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[TOACHUTEJIbHA A 3AITUCKA

ATneTnyeckasi THMHACTHUKA (TaKX€ HAa3bIBAETCS «KOMHATHAsi TMAMHACTUKA») — 3TO COBOKYIHOCTb
CHWJIOBBIX YIPa)KHEHHI, HalpaBJIE€HHBIX Ha TapMOHMYHOE pa3BUTUE MbIlIEYHOro kopcera. Coueraer
CHJIOBYIO HArpPy3Ky U Pa3HOCTOPOHHIOIO OOIIYI0 (PU3MUECKYIO TOATOTOBKY.

JlanHas nomonHuTeNbHAs 001Ieo0pa3zoBaTeNbHas TporpaMMa UMeeT (PU3KYIbTYPHO-CIIOPTUBHYIO
HANPaBICHHOCTh M TIpeIHA3HaueHa I YriayOnEHHOW CIIOPTUBHOW MOATOTOBKH IOHOIIEH. B Hei
OTpa’keHbl OCHOBHbIE HAMPaBJIEHUs CIIOPTUBHOM U 0310POBUTEIBHOM MOATOTOBKH 00 Yy4YatoIuXcs.

[IporpaMmma CIIy>KHT OCHOBHBIM JOKYMEHTOM il 3(G(EKTUBHOTO MOCTPOCHUS MHOTOJIETHEH
MOJTOTOBKH PE3€pBOB KBaJIM(UIIMPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB MO aTJIETUYECKOW TMMHACTHKE M CO/ICHCTBUS
YCIIEITHOMY PEUICHUIO 33/1a4 (PU3MUeCcKOro BOCIIUTAHUS MOJIOIEHKH.

AKTyanbHOCTH mporpammbl. [Iporpamma paspaborana ¢ yd4éroM TpeOOBaHUN K YCHUIICHHIO
KayecTBa BOCIUTATENbHBIX BO3ACHCTBHI Ha IOHOLIEH MOIPOCTKOBOTO MEpHOAa, KaK OAMH M3 CIIOCOOOB
npoUIaKTUKU HAPKOMaHUH, aJIKOT0JIN3Ma, TAOaAKOKYPEHHsI M TIPaBOHAPYIICHUH.

3aHATHS aTIETUYECKOW TMMHACTHKOM YKPEIUISIOT 30pPOBbE, CIIOCOOCTBYIOT OBICTPOMY POCTY U
Pa3BUTHIO, BBIPAOATHIBAIOT MPABUIBHYIO OCAHKY, Pa3BUBAIOT KOOPAMHAIIMIO U KPACOTY JBUKEHUSI.
OCo0eHHOCTHI0 /IaHHOH NPOrpamMMbl SIBIAIOTCS BHEIPEHHE B Yy4eOHO-BOCHUTATENBHBIN Ipolecce
o0y4yeHUs] aKTUBHON IICHXOJIOTHYECKONH TMOATOTOBKH. [IpuMeHeHHEe MEeTOJ0B TMCHUXOPETYISUU B
TPEHUPOBKAX M Ha COPEBHOBAaHUsX. BocnuTaHue COLMAIBHO aKTUBHOM J1€SITEIbHOCTU M FOTOBHOCTU B
OyaylieM K BOCHHOU CITy>K0€ U TPYJOBOM J1€ATEILHOCTH.

HopmaTtuBHo-nipaBoBas 0a3za
[Tporpamma pa3zpaboTraHa B COOTBETCTBUU C:
1. ®enepanbubiM 3akoHOM 0T 29.12.2012 1. Ne 273-®3 «0O06 ob6pasoBanuu B Poccuiickoit

denepanuny;

2. Ilpukazom MunucrepctBa npocsemienus Poccuiickoit @eneparuu ot 27 uronst 2022 roga Ne 629
«O0 yrBepxaeHun [lopsinka opraHu3anuy U OCYIIECTBICHHUS 00pa30BaTEIbHON JIEATEILHOCTH 10
JIOTIOJIHUTENBHBIM 00111600 pa30BaTEIbHBIM IPOrPaMMaM»;

3. Pacnopsoxennem IlpaButensctBa Poccmiickoit @enepanuu ot 24 ampenst 2015 roma Ne 729-p
«KoHuenmnus pa3BuUTHs JOMOIHUTEILHOIO 00pa30BaHus AETEN»;

4. PacnopspkenueMm IlpaBurensctBa Poccuiickoit @enepamuu ot 29 mas 2015 roma Ne 996-p
«Ctparerus pazsutus Bocnutanus B Poccuiickoit ®@enepanuu Ha nepuop 1o 2025 ronay;

5. MeronudyeckuMu peKOMEHIALUIMHU 10 MPOEKTUPOBAHUIO JOMOJHUTEIBHBIX 00IIEpa3BUBAIOIINX
porpamMm (BKJItouYas pa3HOYpOBHEBBIE Iporpammsl) (mucbMo Munoopnayku P® or 18.11.2015r.
Ne 09-32-42);

6. IlocranoBnenuem I'maBHOTO TOCymapcTBeHHOro Bpada Poccuiickoit @enepanuu ot 28.09.2020r.
Ne 28 «OO0 yrtBepxnenuum canutapubix npaBuin  CII 2.4.3648-20 «CanurtapHo-
SMUIEMHUOJIOTHYECKHE TpeOOBaHUS K OpraHU3alUsAM BOCHUTAHMS M OOyYEHUS, OTAbIXa U
03JI0POBJICHUS AE€TEH U MOJIOAECKU;

7. IlocranoBnenuem I'nmaBHOro rocyaapctBeHHoro Bpada Poccuiickoit ®@enepanun ot 28.01.2021
Ne2 «O6 yrtBepknenun canutapubix npaBuin U HopMm CanlluH 1.2.3685-21 «l'uruenunyeckue
HOPMATHBBI U TpeOOBaHMS K oOecredeHuio 0e30macHOCTH U (Win) Oe3BPEIHOCTH JJIsl YeIoBeKa
(baKTOpOB Cpenbl OOUTaAHUSY;

8. Ilpmkazom MuHHCTEpCTBA TpyAa U colManbHOM 3amuThl Poccuiickoit denepanuu ot 22.09.2021
Ne 6520 «O6 ytBepxkaenun mnpodeccruoHambHOro crangapra «llemaror nOMOTHUTENHHOTO
00pa3oBaHMs J€TE U B3POCIBIX).



Leabp mporpamMmbl: YIOBJIETBOpEHHE O0OPa30BATEIbHBIX MOTPEOHOCTEH W MHTEPECOB OO0 YydYarOIIUXCA,
o0ecrieueHrue pPa3HOCTOPOHHETO (U3UYECKOTO pa3BUTHS M YKpEIUIGHHE 3I0POBBbS O0yUYaOLIHXCS
MOCPEACTBOM 3aHATUM aTIETUYECKOW TMMHACTUKOM.
3amaun
OO6yuarommue /mpeaMeTHbIe/
- (QopMupoBaHHE >KM3HEHHO Ba)KHBIX JBUTATENbHBIX YMEHMH M HaBBIKOB, Pa3BUTHE CIOCOOHOCTH
yIpaBisATh IBUKEHUSIMH COOCTBEHHOI'O TEJa;
- oboralleHue ABUTaTelbHOIO OIbITAa 3@ CUET OBJAJACHUS TEXHUKOW yNpaKHEHWH, TpeOyromuX yMeHus
CO3HATEJbHO PEryIUpPOBaTh YCUIIUS U MTapaMeTphl IBUKEHUS;
- (opMupoBaHHE ONpeEeICHHOr0 YPOBHS 3HAHUH, YMEHHI U HABBIKOB B 3aHATHUSX C OTSTOIEHHUSIMU.
Pa3BuBatomue /MeranpeamMeTHbIe/
- pa3BUBaTh (PU3HUECKUE KAUECTBA,;
- pa3BUBAaThb YYBCTBO PABHOBECHSI M KOOPAMHAILMOHHBIE CIHOCOOHOCTH, IPOCTPAHCTBEHHO-BPEMEHHYIO
OpPHEHTUPOBKY;
- pa3BUBATh OMTOPHO-/IBUTATENBHBIN annapaT, MbIIIEYHYIO CUCTEMY;
-pa3BUBATH PUTM, OBICTPOTY ¥ TOYHOCTH PEArHpPOBAHUS HA CUTHAJIBI, COTJIACOBAHHOCTD JABUKCHHIA;
BocnurarenbHble /TUYHOCTHBIE/
Co3nath ycinoBus
- Ul caMOpeaiM3aluy MOJOJBIX JIIOJIeH, TO €CTh NMPEJOCTaBUTh UM IIPaBO Ha CaMOYTBEPXKJEHUE B
KOJIJIEKTUBE, Ha YBa)XKUTEIbHOE OTHOIIEHUE K cele;
- JUI CaMOOpraHu3allMy JMYHOCTH, TO €CTh HAy4YUTh OpraHU3aluu pexXuMa AHS U KU3HHU,
palMoHaIN3alMK BEJeHUS O0IIeHUs U paboThI.
O3710pOoBUTENBHBIE
- CO/ICHCTBHE YKPEIJIEHUIO 370pOBbs U (hr3nueckomMy pa3BUTHIO ((popMHpoBaHUE MPAaBUIBLHONW OCaHKH,
pa3BUTHE OCHOBHBIX TPYIII MBIIIL], IPaBUIbHOE U CBOEBPEMEHHOE Pa3BUTHE (PU3NUECKUX KaUeCTB);
- BOCHHUTAaHHME Yy JeTed JMYHOM (U3HUecKOll KyJIbTypbl W pPa3BUTHE MOTPEOHOCTH B (PU3UUECKOM
COBEpIICHCTBOBAHUU;
- coJieiicTBHE 3aKaJlMBAaHHUIO OPraHW3Ma, MOBBIIICHUIO YPOBHS CONPOTUBIIIEMOCTH HEOJIArompUsITHBIM
dakTopam KH3HHU.

O:xugaeMbie pe3yjabTaThbI:

[IpenmeTtHble
Ilo oxOHYAHMHU MEPBOTO roa 00yuYeHus :

OyAyT UMeTh npeAcTaBJeHus o (00):
® HCTOPUU MEPBbIX OJIMMIIMHCKUX UTD;
® pOIU MMTaHUS U 3aKaIuBaHUs B yciaoBusax Kosbckoro 3anosspbs;
® peXHUME JIHS;
e BIMSHUM YTPEHHEW T'MMHACTUKU Ha OpraHU3M UYeJOBEKa;
® PA3HOBHMJHOCTAX (PU3NUYECKUX YIPAXKHEHUI: CTPOEBBIX, 00IIIepa3BUBAIOLINX;
¢ npo(uIAKTUKE TPAaBMATH3MA,
® KOHTPOJBbHBIX HOpMATUBax 001Iel (HPU3NUECKOM MO OTOBKH.
3HAThb:
® CIIELUAJIbHYIO TEPMUHOJIOTHIO (B COOTBETCTBUH C IIPOIPAMMO);
e TpaBUJIa JMYHOM TMTUEHBI;
e TUrHMeHHYecKue TpedoBaHus K popme U 00yBHU AJIS 3aHATUM;
e IpaBUJia NOBEIECHUS Ha y4EOHBIX 3aHATUSAX B CIIOPTUBHOM 3aJI€;
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IIPUHLIMII COCTABJICHUS KOMILJIEKCa GU3NYECKUX YIPAXKHEHHUH sl yTpeHHEH TMMHACTUKY;
000pyi0BaHUE U UHBEHTapb, IPUMEHSIEMbIIl Ha 3aHATUSX; IPaBUia pabOThl C UHBEHTAPEM;
(hakTopsl, BIUsAIOIIME Ha (OPMUPOBAHUE OCAHKU;
KOHTpOJIbHBIE HOpMaTuBbI 110 ODII 111 1aHHOI BO3PACTHON I'PYIIIIBI;

IIpaBuJIa:

IIPUMEHEHUS 3aKaJIMBAIOIUX IPOLENYD

BBITIOJTHEHUS IIEPEKATOB U KYBBIPKOB

0€30MacHOCTH IPH BBIITOJHEHNU OErOBBIX YIPaXXHEHUH

MIPOBEIEHNUS MOABUKHBIX U CIOPTUBHBIX UTP.

YMeTh:

MPUMEHSTH CIELHAIBHYI0 TEPMUHOJIOTHIO;
BBITIOJHATh KOMIUIEKC YIpaKHEHUH:

ISl yTpEeHHEe THMHACTHKU
o61eit pU3MUecKoi MOJArOTOBKU: CTPOEBbIE YNPa)KHEHUs], OO0Ilepa3BUBAIOIINE YIIPAXKHEHUS,
aKpoOAaTUYECKUE YIIPAXKHEHMUS,
Ha (OPMUPOBAHUE OCAHKH (B COOTBETCTBUH C IPOrpaMMOii ).

BBINOJIHATH KOHTPOJIbHBIE HOpMaTHBBI 10 ODIT (B COOTBETCTBUU C BO3PACTOM).

[IpenmeTHbIE
IIo okOHYaHMH BTOPOIO roga 00y4eHus:

HMeTh npeacTaBJjenus o (00):
MO3HAKOMATCS ¢ MOHATUSIMU:

«CAMOKOHTPOJIb», «IIYJIbC», K4aCTOTAa U PUTM JAbIXaHUS.

