MOXET Nosly4nTb — 20 6annos.



3. TpeboBaHusa Npu BbINOJIHEHUMU TECTOB

Tabnuuya 2
AkpobaTuka.
Akpob6aTuka (My>XX4YMHbI) Bann | Akpo6aTtnka (KeHLMHbI) Bannbl
bl

. n..- nonynpucen, pyku 15 MN.n.- ocHOBHas CToMKa
BNepes; - Llarom Briepep paBHoBecue 1,0
- MPbKKOM KYBbIPOK Briepep, B Ha NpaBoM (1eBOM), PyKM B
ynop-npuces; CTOPOHDbI («JlacTo4ka»),
- KYBbIPOK Brepep Jep>kaTb U KyBbIPOK BRepen,
- CTOMKa Ha ronoBe U pyKax, 2,0 | - KyBblIpOK Brepep B cef C 15
aepxaTtb HaK/IOHOM BNepep, nepekar

Hasaf B CTOMKY Ha flonaTkax

6e3 NoOMOoLUM PYK, Aep>KaTb
- crbas Horu, ynop rnpuces — 0,5 | -nepekaT Bnepep B ceq B 1,0
BCTaTb M LLAroM Bnepen rpynnupoBske
MNPbIKOK CO CMEHOM HOT - cef, YrnoM pyKu B CTOPOHHbI,
(«HO>XHMLUbI») jepxatb

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

npuces
- MPUCTaBUTb HOTY C 1,0 | - KyBbIpOK Ha3ap, B CTOMKY 1,0
NONOPOTOM MSe4YOM Hasapg B HOMM BPO3b, MPUCTaBIAA HOTY,
yrnop NpuceB - KyBblpOK Hasap, CTOMKa, PYKH BBEPX
COrHYBLUKUCb
- BbINPAMASASACH, MPbIXKOK C 1,0 | - MaxoM ogHOM, TONYKOM 3,0
nosopoTom Ha 180 rpagycos B Opyron nBa nepesopoTa B
yrnop npuces CTOPOHY («KONneco») u,
- KYBbIPOK Brepep B ynop cmas NPUCTaBNNAS HOTY, MOBOPOT

NULLOM B HanpasneHmnu

OBUIKEHMUS
- cepf yrnoM, pykm B CTOPOHDI, 0,5 | - npbpkok BBepX c noBopoToM | 1,0
aep>aTb Ha 360 rpagycos
- MOBOPOT KPYroM B ynop néxa 1,0

Ha COrHYTbIX pyKax ()KMBOT U
6eppa He KacaloTcsa MaTa)

— BbINPAMUTb PYKM U TOJTHKOM
HOr yrnop npuces

- BCTaTb U LLAroM ogHoM-
PaBHOBECHE, PYKU B CTOPOHDI
(«JlacTo4ka»), pepxxatb




- MPUCTaBUTb HOTY, PYKMU BHMS3.
-NPbIKOK C MOBOPOTOM Ha 360 0,5
rpagycoB

YesiHOYHbIM 6er (9 + 9 + 15 + 15 M) BblnonHgeTca Ha 6erosoM
LOPOXKE UK B cnopT3ane. CTapT BblICOkMM, 06yBb ona 6era 6e3 WMnNos.
Mo KoMaHpe «MapLw!» abUTYpUEHT BeXUT O OTMETKM 9 M, BepeT KyouK,
BO3BpALLAETCA M KIAQeT ero Ha JiMHU PuHMWA, BexuT Bnepen Ao
oTMeTkM 15 M, 6epeT BTOpoM KybHMK 1 BO3BpaLLaeTcs. BoinonHAOTCA ABe
nonbITkKKM nogpsag. OueHka - MO nyyweMy pesynbTaTty. [MonbiTka He
3aCYUTbIBAETCH, €CnM charowmm 6pocaeT mnu poHaeT Kybuk, genaet
danbcTaprT.

backeT60s1bHbIA TECT BbIMNONHAETCA Ha CTaHAAPTHOM
BackeT6onbHOM NAowanke. Mo kKoMaHae «MapL!» - BegeHue Ma4a 13-
3a IMLEBOM JIMHUM 4Yepe3 nnowanky, 6pocok B KonbLo. [Mocne
nonagaHMs B KOJbLLO - BefeHMe Ms4Ya B 0OpaTHOM HanpaBJieHUM.
BoinonHaioTCca aBe nonbITkM noapsagn. OueHkKa - No ny4ywemy
pe3ynbTaTy. BbinonHeHWe TecTa He 3aCHMTbIBAaeTCS NPU HapyLLUEHUH
NpaBu/ BEAEeHUS MsA4a M NPU ABYX HeyAa4HbIX 6pockax nogpsaa.

lMopgTarmBaHme, nogbeM TYJ10BMLLA U3 MOJIOXKEHMS, NeXa.

