3auérHble TpedOBaHUA
10 IMCIUIIIMHE 0 BLIOOPY «ATJIETU3IM»

U1 00y4JaroImuxcs 4 Kypca JHEBHOU U 5 Kypca 3a04HON (hOpM NOJTydEHUs
oOpa3oBaHMsI 110 HAIPABJIEHUSIM CIIEHUATbHOCTH
1-88 01 01 «Pusnueckas KyabTypa (110 HAIPaBICHUSIM )»;
1-88 01 02 «O3m0opoBUTENBHAS U aAalTUBHAA (pU3nyecKas KyJapTypa (1o
HaIIPaBJICHUAM )»;
1-88 01 03 «Puznyeckas peabuIUTaIUs U dproTepanus (10 HAPABICHUSIM )»;
1-88 02 01 «CnopTuBHO-TIeIaroruuecKast eI TeIbHOCTh (110 HAIPABICHUSM )»;
1-89 02 01 «CriopTUBHO-TYpHUCTCKasA AEATENBHOCTb (110 HAIIPABJICHHSIM )»

1. Mecro arneTHyeckodl MOATOTOBKM B CHUCTEME (PU3UYECKOTO

BOCITUTaHUSI.

2. ®aKTOPHI, ONPEEISAIONTNE CHUITY MBIIIILI.

3. TpenupoBouHas Harpy3ka u criocoObl €e MHTEHCU(PUKAIINK, B3aUMOCBSI3b
MEK]ly Harpy3KOM U BOCCTAHOBJICHUEM.

4. Ilegarornuyeckuif KOHTPOJIb 3a CHUJIOBOM  IOJTOTOBJIEHHOCTBIO
3aHuMaromuxcsi. CeHCUTUBHBIE MIEPUO/IbI PA3BUTHS CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

5. TecTsl, OLIEHHUBAIOIINE YPOBEHDb PA3BUTHS CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEM.

6. Cuma kak (¢usnueckoe KadecTBo. Kiaccudukanus CHUIOBBIX
CIIOCOOHOCTEHM.

/. Xapaktepuctuka (opM IpOsSBICHUS CHUIIBI.

8. O0mras xapakTepucTHKa TspkeJon atiaeTuku. OOmias XapakTephuCcTHKa
ooauOMIIInHTA.

9. OOmast xapakTepuCTHKa may’piaudTuHra.

10. OO6mas xapakTepuUCTUKa THUPEBOTO

cropra.

11. O6mas xapakTEepUCTHKA apPMPECTIINHTA.

12. OOGopynoBaHwe 3ajla aTJICTHYECKOM THMHACTHUKH, CaHUTapHO-
TMTHEHNYECKUE HOPMBI, Pa3MEILICHUE CHAPSIOB B 3aJI€.

13. Tpenaxxepbl U TpeHaXkepHble YycTpoiicTBa. CpeacTtBa MHOTOOOPHOM
noarotoBku. IlpucnocobGnenust Ajie  HU30JMPOBAHHOTO  BO3JECHUCTBHS  Ha
Pa3JINYHbIC MBIIIIEYHBIE TPYIIIIHI.

14. HaumeHOBaHUE MBIIICYHBIX TPYIII U UX CHEIHATH3AIH.

15. Knaccudukanus MeToAO0B pa3BUTHS CHJIbI. XapaKTepUCTHKA METOJa
KOMILJIEKCHOTO Pa3BUTHS CUJIBI.

16. XapakTepucTHKa METOJIOB Pa3BUTHUS MaKCUMaJIbHOMN

CHUJIBI.

17. XapakTteprcTKa METO/IOB Pa3BUTHSI CKOPOCTHOM CHIIBI.

18. XapakTepucTKa METO/IOB Pa3BUTHS CHJIOBON BHIHOCIHUBOCTH.

19. O6mias xapakTepucThka CpeACTB pa3BUTHS CWibl. Kiaccudukarms
YIPaXHEHUW, IPUMEHSIEMBIX B CUJIOBOM TPEHUPOBKE.

20. ba3oBbie CHJIOBBIC YMPaXHEHUS JISI MBI €U W TUIEYEBOTO



nosica.

21. ba3oBble CUJIOBBIC YIIPAKHEHUS JIJISI MBIIIIL PYK.

22. ba3oBble CUJIOBbIC YIPAKHEHUS 1151 MBIIIILL CITUHBI.

23. ba3zoBble CHUIJIOBBIEC YINPAXHEHUs JISI MBI TPyId U OpPIOIIHOTO

npecca.

24. ba3oBble CUJIOBBIC YNPAXKHEHUS JJIS MBIIIIL HOT U SITOJIMYHBIX MBIIIII.

25. TexHuKa CUJIOBBIX YIIPaXKHEHUH.

26. CriocoObl peryaupoBaHusi TPEHUPOBOYHON HATPY3KH.

27. IHTeHCUBHBII TPEHHUHT C MPOJIOJKUTEIBHBIMU MEPUOJIAMHU OTIbIXA.

28.  lukmupoBaHue Harpy3Ku: KJIACCUYECKOE LIUKJIMPOBAHUE,
LIUKJIMPOBAHUE C A€OAANTALACH.

29. IIpuHIUIIBI TPEHUPOBKH 711 HAUWHAIOUTHX.

30. IlpuHIMOBI TPEHUPOBKU IS JIUI[ CO CPEAHUM

OTIBITOM.

31. [IpuHIUIIBI 1JIS OTIBITHBIX.

32. Ponib muTaHUs B IIPOLIECCE BOCCTAHOBJEHHUS pPabOTOCIOCOOHOCTH
U peryaupoBaHus  Maccel  Tena.  [lpaBuia  nuTaHMS — 3aHMMAIOIIMXCS
aTJIETUYECKOU TMMHACTUKOM.

33. benku, xuppl, yriaeBoabl — (YHKUUH, HHEPreTHYEcKas II€HHOCTb,
COJIep’KaHue B OCHOBHBIX MPOAYKTaX MUTAaHUS, CYyTOUHAsl TOTPEOHOCTb.

34. XapakTepuCTHKa CPEACTB, CTUMYIUPYIOIINX aHA0OIN3M.

35. OcobeHHOCTM  3aHATUA MO  aTJETHYEeCKOW  TUMHACTHKE
03/I0POBUTEIHHON HAMpPABIEHHOCTH C JKEHCKMM KOHTHHTEHTOM. [IpuHIUIIEI
OpraHM3al CUJIOBOW TPEHUPOBKH KEHIIWUH, METOJBI U CPENICTBA ATICTUYECKOM
TMMHACTHUKH HCIIOJIb3YyEeMbIE UMHU.

36. [TpuHIINIIBI OpTaHM3alMK CUIIOBON TPEHUPOBKHU MOJIPOCTKOB U FOHOIICH.
Oco0eHHOCTH UCTIOIb30BAaHUSI METOJIOB U CPEJICTB aTIETUYECKON TMMHACTHKHY.

37. OcHOBHBIE TpaBUJIa COPEBHOBAHMM B PA3NIMYHBIX CHJIOBBIX BHUAAX
copra: OOIMOWJIIMHI, TsDKeNnas aTJIeTHKa, AapMPECIHHI, TUPEBOW CIOPT.
Paspsinabie TpeOboBaHuUs.

38. MenuuuHCKUN KOHTPOJIb W CAMOKOHTPOJIb 33 3aHUMAIOUUMUCS
CHJIOBBIMH YIPAXKHEHUSIMHU.