3HAThb:

UCTOPHIO Pa3BUTHS aTJIETUYECKOM rUMHACTUKH B MypmaHcke 1 MypmaHcKo# o61acty;
IIpaBUJIa 3aKaJuBaHus B yciaoBUsaX Konbckoro 3anomsipss;
CrelHaJIbHYI0 TEPMUHOJIOTHIO (B COOTBETCTBUHU € ITPOrpaMMOi )
3Tanbl IOCTPOEHUS TPEHUPOBKHU: pa3MHHKA, OCHOBHAS, 3aKJIIOUNTENIbHAS YACTh;
IIpaBuJIa:
OKa3aHUs MEepBOM 10BpaueOHON OMOIIM IIPU TpaBMax (CCaJuHbl, yIINOBI);
MpocTeiInne crnocoObl KOHTPOISA 3a (PU3NYECKOM Harpy3Koi 1 00bEKTUBHBIC JaHHBIE CAMOKOHTPOJIA
KOHTpousibHbIE HOpMaTuBbI 10 ODII n CPII nns 1aHHONW BO3pAacTHOM I'PYMIIHI.

yMeTh:

IPUMEHSTH ClEUATbHYI0 TEPMUHOJIOTHIO;
BBINIOJIHSATH:
YIPAKHEHUS Ha Pa3BUTHE KOOPAWHALIMH JIBHKEHUM, THOKOCTD, YKPENJICHUE MBIIIIEYHOTO
KOpceTa, KOPPEKIHIO OCAaHKU, HA PACTSKKY, Ha Pa3BUTHS BBIHOCIMBOCTH, JTJOBKOCTH, OBICTPOTHI,
CHUJIBI (1J11 JAHHOM BO3PAaCcTHOW IPYIIIbI),
YIPAKHEHUSI B CTPOIO HA MECTE U B IBUKEHUH,
KOHTPOJIbHBIE U3MEPEHUSI B MIOKOE U MOCJIE BHIITOTHEHHS KOMILIeKca (PU3MUYECKUX YIpaKHEHUH,
KoHTpoJibHbIE HOpMaTUBBI 10 ODIT u CDII (B cOOTBETCTBUHU C BO3PACTOM ).

Ilo oxOHYaHMHU TPeTHEro rojaa o0yyeHus:
[IpenmMeTHble

3HAThb:

CIIEIHMAJIbHYI0 TEPMHHOJIOTHIO(B COOTBETCTBHH C MTPOrPaMMOii ),

HpaBUIIa:

IIPUMEH €HHUS 3aKAJIMBAONINX MTPOLIEAYP: 3aKaJIMBAHNE BOJON U COJTHIIEM,

OKa3aHHUA MEPBOM J0BpaueOHOM MOMOIIY ITPU OTKPBITHIX MOBPEXKIACHUAX KOXKHU (paHbl),
BBIITOJIHEHUE CAMOMACCAKA,
BBIIIOJIHEHHS IPHEMA CaMOMacCaka «I10IJIaXKUBAHUEY,



BEJICHMSI JHEBHUKA CIIOPTCMEHA,;
® TUrMeHHYecKue TpeOOBaHMs K MUTAaHUIO CLIOPTCMEHa B ycioBusx Komabckoro 3amnosnspss;
® TIpOCTEHIIHE CrIOcOObl KOHTPOJIA 32 (PU3NIECKON HArPY3KOI;
e KIaccu(PUKAIUIO U TEPMUHOJIOTUIO TEXHUYECKUX ITPHEM OB,;
e kOoHTpoabHble HOpMaTUBbI 10 ODPII 1 CPII 1 gaHHOW BO3PACTHOM I'PYIIIIHL.
yMeThb:
® TIPUMEHSATH CIIELUATIbHYIO TEPMUHOJIOTHIO;
® COCTaBJISITh UHAUBUIYaJbHBINA IpaduK MPOBEICHHS 3aKaJUBAIOLINX IPOLETYD;
co0JI01aTh TUTHEHWYECKHE TPeOOBAaHUS K MUTAaHHUIO CIOPTCMEHa B ycsioBUsX Konbckoro 3amonsipbs;
OKa3bIBaTh I1EPBYIO 10BPauE€OHYIO TOMOILb IIPU OTKPBITBHIX MOBPEXKIECHUAX KOXKHU (paHbl);
BBITIOJHSATH:
- akpoOaTHUeCKHe YIPaKHEHH, YIPa)KHEHUI ISl pyK M HOT, Pa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHUS
¢ OOJIBIIMMH U MaJIBIMU MsIYaMH, YIIpa)KHEHUH Ha pa3BUTHE CKOPOCTH, OBICTPOTHI, KOOPAHMHAIIMIO
JBUXKEHUM, THOKOCTb, YKPETIJIEHHUE MBILIIEYHOI 0 KOPCETa;
- IIpUEM, HMCIIOJIb3YEMbIl NPU BBIIOJHEHUM camMoMaccaka (TOrJIaKMBaHUE) U IOCJIEN0BATEIbHOCTh €ro
BBITOJIHEHUS;
- koHTpoJibHbIe HOpMaTUBBI 10 ODIT 1 CDII (B COOTBETCTBUU C BO3PACTOM ).

ITo oxoHYaHuM YE€TBEPTOro roaa oﬁyqem/m:

[IpenmMeTHble
3HATH:

e KJIACCU(UKALNIO U TEPMUHOJIOTHIO TEXHUYECKUX MPUEMOB(B COOTBETCTBHUHU C IIPOI'PaMMOH );
e I[I0KAa3aHUA U IPOTUBOIIOKA3aHUA K CAMOMACCaXKYy;
e [IpaBUJIA U IIOCJIENOBATEIBLHOCTD BBIIIOIHEHUS IPUEMA CAMOMACCaXa «BbDKUMAHUEY,
e IIpaBuUIia:
- BBINOJHEHUS YIPAXXHEHUH, CTIOCOOCTBYIOIUX PENaKCalluu;
- OKa3aHue MepBOi 10BpaueOHON MOMOIIH MPU  PACTSIKEHUSX;
® [IPUYUHBI BOSHUKHOBEHHs HaunOojee JOMUHHUPYIOIMX TPaBM HHKHUX KOHEUHOCTEH;
e CcyOBEKTHBHBIC JAHHBIE CAMOKOHTPOJIS;
e koHTpoabHble HOpMaTUBHI 10 ODII nu CPII 11 1aHHON BO3paCTHOW IPYIIIHI.
YMeThb:
® IIPUMEHATH CIECLUAIbHYI0 TEPMUHOJIOTUIO;
e OKa3bIBaTh MEPBYIO TOBPayEOHYIO TOMOIIb MPU PACTKEHUIX;
® BBHINOJHATH IPUEM, MHCHOJIB3YEMBbIH IpU  BBIIOJHEHMM caMoMaccaxka (BbDKMMaHHE) U
IIOCJIE0BATEILHOCTD €0 BBIIIOJIHECHUS;
® OTCIEKUBATh CAMOUYYBCTBHE (CyOBEKTUBHBIX JAHHBIX) M 3aHOCUTh UX B THEBHUK CIIOPTCMEHA;
® BBINOJIHATE KOHTPOsbHBIE HOpMATUBBI 10 ODIT u CPII (B cOOTBETCTBUU C BO3PACTOM).

ITo oxoHYaHuU 00y4YeHuUs :

[IpenmMeTHble
3HATh:

® KOMIUIEKC KOHTPOJIBHBIX yINpakHeHud 1o tectupoBaHuto ypoBHs OO®Il u COIl (ana nanHoi
BO3PACTHOM TPYIIIbI);
® Cpe/CTBa CIICHHAIbHON (PU3HYECKOM MOATOTOBKH;
. 0 BO3ACHCTBHHM BOIHBIX MPOIEAYpP HA OpPraHU3M YENIOBEKAa; CPEACTBAa OOIIETO BO3IEHCTBUS H
MpaBuja MPUMEHEHNUS;
® TIPUEMBI ICUXOJOTUUECKON MOATOTOBKU K MPEACTOSIINM COPEBHOBAHMSIM;
yMeTh:
® BBINIOJIHSATD:
- ynpaxuenus no O®II u COII (B cooTBeTCTBUM € TPOrpamMmoit);
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- KoHTpoJibHbIe HOpMaTUBBI 10 ODIT 1 CDIT (B COOTBETCTBUU C BO3PACTOM);
- Pa3aMYHbIE MPHUEMbI BBIIIOJIHEHMS OIEKH CONEPHUKA;
- IPUMEHATH HAa MPAKTUKE BOCCTAHOBUTEIbHBIE CPEACTBRA.

MeTaHDeI[MCTHI)IG PE3VYJIbTAThI
Yy yqamuxcs pa3oBbLETCA OIMOPHO-ABUT aTeIILHBIN ariapart, MbIIICYHAsA CUCTEMA, KOOPAWMHAIWA ,Z[BI/I)KeHI/II\/JI,
6I>ICTpOTa pC€aKkln, BbIHOCJIMBOCTh, BHUMAaHHC U IIaMATh.

JIMYHOCTHBIE pPE3YAbTAThI
® 0Ka3bIBaTh COTPYAHMYECTBO U B3aMMOIIOMOIIb, TEPIMMOE OTHOILIEHUS K OKPYKAFOLIMM JIFOJISIM,
® YBaXXMTEIbHOE OTHOILICHUE K PE3yJIbTATAM CBOUX JOCTHKCHUHN M yCIIEXaM IPYrUX.

JI1st AMAarHOCTUKH Pe3yJbTaTOB 00)ueHlsi UCTIONB3YIOTCA Cedyioujue HOpMBI:
- HaOJIIOIEH N E;
- cobece0BaHuE;
- OIIPOC;
- CAaMOCTOSITENIbHAS TIPaKTHUeCKast paboTa.
- cava KOHTPoJbHBIX HOpMaTuBOB 10 ODII B Hauase u B KOHIIE yueOHOro Toaa;
- cl1ava KOHTPOJIbHBIX HOpMaTHBOB 110 CDIT B KOHIIE Yy4eOHOro roaa;
- c/lavya TEXHUYECKUX HOPMATHBOB;
- y4acTHe B COPEBHOBAHHMSX.

@DopMbI 1EMOHCTPALMHU Pe3y/IbTATOB 00y4eHHS:
- OTKPBITHIC 3aHSTHS;
- y4acTHUE B COPEBHOBAHUSIX.

MHoOroJIeTHSIsl U IIeJIeHaNpaBlieHHas: MOJrOTOBKA CIIOPTCMEHOB 1O aTJIETUYECKOM T'MMHACTHKE
npenycMaTpUBaeT:
- CO/IeHiCTBHE BCECTOPOHHEN (Pr3HUECKOI MOArOTOBJIEHHOCTH M YKPEIUICHUIO 370POBbs yUalHXCH;
- TIOJITOTOBKY CMEJIbIX, BOJIEBBIX, AU CIHUILIMHUPOBAHHBIX, 00J1a1al0IINX BHICOKUM YPOBHEM TEeXHUYECKOU
U pU3NYEeCKON MOArOTOBKU, OOHIIOBCKUMHU Ka4eCTBAMH CIIOPTCMEHOB.

YucaeHHbIH cOCTaB yyaluxcsi, MUHUMaJIbHBIH 00bEM y4eOHO-TPEeHUPOBOYHOM paboThI U TpeOOBaHUS 110
TEXHUKO-TAKTHUECKOH, (GU3NUECKON U CIIOPTUBHOMN MOATOTOBKE

Ton MuHuManbHbBIIT Yucno Maxkcumanbaoe | TpebGoBaHUs IO TEXHUKO-
IMOJITOTOBKHU BO3pacCT IS y4anmxcs B KOJINYECTBO TaKTHYECKOM,
3a4MCICHUS rpyIe y4eOHBIX 4aCOB B (bu3rIecKoii u

(;ter) HEACITIO CIIOPTUBHOM MOATOTOBKE

Ha KOHeI[ y4eOHOro rojaa

CnopTHUBHO-0310POBUTENIBHBIN JTAIl

I1epBblii rox 13-14 ner 13-15 6 KonTponpHbIe
UCIBITAaHUS 110

(bu3NYEeCcKOil MOJIrOTOBKE

Btopoii ron 14-15 ner 12-14 6 Kontpomnbubie
HCIBITAHUS T10

(u3nIecKoil u
TEXHUYECKOU




ITOATOTOBKE.
Vuactue B
COpPEBHOBaHMSX
JTansl Ha9aJbHOM IMOATOTOBKH
[TepBoiii rox 15-16 net 10-12 6 Brmomnnenue
Bropoii ron 16- 17 ner 10 6 HOpPMaTHBOB T10
Tpertuii ron 17-18 ner 10 6 (hU3HYECKOil TOATOTOBKE.
Vuactue B
COPEBHOBAHHMSIX
JIJisl AMarHOCTUKH PE3yJIbTaTOB OOYUESHHSI HCIIONIB3YIOTCS CIeAYomue (hOpMBbIL:
- HaOJroIeH e,
- cobecenoBaHuE;
- orpoc,

- cja4a KOHTPOJIbHBIX HOPMATHBOB.

@DOopMBI 1EMOHCTPALIUU PE3YIbTATOB O0yUEHUS:

- OTKPBITHIE 3aHSTHS;

- y4aCTHUE B COPEBHOBAHUSIX.

YpoBeHb CIOKHOCTH MPOrpaMMBbl — pa3HOYPOBHEBAs

®opMbl OpraHu3aui 00pa3oBaTENbHOIO MpoIiecca - IPYMIOBbIE.
[Tporpamma paccuntana Ha roHotei 13-18 ner.

['pymina cnopTUBHO-03710pOBUTEIBHOIO ATana u3 oHotei 13-15 ner.
['pyninbl HavankEHOM MOATOTOBKM U3 IOHOIIEH 15— 18 Jer.
CrnopTUBHO-030POBHUTENBHBIH 3TaIl - 2 roaa 00y4enus (1-2 roasl 00yueHwus).

Ota Gpopma paboThI OXBATHIBAET BCEX KEJAIOLIHUX.

OcHOBHas 3ajaya: yKpeIuieHHEe 370pOBbsl, (U3UUYECKOrO0 pPa3BUTHUS U IOATOTOBJICHHOCTH,
BOCIIUTaHUE JIMYHOCTHBIX Ka4€CTB, OCBOCHHE U COBEPLICHCTBOBAHME )KM3HEHHO BAXKHBIX JBUTaTEIbHBIX
HABbIKOB, OCHOB CIIOPTUBHOI TEXHUKH M30paHHOrO BHJA CIIOPTa B MPOIIECCE PETYISIPHBIX MHOTOJIETHUX
(GU3KYIbTYPHO-CIOPTUBHBIX 3aHSATHIA.

DTamn HaYaabHOU MOATOTOBKY - 3 roga o0y4deHust (3-5 rojbl 00y4eHus:).