4. OCHOBbI 3HAHUMU NO UCTOPUU U TEOPUU OU3UYECKOMU
KyJbTypbl

ObLeTeopeTMHeCkMe M MICTOPHYECKME CBEAEHMS

1. MpaBoBble OCHOBbI GUIMHECKOM KYNbTYpPbl U COPTA.

2. MoHATHE O PUBNYECKOM KYSbTYPE JIMYHOCTH

3. D1smn4eckas KynbTypa v cnopT B npodunakTmke 3abonesaHum
N YKPENNEHMN 300POBbS.

4. MpaBmna noBefeHMs, TeXHWKa 6€30MacHOCTU U
npegynpexaeHue TpaBMaTU3Ma Ha 3aHATUAX PU3MHECKMMMU
yrpa>KHEHUSAMM.

5. OcHoBHble pOpPMbl U BUAI GUIUHECKMX YIIPAXKHEHMM.

6. OCOBEHHOCTHM YPOUHbIX M BHEYPOUYHbIX POPM 3aHATUM
PU3NYECKUMU YNIPaXKHEHMSAMM.

7. ApanTuBHas pusmnyeckas KynbTypa.

8. Cnocobbl perynmpoBaHms GU3MHECKMX HArpPy30K U KOHTPOA 3a
HUMU BO BPEMS 3aHATUN PUINHECKMMM YTITPaXKHEHUAMM.

9. DopMbl U CpeacTBa KOHTPOSA 3a MHAMBMOYaTbHOM
PU3KYNbTYPHOM OeATENbHOCTbIO



10. OCHOBbI OpraHMsaumm geuraTesibHOro pexmma.

11. OpraHusaumsa 1 NnposegeHMe CNOPTUMBHO-MACCOBbIX
COPEBHOBAHUM.

12. NMOHATHE TENOCNOXEHUS U XapaKTEPUCTMUKA €ro OCHOBHbIX
TUMNOB.

13. Cnocobbl perynmpoBaHus MacChl Tena YenoBekKa.

14 BpepHble NPUBbIYKM U UX NpodUnakTmKa CpeacTBamm
PU3NHECKOM KYNbTYpPbI.

15. CoBpeMeHHble CMOPTMUBHO-0300POBUTESIbHbIE CUCTEMDI
PH3MHECKMX YNIPaKHEHUM.

16. CoBpeMeHHOE ONMMMMNMUCKOE N GU3KYbTYPHO-MaCcCOBOE
OBUXKEHME.

basoBbie BM1Abl criopTa LWKOJIbHOM NMPOrpamMMbl

17. backeT60n.

18. Fangb6on.

19. Bonenbon.

20. OyT60.

21. TMMHacTHKa C afieMeHTaMu akpobaTUKM.

22.J1érkas aTneTuka.

23. Jlb>kHast noaroToekKa.

24, OneMeHTbl egUHOB6OopPCTB.

25. lNnaBaHue.

CaMocTosiTesIbHble 3aHATHUSI PU3NYECKMMM YTIPa>K HEHUSIMU

26. Kak npaBm1ibHO TPEHUPOBATbLCS.

27.YTpeHHSS TrMMHacTHKa.

28. CoBepLUEeHCTBYMTE KOOPAMHALMOHHbIE CMOCOBHOCTM.

29. PUTMHYecKas FTMMHaCcTMKa ONs gesyLlek.

30. ATnetuyeckasa ruMHacTmKa s IOHOLIEN.

31. PoninkoBble KOHbKM.

32. O300pOBUTENbHbIN Ber.

33. JapTc.

34. Aapobuka.

35. Typusam.

OnuMnuucKkme urpbl COBpeMeHHOCTH

5. NMporpamMma npo¢peCcCUOHaNIbHOIrO UCMNbITaHUSA NO TEOPHM U
npakTmke GpuUsn4ecKom KynbTypbl

1. OCHOBbI 3HAHMM NO TEOPUU U UCTOPUU PU3UHECKOM KYNbTYpPHbI.

2. YenHou4HbIM Ber



3. backeT60nbHbIM TECT.

4. AkpobaTuka

5. MNopTarneaHme B BMuce (/15 toHoLLER).
MoobeM TynoBuLLA M3 MOJTOXEHUS, neXa (419 geByLUek).

6. CnNucok nuTepaTypbl Ans NOAroTOBKM K NpodeCcCUoHanbHOMY
UCMbITaHMUIO

Ddusnmyeckas

KyfnbTypa.

10-11

Knacchbl:

Y4yebHMK  Ong
obleobpaszoBaT. opraHmsaumi: 6asoBbi ypoBeHb / B. M. Jlax. — 6-e uzn.
— M.: Mpoceelenmne, 2019. — 255 c.