Ha orame HavampHOW moOAroToBKM 1-3  roma oOydeHHS  3a4MCISIOTCA — ydalluecs
0011e00pa3oBaTeNIbHBIX ILIKOJI, KOJUle/pKel, ydeOHbIX 3aBeneHui, IIVY, ikenmaromume 3aHMMaThCS
aTIeTUYEeCKOl T'MMHACTUKONW M HMeEIoIlMe NUChbMEHHOE pas3pelleHue Bpada-lequarpa, poxuteneil. Ha
JTare HadaJbHOU MOAroTOBKH 1-3 roja ocyuiectisercs GpU3KyJIbTYpPHO-CIIOPTUBHAS U BOCHHUTATENIbHAS
paboTa, HampaBlIeHHas Ha CHeUUaJbHYI0 (GHU3MYECKYI0 IOATOTOBKY M OBJIAJIEHHUE TEXHUYECKUMU
IpUeMaMu aTJIETUYECKON I'MMHACTUKH, OCHOBAMHU TaKTUKH, BBHIIOJHEHHE KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTUBOB U
y4acTHE B COPEBHOBAHHUSX.

Cpok peann3anuu IporpaMmsl - 5 JIeT

KonuuecTBo yueOHbBIX 4acoB B IOJI:

1,2,3,4,5 - 216 yacos.

3 pa3a B HeZIeMI0 MPOIODKUTENBHOCTBIO 2 aKaJleMUueckuX yaca (45 MuH).

VYuamuecs: 3a4uCIsfiOTCS B yuyeOHbIE TPYNNbl MPU HAJIUYUU MEIULUHCKON CIpPaBKH O COCTOSHHUU
3JI0POBbSI U IOMYCKE K 3aHATUSAM B OObEIMHEHUH U MHCbMEHHOM pa3pellieHrud OT POAUTeNel (3aKOHHBIX
npeacTaBUTENEH).




VYyeOHbIl [UIaH

Ne Pa3neinsl nogroroBku CnopTUBHO-0310POBUTEIBHBIN Oran @opMBbI KOHTPOJISL
n/m stan (2 roga) CO HAaYaJIbHOW MOATOTOBKHU
1-2 ronp! 06yueHus (3 romga) HII 3-5 roas! oOyueHus
Teopusa | Ilpaktuka Bcero Teopus [IpakTuka Bcero
1. BBoaHoe 3aHsgTHE. 2 - 2 2 - 2
2. Teopetnueckas NOArOTOBKA. 10 - 2 8 - 8 orpoc
3. O6mas pusnueckas 10 90 100 4 46 50 c/1a4ya KOHTPOJIbHBIX
MOJrOTOBKA. HOPMaTHBOB
4. CrennanpHas puznyeckas 1 7 8 2 30 32 c/laya KOHTPOJIbHBIX
MOJITOTOBKA. HOPMAaTHBOB
5. TexHuueckas MOArOTOBKA. 2 8 10 4 50 54 c/laya KOHTPOJILHBIX
HOPMAaTHBOB
6. TakTryeckass HOArOTOBKA. 1 3 4 4 24 28
7. HNuTterpanpHasi moAroToBKa. - - - 4 16 20
8. HNHcTpyKTOpCKas U cyaeickas 1 3 4 - 4 4 3a4er
MPaKTHKA.
9. CopeBHOBaHUS. - 6 6 - 6 6 COPEBHOBAHMUS
10. | KoHTposibHBIE UCTIBITAHUS - 4 4 - 4 4 cllaya HOPMATHBOB
(npuéMHBIE U IEPEBOHBIE).
11. | BoccTaHOBUTENBHBIE - 6 6 - 6 6
MEPOIPHUITHS.
12. | 3aKIOYUTENBHOE 3aHATHE. 2 - 2 2 2
Htoro 29 187 216 30 186 216
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ConeprkaHue IporpamMmsl

1. BBoanoe 3aHsiTHe.

Teopus — 2 yac. CO, 2 yaca HII.
Lens, 3agaun nporpammel. [lnan paboTel Ha yueOHbIN TO1. Pexkum 3aHsITHIA.
IlepBuunsiii nacTpykTax no OT, I1b, 'O, UC.
BBOJHBII HHCTPYKTaX 11O TEMaM:

«OxpaHa )XKM3HHU U 310POBbS yUAIIUXCS B IEHTPE»,
«[IpaBua nmoBeaeHUs Ha Y4E€OHBIX 3aHATHUAX B CIIOPTUBHOM 3aJie).

2. Teoperuuyeckasi NOAr0TOBKA.
Teopus — 10 gac. CO, 8 gac. HIIT

1. ®uznveckasa KyabTypa m cnoprt B Poccum. 3HaueHue ABUTaTeIbHOW AaKTUBHOCTU B
YKPEIJIEHUH 370pOBbs,, (U3NYECKOrO0 Ppa3BUTHS M IOATOTOBJIEHHOCTH, B BOCIUTaHUM JIIOJEH.
XapakTepuctuka  (DU3KYJbTYpHO-CIIOPTUBHBIX  3aHATUH  O34OPOBUTEIBHOM U CHOPTUBHOU
HanpasJIeHHOCTH. CBECHUSI O CIIOPTUBHBIX 3BAHUAX U pa3psalax.

2.CBeieHHst 0 CTpPOeHMM M (YHKIMAX opraHu3ma dvesaoBeka. KocTHas W MblmeuHas
cuctembl. CepeqHO-COCyIUCTas U JbIXaTellbHas cucteMbl. HepBHas cucrema. Opransl NUILEBapeHUs U
BbIJIETICHUSA. B3anMozeiicTBue OpraHoB U CUCTEM.

3.Bausinue ¢Qu3nUYecKHX YNpPakKHEHUH Ha OPraHu3M 3aHUMamommxcsi. BozgeiictBue Ha
OCHOBHBIE OpraHbl U CUCTEMBI 101 BO3/IeHCTBIEM (PU3NUECKON HArpy3KH.

4. T'urueHa, BpayeOHbIii KOHTPOJb M CAMOKOHTPOJb. JIMyHAas TuUrueHa, TMTHEHUYECKHE
TpeOOBaHMS K CIOPTHBHOM OACKIEC M OOYBH, MeCTaM 3aHATHH W 00OpyJaoBaHUIO. BpeMeHHbIE
OFpaHUYEeHMs] M MPOTUBOMOKA3aHMS K 3aHATUSM BUJAMU CHOPTA, MNPEAYNPEKIEHHE TpPaBM IMpU
(GU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHBIX ~ 3aHATHAX, JOBpaueOHas IOMOINb MocTpafaBIiuM. lcnosiab3oBaHue
€CTECTBEHHBIX (AKTOPOB MPHUPOABl B LEIAX 3aKaJMBaHWS oOpraHu3Ma. BpadyeOHBII KOHTPOIb H
CaMOKOHTpPOJb. PexxuMm nHs u nurtanus. ['uruesa TpeHMpOBOUHOro mporuecca. JJHEBHUK CaMOKOHTPOJIS
cioptcMeHa. OCHOBBI CIIOPTUBHOI'O Maccaxa.

5.Harpy3ka M o0TABIX Kak B3aMMOCBSA3aHHBIC KOMIIOHEHTBHI (DU3MUECKUX YIPaKHEHUI.
CopeBHOBaTENBbHBIE U TPEHUPOBOYHBIC HATPY3KH, CrelM(pUUEcKre U Hecnenuduiyeckue, pa3IndHble Mo
BEIMYMHE U HanpaBieHHOCTH. OO0BEM M HMHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBOYHOM Harpys3ku. JlosupoBaHue
HarpysKH.

6.CnopTHBHBIE COPEeBHOBAHHUSI, WX OpraHU3alUs M IpoBeneHUEe. Ponb copeBHOBaHMH B
MOArOTOBKE 3aHMMAIOLIMXCA B CIOPTUBHO-O3JOPOBUTEIBHBIX TpylNmax M TIpylnax Ha4aJIbHOU
MOJATOTOBKH, B TOATOTOBKE cHopTcMeHoB. llpaBunma copeBHOBaHUN B HU30paHHOM BHJAE CIIOPTA.
[TonroToBka K COpEBHOBaHUSIM, y4aCTUE B COPEBHOBAHUSIX.

7.0OcHOBBI TEXHUKH U TAKTHKHU U30paHHOro BUAa cnopta. [loHATHE O CIOPTUBHOM TEXHUKE, O
TaKTUKe. B3aMOCBSA3b TEXHUKH U TAKTUKU. XapaKTEPUCTUKA TEXHUYECKON U TAKTUYECKON MOATOTOBKHU.

8.OCHOBBI MeTOTUKH 00yUeHHsl GU3HUCCKUM YIIPAKHEHHUSAM, TEXHUKE H TAKTHKE U30PaHHOI'O
Bupa crnoprta. [loHaTHe O Meroauke TpeHUpPOBKH. DakTopbl, oOycioBmuBaromue 3(HHEKTUBHOCTh
00y4YeHHMS, TPCHUPOBKH.

9.IlnanMpoBaHWe MW KOHTPOJIb B TIPOLECCE CIIOPTUBHO-030POBUTEIBHBIX 3aHIATHH.
WuauBuayanbHble IUIAHBI 3aHUMAOUIMXCS W BEJEHUE JHEBHUKA CaMOKOHTPOJS IIOKa3aTeseu
TPEHUPOBOYHO-COPEBHOBATEIIBHON 1EATEIIBHOCTH.

10.060pynoBanMe W MHBEHTApPh, IPUMEHSEMbIE B MPOI[ECCE COPEBHOBAHUN M TPEHHPOBKH B
n30paHHOM BHJIE clIOpTa. TpeHa)kepHbIe YCTPOMCTBA, TEXHUYECKHE CPEICTBA.
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3. Obmas puznyeckas NOAroToBKa
Teopus — 10 uac. CO, 4 yac. HII
[Tonste «oOmas Qusnyeckass mnoaroroBkay (ODII). 3amaum oOmeld QU3NYECKONH IMOATOTOBKH.
HanpaBnenHocth o00miel (u3uyeckoil moAroroBku. KOMIUIEKC KOHTPOJBHBIX —YIPaKHEHUH IO
TECTUPOBAHUIO YPOBHS OOIICH (PU3MUECKOM IMOATOTOBICHHOCTH (U151 JaHHOM Bo3pacTHOM rpynibl). ODII
HampaBlieHa OHa Ha oO0Ilee pa3BUTHE M YKpEIJIEHHE OpraHu3Ma CIIOPTCMEHA: IMOBBIIIEHUE
(GYHKIIMOHATBHBIX BO3MOXKHOCTEH BHYTPEHHHX OpraHoOB, pa3BUTHE MYCKYJATypbl, YIydIlCHHE
KOOPJMHAIIMOHHOW CITOCOOHOCTH.
[Tpaktuka — 90 vac. CO, 464yac. HIT
Bxonnas nuarHoctuka (craya KOHTPOJIbHBIX HOpMaTUBOB 1o ODII).
PasyunBanne ¥ BBINOJHCHHE YIPAKHEHUA HA KOOPAMHAIIUIO JBW)XCHUH, THOKOCTh, YKpEIUICHUE
MBIIIEYHOT O KOpCeTa.
Pa3yuuBaHue 1 BBIIOJHEHUE YIIPA)KHEHUH Ha PACTSAKKY, I pa3BUTHSI PABHOBECHUS, BBIHOCIUBOCTH.
Pa3yuuBaHue 1 BBIIOJHEHHUE YIIPAXKHEHUH HAa pa3BUTHE JIOBKOCTHU: IIPBIKKU B JJIMHY C MECTA, ITOJCKOKH,
pa3HoO0Opa3Hble yIpakKHEHUS Ha THMHACTUYECKOM ckaMeiKe, KyBBIPKHU BIIepell, Ha3a/l, yIPaxXHEeHUS C
HAaOMBHBIMU MSYaMH.
PazyunBanue U BRINOJIHEHUE YIPAXKHEHUI HA pa3BUTHE OBICTPOTHI: Oer, 3cTadeThl, CKOPOCTHO -CUIOBbIE
YIPayKHEHHUSL.
PazyuuBaHue U BBINOJIHEHNE YIIPAXKHEHUH HA pa3BUTHE CUJIBL: YIIPa)KHEHUS Ha NEPEKJIaAMHE U KOJIbLaX.
VYnpaxxHeHus Ha cHapsjax (TMMHacTHYecKasl CTeHKa, CKaMelKka U Jip.), cO CHapsaaMu (HaOMBHBIE MSUH,
MEIIKU C TTeCKOM, OJIMHBI OT IITaHTH, TAHTEIU U T. 11.). TPEHaXKepax, MOJBUKHBIC U CIIOPTUBHBIC UTPHI U
scTaderbl, KPOCCHI.

4. CpnenuajabHasi puzuveckasi NnoAroToBKa.

Teopus — 1 wac. CO, 2 gac. HII
[Tonatue «cneunanbHas ¢usnueckas noxarotoBka» (COII). 3amaunm coenuanbHOW  (pU3MYECKON

noAroToBku. HampaBieHHOCTs coenuanbHOil  ¢u3ndyeckoi moArotoBku. CpencrBa  crenuaIbHON
¢usnyeckoir moaroroBku. BzammocBszp ODII u COII. CIID nHampaBieHa Ha pa3BUTHE OTAEIbHBIX
MBIIIEYHBIX TpPYyNN CHOPTCMEHA, MPUOOpETeHHME UM TeX JBUTaTEIbHBIX HAaBBIKOB, KOTOpbIE
HEMOCPEICTBEHHO OOECIEUNBAIOT YCHEIIHOE OBJIAJEHUE TEXHUKOM M POCT Pe3yJbTaTOB B M30paHHOM
Buje crnopra. OHa JODKHA COCTOSATh M3 YIPaKHEHHH, BO3MOXHO CXOXHX 0 aMIUIMTYAE IBHKEHHH,
XapakTepy M BEJIMYMHE MBIIIEYHBIX YCUJIMM, Harpy3ske Ha CEpAEYHO-COCYAMCTYK0 M JbIXaTEIbHYIO
CUCTEMbI, 110 NCUXUYECKUM HAIpPsDKEHUsSM U T. . K HUM OTHOCATCS CHenManbHO-NOArOTOBUTEIIbHbIE
yIpaKHEHUs, BKJIIOYAIOLIHE B €05l 3JIEMEHT, YacTh UJIM U30paHHBIN BUJI JIETKOW aTJIETUKU B LIEJIOM.
Kommiiekc KOHTpOJBHBIX YIpPaKHEHUH IO TECTUPOBAHMIO YPOBHSA CIEUUANbHON  (hr3nueckoit
HOJTrOTOBJIEHHOCTH.

[Ipaktrka —7 wac. CO, 30 yac. HII

PazyunBaHue U BBINOJIHEHUE CIIELHUAIbHBIX (PU3MUECKUX YNPaKHEHUN, HAIpPaBJICHHBIX HA IOBBIIIEHHE
KOOp/IMHALIMHU, pa3BUTHE BECTUOYIISIPHOrO anmnapara, pa3BUTHE THOKOCTH, B3PbIBHON CHUJIbI.

PazyunBaHnue W  BBIIOJHEHME  TMOATOTOBUTEIbHBIX  YINPaKHEHUN:  IepeMelleHHs, KyBBIPKH,
BBIIPBITMBAHUSA, YIPAXHEHHUs C OTATOUICHUSIMH, HMHUTALUS yJIapoB, aTieTHYecKas THMMHACTHKA,
HNOATATMBAHMSI HA TIEPEKJIANHE.

PazyunBaHue M BBINOJHEHUE CICHHMATBHBIX YIPAKHEHUH [UI1 Pa3BUTHUA OOIIEH BBIHOCIMBOCTH:
JUTMTEIILHBIA Oer, Oer 1o MmepecedeHHON MECTHOCTH ¢ Pa3JIMYHON CKOPOCTBIO (JIECOIOIOCa, CKIIOH).
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Pa3yuuBaHue 1 BBINOJHEHHE CHELMAIBHBIX YINPAXXHEHUH JJI pa3BUTUS BBIHOCIMBOCTH: YIPAXHEHUS CO
CKaKaJKou U Ap.

Pa3yunBaHue 1 BBINTOJHEHUE CHEIUAIbHBIX (DU3MYECKUX YIIPAXKHEHUHN: yaapbl PyK U HOT: IPSMOM JICBBIH,
NpAMON MpaBblid, yAap KOJIEHOM, IPSIMOM yJiap HOTOM M MPOCThIE aTaKKW: HA MECTE, HA OJIMH IIar u JIp.
Pa3yunBanue 1 BbINIOJHEHUE CHIEUATBHBIX YIPA)KHEHUN 17151 YKPEIIEHUs CYCTaBOB.

5. TexHHYecKas MOATOTOBKA.

Teopus — 2 yac. CO, 4 yac. HII
KHaCCI/I(l)I/IKaHI/ISI U TCPMHHOJIOTUA TCXHUYCCKUX ITPUCMOB. OCHOBHBIE TOHATHS.

OCHOBHBIC OIMMOKY TIPH BBHIMOJHEHUU TEXHUYECKUX JICH CTBUA.

['maBHOE yClIOBHE 3aHSATUH 3aKJIFOYACTCS B TOM, YTO B KaXKIYIO TPEHHUPOBKY BKIIFOUAIOTCS YIPAKHEHHUS,
BOBJICKAIOIIME B padOTy BCE MBIIMICYHBIE TPYMIHLI (OT IBYX 10 MSATH YIPaKHEHUH ISl KaXIOW TPYIIIBI
MBIIII). JIBUKEHUS MPOJEIBIBAIOTCS PUTMHYHO, KaK MPaBUIIO, B MEIJIEGHHOM TEMIIe, C PaBHOMEPHBIM
neixanueM. C MOJHOW aMIUIMTYAOW ABWKEHUHW M 0e3 HapylleHHWs TeXHH4YeckuX TpeOoBaHuil. B omHO
3aHATHE BKIOYANOCh oT 4 10 10 ympaxxHeHHH ¢ y4eTOM TOro, 4YTO HEKOTOpbIE U3 HUX OJHOBPEMEHHO
OKa3bIBAIOT BO3JCHCTBHE HA pa3NUYHbIE MBIIIBL [ TOro, 4TtoOBl y4ecThb 3TH OCOOEHHOCTH
MOCTPOECHHUS, I TPEHUPOBKH OBIIHN pa3paboTaHbl 0a30BbIE TPEHUPOBOYHBIE KOMITJIEKCHI

[Tpaktuka —8 gac. CO, 50uac. HIT

PazyuuBanwue u BeimonHeHnE 0a30BOM TeXHUKHU (0a30BBIX TPEHUPOBOUYHBIX KOMILIEKCOB).

[Ipumenenue 6a30BO-TPEHUPOBOUYHBIX KOMITJIEKCOB Ha 3aHATUSIX MO aTJIETUYECKONH THMHACTHKE

6. TakTuyeckasi MOAr0OTOBKA.
Teopus — 1 gac. CO, 4 gac. HII

B3anMoCBsI3b TEXHUYECKOM U TAKTHYECKOM MOATOTOBOK. 3aJJa4l TAKTHYECKOM MOArOTOBKH: U3yUEHUE
OOMIMX MOJIOKEHUH TAKTHKH; 3HAHUE CYITHOCTH ¥ 3aKOHOMEPHOCTEH CIIOPTHUBHBIX COCTSI3aHUM;
u3ydeHue crnoco0oB, CpeACTB, (GOPM U BUIOB TAKTUKH B CBOEM BHUJE CIIOPTA; 3HAHHWE TAKTHYECKOTO
OMBbITa CUJIBHEUIINX CIIOPTCMEHOB; NPAKTHYECKOE UCIIOJIb30BAHHUE JIEMEHTOB, IPUEMOB, BAPUAHTOB
TAKTUKU B TPCHUPOBOYHBIX 3aHATUSX, TPUKHUIKAX, COPEBHOBAHUSAX («TAKTHUYCCKUE YUCHUS).
IIpaktuka —3 yvac. CO, 244ac. HII

HJ’IaHI/IPOBaHI/Ie OCHOBHBIX 3TaIlOB BBIITOJHCHUA ynpamHeHI/Iﬁ.

M3yueHue 1 BBINOJHEHUE TAKTUKU HCIIOJHEHUS 0a30BbIX TPEHUPOBOYHBIX KOMITJIEKCOB.

['maBHOE cpencTBO 00yueHUsl TAKTUKE — MOBTOPHOE BHIMOJHEHHE YIPaKHEHUH 10 3alyMaHHOMY TUIaHY:
MCI0JIb30BaHUE OJHOT'O U3 Pa3y4YCHHBIX BAPUAHTOB B OTBET HA MPEAYCMOTPEHHYIO CUTYalMIO; IEpEMEHa
TaKTHYECKOW CXEMbI U MHOT'O€ JAPYTOE€.

7. HHTerpanbHasi MOATr0TOBKA

Teopust — 4 vac. HII

OcyliiecTBiieHHE CBS3M MEXKAY BUJIAMH TMOATOTOBKU ((U3MUECKOW M TEXHUYECKOH; TEXHUYECKOH U
TAKTUYECKOW; TCHUXOJIOTHYECKOW W TEOPETHYECKOM; BOJIEBOW M (PU3NYECKOW, TEXHUKO-TAKTHUUECKOW;
TEOPETUYECKOW M TEXHUKO - TAaKTHYECKOW, (U3MUECKON); JOCTUIKEHHUE CTaOUIIbHOCTH HABBIKOB B
CIIOKHBIX  YCJIOBHSIX COPEBHOBAaHMH; peanu3anus (U3NUECKOW, TEXHUYECKOW, TaKTUYECKOM,
TEOPETUYECKON U MCUXOJIOTHYECKON MOATOTOBJIEHHOCTH B €IMHCTBE B COPEBHOBATEIILHON JIESITEIHHOCTH.
WuTerpanpHas MOATOTOBKA IMpelcTaBiseT co00il cBs3ylolllee 3BEHO TPEHUPOBKH U O(UIIHATIBHBIX
copeBHOBaHui. [Ipn moMommM HHTErpajdbHON MOATOTOBKH CIOPTCMEHBI HAy4YarOTCS MAaKCHUMalbHO
peanu30BbIBaTh B cHenuduueckod Uil BHAA CIOPTAa COPEBHOBATEIHHOW JCATEIIBHOCTH BCE TO, UTO
«HapabaThIBACTCS» B TPCHUPOBOYHBIX 3aHATUSX (TPEHUPOBOUHBIC AP (DEKTHI).
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[TpakTuka — 16 yac. HIT

VYrpaxkHeHus IS pelIeHus 3a7a4 JABYX BHOB IMOATOTOBKH: COBMEIICHUE (COMPSDKEHO); YIPaKHEHUS B
YepeOBAHUN PA3JIMYHBIX 110 XapaKTepy yNpaKHEHHU (ITOATOTOBUTENIBHBIX, MOABOISIINX, 0 TEXHUKE,
TaKTHKE, Ha MIEPEKIIFOYCHHUS); KOHTPOJIbHBIC TTPUKHIKH.

8. HHcTpyKTOpCcKas M cyaeiickasi NPaKTHKA.
Teopust — 1 wac. CO
Crenu¢uka copeBHOBaHUU IO aTiIeTHYECKOl TMMHacTHKe. [IpaBuia copeBHOBaHMU IO aTIETHUECKOM
ruMHactuke. Bo3pactaele rpymnmnbel. BecoBbie kareropun. CriopTuBHble putTyainsl. [IpaBuna moBeneHus
CIIOPTCMEHA.
OO0s13aHHOCTH CYJbU NMPU yYACTHUKAX.
[Ipaktuka — 3 gac. CO, 4 gac. HII
Cyneiickas nmpakTHKa (BbIIIOJIHEHHE 0053aHHOCTEH CyJIbY NPH YYACTHUKAX).

9. CopeBHOBaHus.
[Ipaktuka — 6 yac. CO, 6yac.HII
[IpencopeBHOBATENbHBIN U COPEBHOBATEIbHBIN MTEPUO/IBI, UX 3HAUECHHUE.
CriocoObl MOATOTOBKU K COPEBHOBAHUSM.
CopeBHOBaHUs 110 (HU3UUECKON U TEXHUIECKOM MOITOTOBKE.

10. KoHTpobHbIe HCTIBITAHUS (MPUEMHBIE U TIEPeBO/IHbIE).

[Ipaktuka — 4 gac. CO, 4uac. HII
BrimosiHeHr e 6a30BBIX TPEHUPOBOYHBIX KOMITICKCOB.
Cnada KOHTpOJbHBIX HOpMATUBOB 10 ODII, COII, TeXHMYECKOW MOATOTOBKE.
KonTponbHbIe HCTIBITAaHUS 110 (PU3UIECKOM MOATOTOBKE.

11. BoccTaHoOBHTEJIbHbIE MEPOTIPUSITHS.
[Tpaktika —6 vac. CO, 6uac. HIT
[Tenaroruueckue cpencTsa BOCCTAHOBIICHMUS.

1 PanuonanbHOE pacipeeleHne Harpy30K B MAKpo-, ME30- U MUKPO-LIUKJIaX.

2. Co3znaHue 4eTKOTro pUTMa M y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO MPOIIecca.

3. PanmonanpHOE MOCTpOEHUE Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHH.

4. Vcnosp3oBaHKE Pa3HOOOPA3HBIX CPENICTB U METOJOB TPEHUPOBKH, B TOM YMCIIE U HETPAJULMOHHBIX
5 CobmtoneHne palmoHaaIbHON NOCIEA0BAaTEIbHOCTH YIPAaXKHEHHUH, YepeoBaHUE HAIPy30K 110
HaIIPaBJICHHOCTH.

6. MuauBuayanu3amus TPEHHPOBOYHOTO MPOIIecca.

7. AJIeKBaTHBIC HHTEPBAJBI OT/bIXA.

8 VYnpaxHeHus U1 aKTUBHOTO OT/AbIXA, HA paccia0ieHne U BOCCTAHOBIICHUE JbIXaHUS .
9. Koppurupymoiue yrnpaxHeHUs A1 TO3BOHOYHUKA U CTOIIBI.

10, 1oy npoduIakTHUECKOro OT/IbIXa.

[Icuxonoruyeckue cpeacTBa BOCCTAaHOBIICHUS.

1 Opranuzaius BHEIIHUX YCIOBUN ()aKTOPOB TPEHUPOBKH.

2. ®opMHUpOBaHUE 3HAYUMBIX MOTUBOB U OJIAT ONPHUSITHBIX OTHOIICHHUI K TPEHUPOBKH .

3 HneoMoTopHAast TpEHHPOBKA.

4. Tlcuxoperymupyromas TpeHUPOBKa.
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5 OrtBieKarouye MepoOnpusTHS: UTEHHUE KHUT, 9KCKYPCHUHU, TTOCELICHHE BHICTABOK, TEATPOB.
['urueHnyeckue cpecTBa BOCCTAHOBIICHUS.

1 PanuoHalbHBIA PEKUM JTHS

2. HouHoii coH He MeHee 8-9 4acoB B CYTKH, JJHEBHOM COH (1yac) B mepuoj MHTEHCUBHOM MOJATOTOBKH K
COpPEBHOBAHMSIM.

3. TpeHupOBKH MPEUMYIIECCTBEHHO B OJaronpusitHoe Bpems cyTok: nociie 8 u 1o 20 yacoB. TpeHupoBKu
B HEOJAronpusaTHOE BpEMS CYTOK C II€JIbI0 BOJIEBOM MOATOTOBKM JOMYCTUMBI B IOJATOTOBUTEIHLHOM:
nepuoie.

4, CoOanancupoBaHHOE 3-4 pa3oBOe palMOHAILHOE TUTaHUE 1Mo cxeme: 3aBTpak -20-25%, 06en-40- 45%,
yxkuH - 20-30 % cyrouHOro pamuoHa.

5 Hcnonp3oBaHWe CHENUATM3UPOBAHHOIO MHUTAHUSA: BUTAMUHBL, THUTAaTeIbHBIE CMECH, COKU.,
CIIOPTHBHBIC HAIMUTKU BO BPEMs IpUeMa IHIIH, JI0 U BO BPEMsI TPCHHPOBKH.

6. T'urueHuyeckue mpoueaypsbl.

7. YnoOHast 00yBb M OZXK/IA.

Ou3noTepaneBTHUECKUe CPECTBA BOCCTAHOBIICHUS.