7. Kputepum otBeTa Ha NpodeCcCUOHaNIbHOM UCTIbITAHUU MO TEOPUM
U NpakTuke GU3MYeCKOM KynbTypbl

MWHMMaNbHOE KONMMYECTBO BannoB, COOTBETCTBYIOLLEE
MONOXUTENbHOM oLeHKe — 40.

OueHMBaHMe pe3ynbTaToB NpoeoauTca no 100-6annbHOM LWKane.

8. Tabnuua oueHKHU pe3ysibTaTOB NPO¢PECCMOHANBbHOIO UCMbITaHMUS

YenHouHbi 6er 9+9+15+15M Moararusa Moabem TynosMila
HUe Teopus
g IOHOLLIX [EeBYLLIKM IOHOLLIM LEeBYLLIKM
3 <30 et =30 net <30 nert =30 ner <30 net 230 ner K-BO
npaBUIIbHbIX
BpeMs, C KOJIM4ecTBO pa3
OTBETOB
20 10,5 10,9 11,5 11,9 20 45 40 36-40
19 10,6 11,0 11,6 12,0 19 44 39 33-35
18 10,7 11,2 11,8 12,2 18 43 38 30-32
17 10,8 11,4 11,9 12,4 17 42 37 27-29
16 10,9 11,5 12,1 12,5 16 41 36 24-26
15 11,0 11,6 12,3 12,6 15 40 35 21-23
14 11,2 1,7 12,4 12,8 14 39 34 18-20
13 1.4 11,9 12,5 13,0 13 38 33 15-17
12 11,5 12,0 12,6 13,1 12 37 32 12-14
1 11,6 12,1 12,7 13,2 1 36 31 1
10 11,8 12,2 12,8 13,3 10 35 30 10
9 1,9 12,3 13,0 13,4 9 34 29 9
8 12,0 12,5 13,2 13,5 8 32 27 8
7 12,1 12,6 13,3 13,6 7 31 26 7
6 12,2 12,7 13,4 13,7 6 30 25 6
5 12,3 12,8 13,5 13,8 5 29 24 5
4 12,4 12,9 13,6 13,9 4 28 23 4
3 12,5 13,0 13,7 14,0 3 27 22 3
2 12,6 13,1 13,8 14,1 2 26 21 2
1 12,7 13,2 13,9 14,2 1 25 20 1
backeT60JbHbINA TECT Akpo6aTuka
g IOHOLLIX LEeBYLLIKM IOHOLLIM AEBYILKH
3 <30 net | 230 net <30 net | 230 net <30 net | 230 net <30 net ‘ 230 net
BpeMms, C. Gannbl
20 109 | m9 19 | 129 98100 | 91100 | 98100 | 91100




19 11,0 12,0 12,0 13,0 9.4-9.7 8,5-9.0 9.4-9.7 8,5-9.0
18 11,1 121 12,1 13,1 9,0-9,3 8,0-8,4 9,0-9,3 8,0-8,4
17 11,3 12,3 12,3 13,3 8,5-8,9 7,5-7.9 8,5-8,9 7,5-7.9
16 11,5 12,5 12,5 13,5 8,0-8,4 7,0-7.4 8,0-8,4 7,0-7.4
15 1.9 12,9 12,9 13,9 75-7.9 6,5-6,9 75-7,9 6,5-6,9
14 12,2 13,2 13,2 14,2 7,0-74 6,0-6,4 7,0-74 6,0-6,4
13 12,5 13,6 13,5 14,6 6,5-6,9 5,5-5,9 6,5-6,9 5569
12 12,7 13,9 13,7 14,9 6,0-6,4 53-5,4 6,0-6,4 53-5,4
1 12,9 14,3 13,9 15,3 5,5-5,9 51-52 55-5,9 51-52
10 13,2 14,5 14,2 15,5 5,0-54 4,9-5,0 5,0-54 4,9-5,0
9 13,5 14,7 14,5 15,7 4,8-4,9 4,6-4,8 4,8-4,9 4,6-4,8
8 13,6 14,8 14,6 15,8 4,6-4,7 4,3-4,5 4,6-4,7 4,3-4,5
7 13,7 14,9 14,7 15,9 4,1-4,5 4,1-4,2 4,1-4,5 4,1-4,2
6 13,8 15,0 14,8 16,0 3,6-4,0 3,8-4,0 3,6-4,0 3,8-4,0
5 13,9 15,1 14,9 16,1 3,1-3,5 3,4-3,7 3,1-3,5 3,4-3,7
4 14,0 15,2 15,0 16,2 2,6-3,0 2,9-33 2,6-3,0 2,9-33
3 14,1 15,3 151 16,3 21-2,5 2,5-2,8 2,1-25 2,5-2,8
2 14,2 15,4 15,2 16,4 1,6-2,0 1.5-2,4 1,6-2,0 1,5-2,4
1 14,3 15,5 15,3 16,5 1,0-1,5 0,5-1,4 1,0-1,5 0,5-1,4