1 Jlym Temublii (yCrOKauBaromuii), KOHTPACTHBIN U BUOpAITMOHHBIN (OO PSIIIHA).

2. BaHHBI: XBOIiHas, )KeMUYyKHas, COJIeBasl.

3 bBans: 1-2 pa3za B Hegemo, mapHas U cyxoBo3aymiHas: npu temnepatype 80-90 rpaa. 2-3 3axoza 1o 5-
7 MUH HE TIO3]IHEE, YeM 3a S-7 THEeW 10 COPEBHOBAHUI.

4 Maccax: py4HOii, BUOpaIllMOHHBII, TOUEUHBINH, CHTMEHTapHbIH, r1Ipo( 0c00eHHO 3 (HEeKTUBEH B
COYETaHUH C THIPO-TIPOIEAYypaMu).

S CnopTUBHBIE PACTUPKH.

6. AspoHu3anus, KUCIOpOAOoTepartusi, bapoTeparnusi.

7. DneKTpocBeTOTEeparus - AMHAMUYECKUE TOYKH, TOUKK bepHapa, 3J1eKTpoCTUMYJISINs,
yIbTpaguOIeTOBOE 00JIydEeHHE.

12. 3akjawuyuTeabHOE 3aHATHE.
Teopus — 2 yac. CO, 2 gac. HII
[TonBenenne uToroB yueOHoro rojaa. 3aianue Ha JICTHUH TIEPUO/T.
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MeTtoauyeckoe odecneyeHue

M3yueHne TEOpeTHMUYECKOro Marepuasa IPOBOAUTCS M B IpoLlecce MPAKTUYECKUX 3aHATHH, U B
CIIeIMaJIbHO BbIIEJICHHOE BpeMsl B opMe Oecel, IUCKYCCHM, KaK BO BpeMs 3aHSTUS PYNIOH, Tak U MpH
UH/IMBUYaIbHON paboTe C AeBYLIKAMHU.

@dusnueckass MOArOTOBKA CTPOMTCS Ha OCHOBE MHCIIOJIB30BaHMs  OOIIENeAaroruyecKux
TUAAKTUYECKUX MPUHIIUIOB OOYYEHHUs: CO3HATENIbHOCTH M aKTUBHOCTH 3aHUMAIOIIMXCS, HATJISTHOCTH,
CHUCTEeMAaTU4YHOCTH, JOCTYNNHOCTH, WHJIMBHMIyalU3alldd M  MporpeccupoBaHusi. MHOrokpaTHbIe
MOBTOPEHHUS ABM)KEHUN KOMIUIEKCa 00ecredrBaloT ObICTpOE 3allOMHHAHUE JIEMEHTOB MU YCKOPSIOT
MIPOIIECC COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHUKU HCHOJHEHMs. Takke TaKoW METOJ YCBOGHHS MPOrpaMMBbI
o0ecrieurBaeT TOJyYeHHUE ONTUMATbHONM HArpy3Kd Ha BCE TPYIIBl MBI 3a BpeMs 3aHATHS.
YcnoxxHeHrne nporpaMMbl BTOPOTO-MISITOTO TOA0B 00y4YeHUs TPOMCXOJUT 3a CUET BBEJICHUS IPEIMETOB U
COCIMHEHHE B JBIKEHHE JBYX MU Ooyiee 0a30BBIX 3JIEMEHTOB. YMpPaXHEHHS s Pa3BUTHS CHIIBI,
KOOpPJMHALIUM, T'MOKOCTH, TIUIACTUKH, BBIHOCIMBOCTH, PpaBHOBECHUS BXOAAT M B  KOMILJIEKCHI,
pa3paboOTaHHBIE COCTaBUTENEM IpPOrpaMMbl HAa OCHOBE M3BECTHBIX BapHMAHTOB U C Y4YETOM
UH/IMBUyaJIbHBIX BO3MOKHOCTEH 00ydaronmxcs.

WHTerpanbHas MOATOTOBKA HANpaBlieHa HA MPUOOPETEHHE ONbITa MOKAa3aTeIbHBIX BBICTYIJICHUH U
HOBBIIIEHUE YCTOMYMBOCTH K CTPECCY BBICTYIJICHUH Mepe ayJuTOpuei.

ITporpamma obGecrieunBaeT MHAWBUIYAIbHBIH MOAXOA K KaXAOMY ywamemycs. s ToCTuxKeHus
ycIieXoB O00Yy4YeHMsI Ba)KHOW 3ajaueil sBisercs co3laHue A opranusma 3(QekTHBHON (U3NUYECKOM
Harpy3Kku B Iporecce TpeHHUpoBKU. [lenaror 3apanee miaHupyeT GU3NUYECKYI0 Harpy3Ky, KOPpEeKTUPYeT
€€ BO BpeMsl 3aHATHH, T0JDKEH BUJIETh BCEX 3aHMMAIOIINXCSI, JIydIIe CTOSITh K HUM JIULIOM.

OCHOBHBIE IMTPUHIUIIBI ITIOCTPOEHM A YYEEHOT'O MATEPHUAJIA

[lpyHUMI  CHUCTEMHOCTH  MpeAycMaTpuBaeT  TECHYI0  B3aWMOCBS3b coJiepKaHus

COpPEBHOBATEIILHON JIESITEIILHOCTH M BCEX CTOPOH Y4YEOHO-TPEHHPOBOYHOTO Tpoliecca: (PU3NYECKOH,
TEXHUYECKOM, TAKTUYECKOW, ICUXOJOTMYECKOM, HHTErpajbHON, TEOPETUYECKOM MOJITOTOBKH;
BOCIUTATENbHONW pPabOThl, BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPONPHUSTUN; MEAArOrHYecKOr0 W MEIUITUHCKOTO
KOHTPOJIS.

[IpyHIMI TIPEEMCTBEHHOCTH OMpPENENsieT MOCIEA0BATEIbHOCTh HM3JIOKEHUS] TPOrpaMMHOIO

MaTeprajia IO dTaraM MHOTOJICTHEW TOATOTOBKM W B TOAMYHBIX IMKIax. Hamgo oOecnednTh B
MHOT'0JIETHEM TPEHUPOBOYHOM IPOIlECCe MPEEMCTBEHHOCTh 3aJlay, CPEIACTB M METOJOB IMOJATOTOBKH,
00BEMOB TPEHHUPOBOYHBIX M COPEBHOBATEIBHBIX HArpy30K, pOCT MoKa3zaTeled (U3MUECKOM, TEXHHKO -
TaKTUYECKOW U MHTErPAIbHOM MOATOTOBJIEHHOCTH.

[IpyHUMO BapUMAaTUBHOCTH NPEAYyCMAaTPUBAET B 3aBUCUMOCTH OT 3Tana MHOTIOJIETHER

MOJATOTOBKHU, WHAMBUIYAIBHBIX OCOOEHHOCTEH aTiieTa, BapHATUBHOCTH MPOTPAMMHOI0 MaTepuaia s
MPAKTUYCCKUX 3aHITUM, XapaKTEPU3YIOIIUXCS pa3HOoOpa3WeM TPEHHUPOBOUYHBIX CPEACTB M HArpy30K,
HaIpPaBJICHHBIX HA PELIECHUE ONPEIEIICHHON MMEAAroruyecKon 3a1auu.

MeToabl 1 npueMbl 00y4eHHUs
HarnsinHeri (OTHBINA M YaCTUYHBIN MOKA3 YIIPaKHEHUS MTEJaroroM, MpocMOTp BUACO MaTepuaia CXeMbl
KOMIIJIEKCOB U JP.).
CrnoBecHblii (ykazaHus neaarora o0ObsiCHEHUsI HOBOTO MaTepHalia, ClIoBeCHasi HHCTPYKIMs, Oecena.
pacckas u zp.).
[IpakTuuecknii (hu3ndeckas pa3MUHKA, 3€pKaJbHas BBITTOJIHEHUS IBH)KEHUS, CAMOCTOST €JIHbHOE
BBITIOJTHEHUE PA3JTMYHBIX YIIPAXHEHUH, COPEBHOBATENLHBIE BBICTYIIJICHUSI B KOHIIE YU€OHOTO roja u Iip.).
UrpoBoii (yyactue B MOABUKHBIX UTPaX, COPEBHOBATEIIbHBIE MOMEHTHI U JIP.).

MpreMbl BU3yaJIbHON MH(OpMaIuu:
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prUeMbl O0Y4YEeHHs KOMILJIEKCAaM YIPaXHEHUU U UX IPOBeEIeHHUS,
MPUEMBI UCIIPABJICHHUS OINOOK,
[IPUEMBI PETYJIMPOBAHUS HATPY3KH.
Metoabl 1 TpUEMBl OPraHU3aLUU 3aHATUSA:

. (poHTANBbHBIH (BCe 3aHUMAIOIIECS] OJTHOBPEMEHHO BBIITOJIHAIOT YIPAXKHEHH);

. MOTOYHBIN (HEmpephIBHbIN);

. CEpUITHO - OTOYHBIH (MUHUMAJIbHBIE TIEPEPHIBBI MEXKITY PA3IMUHBIMU YITPAKHEHUSIMH);

. MHTEPBaJIbHBINA METO/ (UepeloBaHuE YIIPaKHEHUH (cepuii, 6JI0KOB), HAlIpaBJIEHHBIX Ha

COBCPIHICHCTBOBAHUC CUJIOBBIX BO3MOXKHOCTEN PAa3HBIX MBIIICYHBIX I'PYIIIT U ynpa)l(HeHHfI,

Pa3BUBAIOIIMX aYPOOHYIO BEIHOCIUBOCTD);

. WHJIMBHIYaJIbHBIH (CAMOCTOSTEITLHOE BBITIOIHEHHE 3JaHHS TT0JT PYKOBOJICTBOM TPEHEPA);

. KPYTrOBOil (BBIMOJHEHNE YIPA)KHEHUS HAa «CTAHIUAX» C Pa3IUYHON IeNIeBOIl HAIMPaBIEHHOCTHIO B
COCTaBe HEOOJIBIION TPYIIIIBI).

MeTo/bl BOCIIUTAHHUS:

. MeToz POPMHUPOBAHUS CO3HAHMS (TIOJIOKUTENBHBIN MIPHMEp, pacckas, 00bICHEHHE, dTHYecKas Oecena,
yOeKIeHHE, YBEIICBAHNE, BHYIIICHHE, HHCTPYKTAXK);

. MeTo/ (POPMHUPOBAHHS OITbITA TTOBEICHHSI, OPraHU3aLMH JACITEILHOCTH (BOCITUTATEILHAS CUTYAIHS,
yIpaXXHEHUs], TOPYYEHHUS], KOHTPOIIb 3a IIOBEIICHUEM, TTeJarOrHuecKoe TpeOOBaHKE, MEPEKIF0YCHUE BHUMAHUS
Ha JAPYTUE BUJIBI IS TEILHOCTH);

. METOJl CTUMYJIHPOBaHus (000 pEHHE, TOOIIPEHNE, COPEBHOBAHHE).

BOCIIUTATEJIBHAS PABOTA

OnHO W3 OCHOBHBIX 3a/lady YUYPEKICHHH JOMOJHUTEILHOTO OO0pa3oBaHUsl JETEH SBISACTCS
obecrieueHre HEOOXOAUMOCTH YCIOBUM Il TMYHOCTHOTO Pa3BUTHSL.

Bocnuranue - 310 1eneHampaBiieHHOE (OPMHUPOBAHHME OTHOILIEHWH K CHCTEME HaMBBICIINX
IIEHHOCTeH JOCTOWHOM >KM3HM uejoBeka U (opMupoBaHue y peOeHKa CIIOCOOHOCTH BBICTPAaWBAThH
WHAUBUAYaAIbHBIM BApHaHT COOCTBEHHOM KU3HU B TpaHUIaX JOCTOMHOM JKU3HHU.

Ha mpoTspkeHnn MHOTosieTHEH CIOPTHBHOW MOJATOTOBKM 3aHMMAIOMIMXCS TEaror peniaeT 3aaaqy:
BOCIIUTAaHUE HPAaBCTBEHHBIX KadyecTB (UECTHOCTb, AOOPOXKENAaTEIbHOCTh, TEPHUMOCTh, KOJIEKTUBU3M,
TUCHMILTHHUPOBAHHOCTh, BBIIEP)KKA M CaMoO0JIalaHME)B COYETAaHWU C BOJIEBHIMH KayeCTBAMH
(HacTOMYMBOCTb, CMEJIOCTh, YIOPCTBO, TEPIIUMOCTD).

BocnurareabHble cpeacTBa
*  JIMYHBII pUMEp U MeIaroru4eckoe MacTepCTBO TPEHEPA;
e Oecenpl;
* artmocdepa Tpyaomo0OHs, B3aMMOIIOMOIIIN, TBOPUECTBA;
*  KOJUIEKTMBHOE MEpPONPUSTHUE;
* cUCTeéMa CTUMYJIMPOBAHHUS U MOOIIPEHHUS.
Tpaxguunu
*  COpEBHOBATEJbHAsS JESITEIbHOCTD yUallluXcs;
*  peryispHOE IMOJIBEICHUE UTOrOB YUEOHOW U CIOPTUBHOM JE€ATEIHHOCTH,
* MpoBeJeHHE TeMAaTUYECKUX MPa3AHUKOB;
* OKCKYPCHH, KYJIbTIIOXO/AbI B TEATP, HA BHICTABKU;
* TeMaTUYeCKHe TUCIYThI U Oecebl.

CucremMa OLlEHKH KOHTPOJIsI 00y4eHHs
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C 1enpio KOHTPOJIS 3HAHUH y4alMXcsl IPOBOIUTHCS AUATHOCTUKA OCBOEHUS YUAIIUMUCS MPOTrPAMMBI.
®ukcauus pe3yiabTaToB mpouszBoautbes no 100% mkane. [lonydeHHble pe3yiabTaThl JETIATCSA HA TPU
ypoBHs: Bbicokuit (100-80%), cpenumuii (79-50%), Huskwuii (Hmke 50%).

1. TlpenBaputenbHas TUarHOCTUKA.
[TpenBapuTenpHasi IMarHOCTUKA TPOBOAUTHCS HA Ha4alo yueOHOro roja (CeHTSIOPh-OKTIOPB).

2. TlpomexyTouyHas AMArHOCTUKA MPOBOAMTCS B cepennHe yaeOHOro roja (1exadps-ssHBaph).

3. Hroromas nuarHoctuka.
BrimostHsieTcs B KOHIE yueOHOTro roja (anpesb-Mail) ¢ IeIbI0 OIIEHKU MOJTYUYEeHHBIX PE3yIbTaTOB U
aHaJIM3a KauecTBa 00pa3oBaTeIbHOro mpoiiecca. JlaHHble 3aHOCATCS B TaOIMILY.

YcaoBusa peaau3alui nNnporpaMmmMmabl

3aHaTus MMPOBOAATCA B CIICHHUAJIBHO O60py,I[OBaHHOM CIIOPTUBHOM 3aJIC.

[Tepeuenb CIOPTUBHOTO 00OPYIOBAHHUS, ONIPEIEICHHOTO ITPOrPAMMON 3aHSATHMN:

- Pa3HOBECHBIC I'aHTCJIW, IITAHI'U, TYPHUK, TPCHAKECPLI, O6pyLII/I, TUMHACTUYCCKUEC KOBPUKHU
- BCIIOMOIraTcCJIbHOC 060pyI[0BaHI/Iei HarJisiaAHbIC mocoous u MY3bIKaJIbHOC COITPOBOXICHHUC.

(DOprI OpraHu3anmun yqe6Hor0 mponecca: 3aHATUA Ha CBCKEM BO3AYXC, 3aHATUSA B CIIOPTUBHOM
3asie (y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIC, TEOPETUYECKHE K KOHTPOJIbHBIE).

@®opmbl OpraHu3aluy y4eOHO-TPEHUPOBOYHOrO 3aHATHUS JUISl FOHOLIECKON TpyIIbl: ppOoHTaIbHAas,
KpyroBasi ¢opmMa B COYETaHHHM C TIONEPEMEHHON paldoToil B mapax U, Y4UTbIBasg IPHUHIMII
HHIUWBUAYAJIBHOI'O MoAxoaa, pa60Ta MO MHAWBHUAYAJIbHBIM KOMITJICKCAM.

Pabouass nporpaMmMa BOCIIMTAHUS

dusznueckas KylIbTypa U CIOPT UIPAIOT BAXXHYIO POjib B (DOPMUPOBAHUU JTUUYHOCTHU
pebenka. MHorue colnuanbHble CUTYyallud MPOUTPHIBAIOTCS B CLHOPTUBHOM JESTEIbHOCTH,
YTO TMO3BOJIIET IOHOMY CIHOPTCMEHY MPHOOpETaTh KU3HEHHBIA OIMbBIT, BBICTPAUBATH
0cOOyI0 cHUCTeMY IIeHHOCTe u ycTaHoBOK. VMMeHHO B cmopre HauOonee SpKO
NPOSBIIIOTCS. TakWe BaXKHbIE JUIsl peOEHKAa KadecTBa JMYHOCTH KAaK WHUIMATHUBA,
Tpyaoarooue, teprneHue. CropT — 3TO IIKOJa BOCHUTAHMSI MY)KECTBA, XapaKTepa, BOJIM.
3aHATHS CIIOPTOM TMOMOTalOT peOEHKY CTOWKO TMEepPEHOCUTHh TPYAHOCTH, HEPEIKO
BO3HMKAIOIIUE B IIKOJIE, B CEMbE U B IPYIUX KU3HEHHBIX CUTYaAIIUSX.

Kparkas xapakrepucTuka 00y4ammuxcs.

Kontunrent oOyuarommxca no JJOIIl «Atnernueckass TUMHACTUKa» MPEACTaBICH
JETbMH U MOJIPOCTKaMu B Bo3pacte ot 13 1o 18 ner.

JlaHHBI BO3pacT XapaKTEPU3yeTCs] WMHTEHCUBHBIM PpAa3BUTHEM CaMOCO3HAHUS U

dbopMUpOBaHUEM YCTOHYMBOrO oOpa3za «S», SMOIMOHAIBHOM HECTAOMIBHOCTBIO,

UMIYJIbCUBHOCTBIO, TMOTPEOHOCTHIO B MPU3HAHUM W yBaXeHUU. DopMmupyercs
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MHUpPOBO33pEHUE, CHCTeMa IIEHHOCTEW, YCTOWYWBBICE YyOexneHus. Pa3BuBarorcs
AHAJTATUYECKHE W IPOTHOCTHYECKHE  CIocoOHOCTH.  [loBbImIaeTcss  ypOBCHB
CaMOpETYJISAIINN, OCO3HAHHOCTH U OTBETCTBEHHOCTH.

Iear BocnIUTATENBLHOH PadoOTHI. (POPMUPOBAHHWE OCO3HAHHOIO OTHOIICHHS K
3I0pOBOMYy M Oe3omacHOMY 00pa3y  JKH3HHM, TIOTpEOHOCTH B  (DHU3HUYCCKOM
CaMOCOBEPIIICHCTBOBAHNH, BOCIIMTAHNE AUCIMILTUHBI 1 HHTEpeca K CIIOPTY.

OcHOBHBIE 321a4H:
® CO37aHME YCJIOBUH I (PU3MUECKOrO Pa3BUTHS, CIIOPTUBHOIO COBEPIICHCTBOBAHMS U

BOCIIUTAHUS 00 y4arOLUXCs;

® yKpeIIeHHE 3/I0POBbs, POPMUPOBAHKE 3TOPOBOTO 00pa3a )KU3HU;

® BOCHHUTAHHE Y MOAPOCTKOB HETATUBHOT'O OTHOIICHHSI K BPSIHBIM TIPUBBIYKAM;

e (opmupoBaHNE OTBETCTBEHHOTO OTHONICHHS K CUCTEMATUYECKUM 3aHSATHUSM CIIOPTOM,
K YY4aCTHIO B COPCBHOBAHHSIX;

e (opmupoBaHME  HAaBBIKOB  peieKCHH  CBOEro  COCTOSHHS  ((DHU3HUYECKOro,
OMOIMOHAILHOTO, TCHXOJOTHYECKOT0), MMOHUMAHHUS COCTOSHUS APYTUX JIOACH C
TOUYKH 3peHUsI 0€30MaCHOCTH

B cOOTBETCTBUU C OCHOBHBIMHU MPHHIIMIIAMH TOCYIapPCTBEHHON TOJIMTHKH B cdepe
00pa3oBaHus BOCHHUTATENbHAs padoTa OCYILECTBISETCS IO CICAYIOUIUM HaIpaBICHUSIM
OpraHu3alliy BOCIIUTAHUS W COIMATN3AIUN 00YJIarOIIIHX CSI:

e y4acTHE B TPEHHUPOBOYHOM ITPOIECCE, COPCBHOBAHUAX, KOJUIEKTHBHO-TBOPYCCKUX

Jenax;

e TPYAOBYIO JACSATEIHHOCTH (IIOMOIIB MEAArory B MOATOTOBKE K 3aHATHSM);
e OPraHM3AIHIO CTYAECHYECKOTO CAMOYIIPABJICHHS Yepe3 BOBJICUCHNE 00YJarOMUXCs B

IUTAHWPOBAHWE, TIPOBEICHNE U aHATIN3 JIeJT, MEPOIIPUSATHH;

e TIpOCBEIICHHE B chepe criopTa U GU3HIECKON KYIbTYpPHI;
e JMAarHOCTHKY M KOHCYJIbTHPOBAHHME IO MPOOIeMaM COXPaHCHHS 370POBbSI;

e OpraHU3aIMIO0 COPEBHOBAHUM M TYPHHUPOB CPEIA 00YyUIAIONTUXCSI.
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Metoasbl u ¢popMbI padoThI ¢ 00y4AIIMMUCH B BOCIIMTATEJIbHOM IpoLecce

e MeToJ YOeKIeHHUs (pacckas, pa3bsICHEHHUE, BHYILLIEHUE),

® METOJ MOJOXKHUTEIBHOIO IPUMEpa,

® METOJ YIpaKHEHUH (MpuydeHusl),

® METOJbl 0I0OPEHUS U OCYXJACHUS TTOBEACHHUS,

® METOJ] MIe1aroruueckoro TpeOoBaHus, CTUMYIUPOBAHUS, TIOOILIPEHMS,

® METO/bl PYKOBOJICTBA U CAMOBOCIIUTAHHUS, PA3BUTHUSI CAMOKOHTPOJISL.

O:xuaaembie pe3yJibTaThl:

* O0yyaronuiicst 1IEMOHCTPUPYET CIOCOOHOCTh K CAMOKOHTPOJIIO, OTBETCTBEHHOCTH
* [IposiBiIsieT MHTEpEC U y4acTUE B )KM3HHU KOJUIEKTUBA, OOILECTBEHHO MOJIE3HbIX J€IaX
* OCO3HaéT M NPUHUMAET LEHHOCTH B3aWMOIIOMOILM, CIPAaBEIJIMBOCTH, YBAKEHHUS K
JHOASIM
* YMeeT KOHCTPYKTUBHO peIaTh CIIOPHbIE CUTYAIMH, KOH(PIUKTHI
* CHI)KEHHE KOH(JIMKTHOCTH, MTOBBILICHUE 3MOLMOHATIBHON YCTOMYMBOCTH

* QOpMHUPYIOTCS TOJIOKUTEIBHBIE MOJEIH OBEACHUS U LIEHHOCTEN

* Pa3BuTre caMOCTOSTEILHOCTH U OTBETCTBEHHOCTH.

KajienapHblii IU1aH BOCIUTATEJIbHOM Pa00THI

[IpakTHueckuit
pe3yiibTat U
nH(pOpMaITMOHHBIN
Monyns Hazpanue coObiTHS, cpoxn ®opma MIPOAYKT, }
MEPOIPUSTUS MIPOBEICHUS UIJUTFO CTPUPYIO LI A
yCIIEIIHOE
JOCTHXKEHHUE L EJTU
COOBITHS
Bocmurarensasie | Beepoccuiickuii eHb | OKTSAOpH CdopmupoBan
MEpOIPUATHS TUMHACTUKH HavyaJIbHBIA HHTEpEC K
nrpe
VYuyacTtue B KOHKypcax | B TeueHue [ToBbIIEHA MOTHBALIKS
MYHHIAIAIBHOTO, y4eOHOro K JIEATEIBHOCTU
PETHOHAIBHOTO roja
YpOBHS
Temarnueckue B Teuenue PazButhl HAaBBIKU
3aHATHS, OeceIbl y4eOHOTO aHaJM3a, YMEHHE
roja BBIPAKaTh CBOE MHEHHUE
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IIpuioxenue 1

HpenBapnTeanaﬂ AUArHOCTHUKA (OlleHKa M3HAYAJIbLHOI TOTOBHOCTH Yyamuxcs K OCBOCHHIO COACPIKAHUA U MaTEpUajia CTaprToBoro u

0a30BOr0 YPOBHS IPOrPaMMbl)

ITapameTpsl

Kpurepun

CrapTOoBBIil YPOBEHB

ba30BbIil ypoBEHB

1. HepBOHa‘laJIbele YMCHUS U 3BHAHUA YYalllUXCs,
CBfI3aHHBIC C l'[pe)_ICTOﬂ].lleﬁ HEATECJIBbHOCTBIO

CreneHb rOTOBHOCTH JI€TEH K 3aHATUSM I10
Iporpamme.

3aI/IHTCpCCOBaHHOCTB B 3aHATUAX

VYyamuiics onpenenuiics B BbIOOpe BUa
cropra

3HAKOMCTBO C JIUTEPATypOi 1O HCTOPUU CLIOPTUBHOT'O
JIBYDKCHHUSL.

Cnabo opueHtupyercs

Nwmeer HeboubIIME 3HAHUS 110 HCTOPUU
CIIOPTUBHOIO ABM)KEHHUS

2. IlpoBepka ¢pu3HYECKOH TOTOBHOCTH

Cnabas ¢u3udeckas moAroToBKa

BrInosHser KOHTPOJIbHbIE HOPMATHUBEI HA
OLICHKY «yJOBJIETBOPUTEIBHO

3. IIpoBepka TeXHUYECKOH rOTOBHOCTH
(mpakTUYeCcKHuEe YMEHHS U HaBbIKH)

He nmeer HaBBIKOB

HNMmeer HaBBIKH

Onenka ypOBHeﬁ YCBOCHUSA 05pa3OBaTeJILHbIX pe3yjabTaToB

YpoBHu IMapameTpsl IMoxka3zarenn
BbICOKHUI TeopeTuueckue Ycnemnoe ocBoenue yuammumucs 100- 80% coneprkanusi 00pa3oBaTenbHON TPOrPaMMBbL.
3HAHMUSA VYyammiics caMOCTOSITEIbHO OPUEHTUPYETCS B COAEPKAHUU IIPOHIEHHOr0 MaTepuaa, CiocooeH
CaMOCTOSITEJILHO CUCTEMATU3UPOBATh, 0000IUTH HH(OPMAILINIO, CIeNIaTh BBIBOA 0€3 OMINOOK, OTINYHO
BIIJICET CIIELIMAILHON TEPMHUHOJIOTHEH.
IIpakTH4eckue CooTBeTcTBUE YPOBHS pa3BUTHS MPAKTUYECKUX YMEHHUH U HABBIKOB IIPOI'PAMMHBIM TPEOOBAHHUS;

YMEHHUsI 1 HABBIKH | CBOOOJA BIIAJICHUS CIICIHAIBHBIM O0OpYZOBaHMEM M OCHamleHHeM. Bce neicTBHst (IpUEMbl) BBIMTONHSE]
MPaBWJILHO, YBEPEHHO U OBICTPO.

HOPMAaTHUBOB

Boinosinenue Boinonnser konTpoabHbie HopMaTUBbI 10 ODII, COII u TexHuyeckrne HOpMaTUBBI.

cpeaHuil TeopeTuueckue Ycnemnoe ocsoenne yuarmmucs 6omiee 79-50% conepskanus o0pa3zoBaTeIbHON IPOrPAMMEL.
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3HAHUS [Toutn monHOE ycBOeHUE yueOHOro MaTepuaa (MHoraa TpedyeTcsl TOMOIIb Mefarora), J0CTaToqHo
XOpOLILO BJIAJAEET CIEHNAIBHON TEPMUHOJIOTUEN, 3HAET U YCIEIIHO IPUMEHSET HA IIPAKTUKE, ITOJydEHHbIE
3HaHUs.
IIpakTHyeckue [TpremMBbI BBITTOTHEHBI COTIIACHO OIMMCAHMIO, YBEPEHHO, HO OBUTH JOMYIIEHBl HE3HAYUTEIIbHBIC OMNOKH

YMEHUSA U HABBIKH

Boinosinenue Brinonuser konTposibHbie HOpMaTUBBI 10 O DI, COII n TexHUYecKne HOPMATHUBBI.
HOPMATHBOB
HU3KHHI TeopeTuueckue Ycuemnoe ocBoeHre yuammuMucs ot Hrke 50% coaepxannsg 00pa30BaTEILHON IPOrPAMMEBL.
SHAHUA BHaHeCT HCHOHHOﬁ HH(pOpMaHHGﬁ; 3HACT 3HAYCHUEC CIICHUAJIBHBIX TepMI/IHOB, HO Hy’I‘aeTCﬂ B HUX,
HYKJIA€TCsl B TIOMOIIIM TTe1arora.
IIpakTHuyeckue [Ipu BeIMOTHEHNY TPUEMOB OBLIIHM JOMYIICHBI 3HAYUTEIBHBIE OIIUOKY, OHAKO MTPUEM JIOBEIEH 10

YMEHHUA U HABBIKH

3aBepIICHHS.

Beinosinenue
HOPMAaTHUBOB

Boinonnsier kouTposnbabie HopMaTuBhl 10 OPII, CDII u TexHnuecKkne HOpMaTUBBI.




CBoanasi Ta0iMIA pe3yabTAaTOB 00y4eHHUsI M0 JONOJHUTENbHOI 0011e00pa3oBaTe/IbHOM 0011 pa3BUBaKOIIel IPOorpaMme

21

I'pynma Ne YPpoBeHb 0CBOCHHS NPOTPaMMBbI I'ox 00y4enns
(37} Teopern | IIpakTn | Boinonnenune YuyacTtue | YpoBeHb | MOTHBaUMsA Cpennmnii
YyecKHe | YeCcKHe | HOPMATHBOB B BOCIIUTAH 0a)171/ypoBeHb
3HaHusa | yMenus | OPII | COII | Texuuy. | COPEBHO | HOCTH ¥
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Kanennapubiii yyeOHbIli rpadux

JOMOJIHUTEIbHAA 001e00pa3oBaTe/ibHAs 001ePa3BUBAKOIIAsT MPOrpaMMa « ATJeTHYecKasi THMHACTUKA
1 rox o0yuenusi Bcero yacoB — 216 (3 pa3a B HeaeJ10 o 2 yaca)

Ne MecsIIT YUCIIO BpeMsi dbopma KOJI-BO TeMa 3aHATHS MeCTO dbopma
/T 3aHATHS Jac. MIPOBENICHUS KOHTPOJIS
1. CEHTAOPb TEOpHUs 2 BBonHoe 3anatue. MHCTpyKTax MBY 10 «LI1B
no OT,TH,YC «tOnas I'Bapaus»
2. TeOpHUs 2 becena MBVY 10 «ILII1B
«Pexum 24 yaca B CyTKH» «tOnas I'Bapaus»
3. TeopHust 2 O3HaKoMJIEHHE C TPOrpaMMOi MBY 1O «I1I1B
TPEHUPOBOYHOIO Iporecca. /{luarnocruka «¥Omnas I'Bapaus»
(hM3HYECKOT0 COCTOSTHUS TECTOBBIC MCIBITAHUS
4, MPaKTHUKA 2 Jlnarsoctuka GU3MYECKOr0 COCTOSHUS MBY 1O «I1B Bxonnas
TeCTOBbIe UcnbITaHus. O0mas ¢puznyeckas «tOnas I'Bapaus» | auarsoctu
MOATOTOBKA! Ka
5. MpaKTHKa 2 OO6mas puznyeckas MoAroToBKa: MBY IO «II1B urpa
- MOABUXHBIE UTPBI «¥Onas I'Bapaus»
6. MpaKTHKa 2 - O6mas (u3udecKkas moaAroToBKa: MBY 1O «1I1B
NIPBDKKOBBIE YIIPAXKHEHHUS «tOnas I'Bapaus»
7. MpaKkTHKa 2 - O6mas (hu3uUecKas moAroToBKa: MBY 1O «III1B
- MOABHXHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
HPBDKKOBBIE YITPAKHEHUS
yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
8. MPaKTHKA 2 OO6mas ¢usnyeckas MmoAroToBKa: MBY 1O «III1B
YOPaKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH «¥Onas I'Bapaus»
9. TeOpHUs 2 BpaueOHbIl KOHTPOJIb: 3HAYCHHUE U MBY 1O «III1B
coJieprKaHre BpaueOHOTr0 KOHTPOJIS «¥Onas I'Bapaus»
10. TeOpHst 2 becena: - MBVY 10O «III1B
-«'uruena tena» «¥Onas I'Bapaus»
11. TEOPHUsI 2 «OCHOBBI NpaBUJILHOTO NUTaHus cnopreMena B | MBYJIO «II1B
pa3IMYHbIE ME3O0LUKIIBD) «¥Onas I'Bapaus»
12. MpaKTHKa 2 O6m1ast puznyeckasi IoAroToBKa MBY 1O «I1I1B
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«¥Onas I'Bapaus»

13. OKTSIOPH MpaKTHKa ATneTnueckasi moAroTOBKa ATIICTHYECKUM MBY 1O «I1I1B
komruiekc Nel «¥Onas I'Bapaus»
14. MPaKTHKA ATneTnyeckasi MOATOTOBKA ATJIETUYECKUA MBY 1O «II1B
komruiekce Nel «¥Onas I'Bapaus»
15. MPaKTUKa ATneTtrueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKUI MBY IO «II1B
komiiekc Nel «Onas 'Bapaus»
16. NPaKTUKa ATneTndeckasi IOArOTOBKA ATIETUYECKUN MBY 10 «LIIB
komIuieke Ne 1 «Onas 'Bapaus»
17. TeOpHUs Becenpr: MBVY 10 «III1B
«Onas 'Bapaus»
18. TeOpHUs «Cuna KpacoTb» MBY 1O «III1B
«¥Onas I'Bapaus»
19. TEeOpHUs «DU3HOJIOTHYECKHE OCOOCHHOCTH U TUTHEHA MBY 1O «I1I1B
FOHOIIIMN » «¥Onas I'Bapaus»
20. TeopHUs «CaMOKOHTPOJIb» MBY 1O «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
21. MpaKTHKa Oc00EHHOCTH TEXHHUKH BBITTOJIHCHUS MBY 1O «I1I1B
YIPaXHEHUH C OTATOLIEHUSIMU «tOmnas I'Bapnus»
22. MpaKkTHKa OO6mrast puznyeckasi MoAroTOBKa MBY 1O «II1B
-IIPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHIIOBHIC «tOnas I'Bapaus»
MepeIBIKCHHS
-yIpakHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
-aKpoOaTUYECKUE YIPAKHECHHS
23. MPaKTUKA ATnerndeckas MoJaroToBka ATICTHYECKHI MBY 1O «I1I1B
komiuiekce Nel «¥Onas I'Bapaus»
24, TeOpUst becena: MBY 1O «II1B
- «ATneTnyeckast THMHACTHKA - OJIUMIIMHACKUI «¥Onas I'Bapaus»
BH/JI CIIOPTa»
25. HOSIOpb IIPaKTUKA CnopTUBHBIE TPAaBMBI, METO/IbI JIEYECHUS U MBY 10 «LI1IB
IIepBast IOMOILb [IOCTPAIABIIEMY «tOmnas I'Bapaus»
26. MpaKTHKa OO6mast puznueckas moAroTOBKa: MBY 1O «1I1B

- IPBDKKOBBIC YITPAXXHCHUA U CUJIOBEIC

«¥Onas I'Bapaus»




24

MepEIBIKCHHS
- YIIpa)KHEHHsI HA Pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTUYeCcKHue YIpaKHEHUS

27. Teopusi ATnernueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKHUI MBY 1O «I1I1B
KOMILIIEKC Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

28. Teopus ATneTrnyeckasi TOATOTOBKA ATJICTHYECKUMN MBY 1O «I1I1B
KOMILIIEKC Ne2 «tOmnas 'Bapaus»

29. TeOpUst Teopernueckue 3ansatus becensr: MBY 1O «I1I1B
-«Pa3bop ympakHEHHH I KaXK0i TPYIIITbI «¥Onas I'Bapaus»
MBIIIID)

30. MPaKTUKA OO6mast pusnyeckasi MOAroTOBKa: MBVY 10 «LII1B
-IIPbDKKOBBIE YIIPaXKHEHUS U CUJIOBbIE «¥Omnas I'sapaus»
nepeIBUKEHUS
-yIpakKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTU4eCcKHe YIPaKHEHUS

31. TEOpHUsI WNHcTpyKTOpCKas MPakTHKA: TOMOILb B MBY 10 «LIIB
MPOBEJICHNUH MMOITOTOBUTEIbHOM YyacTH 3ansaTusa | «lOnas ['Bapaus»

32. TEOPHUs HNHcTpyKTOpCKas MPaKTHKA: TOMOILb B MBY 10 «LI1B
MTPOBEICHUH MOATOTOBUTENbHOM yacTh 3ausaTus | «HOnas ['Bapaus»

33. TeopHUst becena «TepmuHoONOrAs aTIETUYECKOU MBY 1O «1I1B
TUMHACTUKID) «tOnas I'Bapamsi»

34. TeopHust becena «TepmuHoONOrAs aTaeTUYECKOU MBY 1O «I1I1B
TUMHACTUKH «tOnas I'Bapaus»

35. TeOpHUs becena «Pa30op ympakHEHHH ISl KaX 01 MBY 1O «III1B
TPYIIIBI MBI «tOnas I'Bapaus»

36. Teopust becena «IIpaBuna cocraBieHus MBY IO «I1I1B
NOKA3aTeJIbHbIX BbICTYILICHUI» «tOmnas I'Bapaus»

37. Jekadpb MpaKTHKa OO6mas gpusnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1B

-IIPBDKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE
NEPCABUIKCHUA

-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTHUeCcKHe yIpaKHEHUS

«¥Onas I'Bapaus»
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38. IIPaKTHKA HNHcTpykTOpCKas MpakTUKA: U3rOTOBJICHUE MBY 10 «LIIB
JIMJTAKTHYECKOr 0 MaTepuasa «tOnas I'Bapausi»

39. MIPaKTUKA ATneTndeckas IOArOTOBKA ATIETUYECKUN MBY 10 «LIIB
KOMILIIEKC Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

40. Teopus Teopernueckue 3anatus becensr: MBVY IO «LIIB
- «Tepmunonorus atnerndyeckoit ruMHacTukn» | «tOnas I'Bapaus»
- «Pa30op ympakHeHMI I KaXKIOU TPYIIIBI
MBIIIIIL )
- «[IpaBuna coctaBiieHHs TOKa3aTEIbHBIX
BBICTYTIJICHU

41. MPaKTUKA OO6mas gusnyeckas MoAroToBKa: MBY 10 «III1B
-IPBDKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CHJIOBHIC «tOmnas I'sapaus»
MEepPEABHKCHUS
- YOpa)KHEHHs Ha pa3BUTHE THOKOCTH

42. TEOPHUsI NHcTpyKTOpCKas MpaKTUKA: MBY 10 «LI1IB
-IIOMOIIIb B TPOBEAECHUH MO OTOBUTEIBHON U «¥Onas I'Bapaus»
3aKITIOUYUTEIILHOM YacTIX 3aHATHS

43. MIPaKTUKA ATneTndeckas IOArOTOBKA ATIETUYECKUN MBY 10 «LI1B
KOMILIIEKC Ne2 «Onas 'Bapaus»

44, Teopus becena - «boguOwiauHr - OHO U3 MBY 1O «1I1B
HaIlpaBJICHUH aTJICTUYE€CKON THMHACTUKN «¥Onas I'Bapaus»

45 MPaKTHKA Atnernueckas moaroroBka  Arierndeckuii | MBYJO «II1B
KomIiekce Ne2 «Omnas 'Bapaus»

46. MPaKTHKA Atnernueckas moaroroBka  Ariaerndeckuii | MBYJO «I1B
komIniekc No2 «tOnas I'Bapaus»

47, MPaKTHUKA Atnetnueckas moaroroBka  Ariaerndueckuii | MBYJ O «I1B
komIniekc No2 «tOnas I'Bapaus»

48. MpaKTHKa OO6mas ¢pusnyeckas MoAroToBKa: MBY IO «II1B | IIpomexyT
-IIPHIKKOBBIE YIIPA)KHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus» O4YHas
TepeIBIKCHUS JTIMarHOCTH
-yIpaXKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH Ka

- akpoOaTHUeCcKHue yIpaKHEHUS
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49, SIHBaph MpaKTHKa OO6mast puznyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1B
«tOnas I'Bapausi»
50. MIPaKTUKA OO6murast puznyeckasi MOAroTOBKA: MBVY 10O «II1B
«tOnas I'Bapaus»
51. MpaKTHKa OO6mas ¢puznyeckas MmoAroToBKa: MBY 1O «1I1B
«Onas 'Bapaus»
52. Teopus becenpr: MBY IO «I1I1B
«IIpaBuia COCTaBJICHUS nokasarenbHblx | «lOnas I'Bapaus»
BBICTYIJICHUI
53. TEOpHUs TeopeTnueckue 3aHATHS MBY 1O «I1I1B
Bbecenpr: «Pa3BuTHe aTiieTHUECKOH «tOmnas 'Bapaus»
TUMHACTHUKH»
54, MpaKTHKa O6mast puznyeckast IOAroToBKa MBY 1O «I1I1B
-IIPbDKKOBBIE YIIPaXKHEHUS U CUJIOBbIE «¥Omnas I'sapaus»
MepEeIBUKECHHUS;
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-akpoOaTHYeCKue YIpasKHEeHuUs
55. MpaKTHKa HNHCcTpyKTOpCKas MpaKTHKA: MBY 1O «LI1B
-00BSICHEHHE W T0Ka3 TEXHUKHU BBITTOJTHCHHS «tOnas I'sapausi»
ATJIICTUYECKHUX YITPAKHEHUN
56. NPaKTUKa ATneTndeckas IOArOTOBKA ATIETUYECKUN MBY 10 «LI1B
komruiekc No3 «tOnas I'Bapaus»
57. MPaKTHKA ATnetrrueckas OAroToBKa ATIETUYECKUN MBY 1O «I1I1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
58. TeopHust Teopernueckue 3aHATUS MBY 1O «I1I1B
becena: «Pa3Butune aTineTnyeckon «¥Onas I'Bapaus»
TUMHACTUKID)
59. MIPaKTUKA OO6mast pusnyeckasi moaroToBKa MBY 1O «I1B
-IIPBDKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUIIOBBIC «tOnas I'sapaus»
TIePEIBUKCHHUS;
-yIpakKHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH;
-akpoOaTHYECKUe YIIPasKHECHUs
60. MIPaKTUKA WNHcTpyKkTOpCKasi MpakTHKa:
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-00BSICHEHHE M T0Ka3 TEXHUKHU BBITIOJTHEHHS
ATIIETUYECKUX YITPaKHEHUN

61. deBpann MpaKTHKa ATneTrrueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUN MBY 1O «1I1B
KoMILIeKc Ne3 «tOnas I'Bapaus»
62. MIPaKTHKA ATneTndeckas IOArOTOBKa ATIETHYECKAN MBY 10 «LIIB
KoMILIeKC Ne3 «Onas 'Bapaus»
63. IIpaKTHKa OOmias ¢pusnveckas MOArOTOBKA MBVY 1O «LIIIB
«Omnas 'Bapaus»
64. IIPAKTUKA - HOABUKHBIE UT'PbI MBY 1O «LIIIB urpa
«¥Onas 'Bapaus»
65. IIpaKTHKa - 3cTadeTbl MBY 1O «LIIIB urpa
«¥Onas I'Bapaus»
66. MpaKTHUKa yIpaKHEHHUs] Ha Pa3BUTHE THOKOCTH MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
67. IIPaKTUKA HNHcTpyKTOpCKas MpaKTUKA: MBY 10 «LI1IB
-00bSCHEHNE M I0Ka3 TEXHUKU BbIIOJHEHUS «tOnas I'sapnus»
ATIIETUYECKUX YIIPAKHEHUN
68. MIPaKTUKA ATneTndeckas HOArOTOBKA ATIETHYECKUN MBY 10 «LIIB
koMmIiekc Ne3 «tOmnas I'Bapnus»
69. MpaKkTHKa OO6mras ¢pusnyeckas MmoAroToBKa: MBY 1O «1I1B
-IIPBDKKOBBIE YIIPaXXHEHHUS U CUIIOBbIE «Onas I'Bapaus»
HepEIBUKECHUS
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOaTU4ECKHUE YIIPAKHEHUS
70. IIPAKTUKA OObmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBY 1O «LIIIB
-[IPBDKKOBBIE YIIPa)KHEHUS U CHIJIOBbIE «tOnas I'Bapnus»
HepeBUKEHUS
-yIpa>kHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
71. MIPaKTUKA OO6mas gpusnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1B
-[IPBDKKOBBIE YIIPa)KHEHUS U CHIIOBBIE «¥Onas I'Bapnus»
MepEeBUKEHUS
-yIOpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
72. MpaKTHKa OO6mast puznyeckas MoAroTOBKA: MBY 1O «I1I1B




28

-IIPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUJIOBbIE
MEepEABUKECHUS
-yIpa)KHEHUs] Ha pa3BUTHE THOKOCTH

«¥Onas I'Bapaus»

73-74 MapT MpaKTUKa OO6mas ¢pusnyeckast IOJArOTOBKA! MBY 1O «LI1B
-IPBDKKOBBIE YIIPa)KHEHUS U CUJIOBbBIE «¥Onas I'Bapaus»
MepeBIKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
75. MpaKTHKa Atnernueckass moaroroBka  Armermdeckuit | MBY 1O «LIIB
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
76. MPaKTHKA Atnernueckas moaroroBka  Ariaerndeckuii | MBYJO «II1B
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
77. MPaKTHUKA ATtnetnueckas moaroroBka  Ariaerndueckuii | MBYJO «I1B
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
78. MPaKTHUKA CopeBHOBaHUs MBY IO «I1I1B COPEBHOBA
«tOnas I'Bapausi» HUSA
79. MpaKTHKa OO6mas ¢pusnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1B
-IPBDKKOBBIE YIIPa)KHEHUS U CUJIOBbIE «¥Onas I'Bapaus»
TepeaBIKCHUS
-yIpaXKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
80. IIpaKTHKa OO6mias ¢uznyeckas MOArOTOBKA: MBVY IO «LIIB UTPBI
-IIOJBUKHBIC WTPBI «tOnas I'Bapaus»
81. IIpaKTHKa OO6mias ¢uznyeckas MOArOTOBKA: MBVY IO «LIIB UTPBI
-IOJIBUKHBIE HTPbI «tOnas I'Bapaus»
82. IIpaKTHKa OObmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBY 1O «LIIIB
-IOJIBUKHBIE HUTPhI «¥Onas I'Bapaus»
OO6mrast pusnyeckasi MoAroTOBKa:
-aKpoOATUYECKUE YIIPAKHCHHS
83. MPaKTHUKA KuM mranru neka Ha HAKJIOHHOM CKaMbe MBY 1O «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
84. MpaKTHKa JKum ranTenei cuas Ha CKaMbe MBY 1O «I1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
85. TeOpUs Ceenenue morepeunoro 6moka depes croporsl | MBYJIO «LI1B

CTOsA

«¥Onas I'Bapaus»
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86. MIPaKTUKA Pa3Bojka ranTeneit Ha HAKJIOHHOW CKaMbe MBVY 10O «III1B
«tOnas I'Bapausi»
87. anpeb MPaKTHKA KM mTaHru jiexxa Ha TOpU30HTAJIbHOM MBY 1O «1I1B
CKaMbe. «tOnas I'Bapaus»
88. MpaKTHKa OTxnMaHue Ha OpyChsX MBVY IO «LI1B
«Onas 'Bapaus»
89. MPaKTUKA Kum mranry nexa MBY IO «I1I1B
«Omnas 'Bapaus»
90. MPaKTUKA OTmxuMaHue OT MoJia MBY 1O «I1I1B
«¥Onas 'Bapaus»
91. Teopus Hparu c rupsimu MBY 1O «LIIIB
«¥Onas I'Bapaus»
92. JKCKypCHs YpaxHeHUs 11 YKPEIISHUS MBbILIL MBY 10O «LIIB
«¥Onas I'Bapaus»
93. Teopus YnpaxHeHus JUIsl YKPEeIIeHNs MbIILI] MBY IO «LI1IB
«¥Onas I'Bapaus»
94. MIPaKTUKA YipaxxHeHUs i1 YKPEnIeHUS MBI MBY 10 «LIIB
«¥Onas I'Bapaus»
95. MIPaKTUKA YpaxxHeHUs 11 YKpeneHus MBbIIIIIL MBY 10 «LI1B
«tOnas I'Bapaus»
96. MPaKTUKa Atnernueckas noaroroBka  Arnermyeckudt | MBY O «IIB
komruiekc No3 «tOnas I'Bapaus»
97, 98 MIPaKTHKA Atnernueckas moaroroBka  Arnermdeckuii | MBY 1O «LIIB
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
99. Mam MPaKTHKA Atnernueckas moaroroBka  Ariaerndeckuii | MBYJO «I1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
100. MPaKTUKA [ToxBMXHBIEC UTPBI MBY 1O «III1B UTPBI
«tOnas I'Bapausi»
101. MIPaKTUKA Dcraderst MBY 1O «LI1B acTaders
«¥Onas I'Bapaus»
102. MpaKTHKa Atnernueckass moaroroBka  Arieruueckuit | MBY IO «LI1B
KoMILIeKC Ne3 «¥Onas I'Bapaus»
103. MpaKTHKa Atnernueckass moaroroBka  Arnermdeckuit | MBY IO «IIB
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koMIuiekc Ne3

«¥Onas I'Bapaus»

104. MpaKTHKa Atnernueckas moaroroBka  Atierndeckuid | MBYJO «I1B
komruiekc No3 «¥Onas I'Bapaus»

105. MIPaKTHKA OO6mas ¢puznyeckas MoAroToBKa: MBVY 10O «II1B Urorosas
-IIPBDKKOBBIC YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIC «Onas 'Bapaus» | nmuarHocTu
MepeBUKCHUS Ka
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

106. MpaKTUKa OO6mas ¢puznyeckast MOJArOTOBKA! MBY 1O «I1B
-IIPBDKKOBBIE YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
NepEIBIKCHUS
-yIIpa)KHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH

107. MPaKTUKA OO6mas gusnyeckas MoAroToBKa: MBVY 10 «LII1B
-IIPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHJIOBBIC «tOnas I'sapausi»
TIepEIBHIKCHUS
-YIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

108. TeOpHUs [TonBeneHre UTOrOB OOYUYCHHMS. . MBYJ1O «IIB | 3a roa-

«tOnas I'Bapaus» | 216 uac




2 roa o0yueHust
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Kanennapublii y4eOHbIli rpadux
JAOIOJIHUTEJIBHOM 0011e00pa30BaTe/IbHON 001Iepa3sBUBAIOIICH NMPOIrPaMMbl «ATJIeTHYECKAs THMHACTHK A
KoanuecTBo yacos — 6 (3 pa3a B Heges110 o 2 yac.)

Ne Mecs1 YUCIIO BpeMs dopma KOJI-BO TeMa 3aHATHS MECTO MPOBEAEHUS dopma
/T 3aHATHS Jac. KOHTPOJIS
1. TEOpHs 2 BBoaHoe 3ansaTHE. MBVY 1O «I1I1B
BBoansiit uactpykrax no OT, Th, UC u I'O. «¥Onas I'Bapaus»
3HAKOMCTBO C MPOTrpaMMol BTOPOro ToAa
o0y4deHusl.
2. TeopuUs 2 becena MBVY 10 «I1B
«Pexxum 24 gaca B cyTKm» «IOnas I'Bapaus»
3. TeOpUs 2 O3HaKkOMIIEHHE C ITPOr paMMOi MBVY 10 «I1IB
TPEHUPOBOYHOrO npouecca. Jluarnoctuka «¥OHnas I'Bapaus»
(U3NYECKOro COCTOSHUS TECTOBbIE
WCIIBITAHUS
4, MpaKTHKa 2 Junarnoctuka GuU3MUECKOT0 COCTOSHUS MBVY 1O «I1I1B MpeIBapUT.
TeCTOBbIE HcTbITaHus. O0mas puzndeckas «t¥Onas I'sapaus» JIMarHOCTUKA
MOJITOTOBKA!
S. IIpaKTHKa 2 OO6mas puznyeckas MOAroTOBKA: MBVY 1O «LI1B urpa
- TOJABUKHBIE UTPBI «tOnas I'Bapnus»
6. MPaKTUKA 2 - Obmas uznyeckas MoArOTOBKA: MBY IO «1I1IB
MPBDKKOBBIE YIIPAXKHECHUS «¥Onas ['Bapaus»
7. MpaKTHKA 2 - O6uras ¢pusznyueckas HOArOTOBKA! MBY IO «1I1B
- TOAABUKHBIE UTPBI «tOnas I'Bapnus»
MPBKKOBBIC YITPAKHEHUS
yIpaKHEHHsI Ha Pa3BUTHE THOKOCTU
8. MPaKTUKA 2 OO6mias ¢puznyeckast mMoAroTOBKA: MBVY 1O «III1B
yIpaKHEHHsI HA Pa3BUTHE THOKOCTH. «tOnas I'Bapnus»
9. TEOpUs 2 BpaueOHbIii KOHTPOJIb: 3HAUCHHUE U MBY 1O «1I1B
cofiepyKaHue BpauyeOHOro KOHTPOJIS «tOnas I'Bapnus»
10. TeOpHs 2 becena: - MBVY 1O «I1I1B
-«['uruena temna» «¥Onas I'Bapaus»
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11. Teopust «OCHOBBI IPaBWJIBHOT'O MUTAHUS CIIOPTCMEHA MBY 1O «1I1B
B Pa3JIMYHbIC ME3OIMKJIbI» «¥Onas I'Bapaus»
12. MpaKTHKa OO6mast puznyueckast MoAroTOBKA MBVY 1O «I1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
13. MPaKTHKA ATnernueckas MoAroToBKa ATIETHYECKHUI MBVY 1O «I1I1B
komIuiekc Nel «¥Onas ['Bapaus»
14. MpaKTHKa ATnerndeckas moAroToBKa ATIETHYECKHUI MBVY 1O «I1I1B
komIuiekc Nel «¥Onas ['Bapaus»
15. MpaKTHKA ATtnerndeckas MoAroToBKa ATIETHIECKHUI MBVY 1O «I1I1B
komIuiekc Nel «¥Onas ['Bapaus»
16. MpaKTHKa JATnerndeckas moAroToBka ATIeTHIECKU MBVY 1O «I1I1B
komIuieke Ne «¥OHnas I'Bapaus»
17. TEOpUS becenpr: MBY IO «I1I1B
«¥OHnas I'Bapaus»
18. TEOpUs «Cuia KpacoTsh» MBY 1O «1I1B
«¥OHnas I'Bapaus»
19. TEOpHs «DPU3HOTOTHIECKHEe 0COOCHHOCTH U TUTHEHA MBVY 1O «I1I1B
FOHOLLIN) «¥Onas I'Bapaus»
20. TEOpHs «CaMOKOHTPOJIb) MBVY 1O «I1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
21. MpaKkTHKa OC0OEHHOCTH TEXHHUKH BBITIOJIHCHUS MBVY 1O «I1I1B
YOPaKHEHUH ¢ OTATOMECHUSMHA «fOnas ['Bapausi»
22. MIPaKTUKA OO6mmas ¢puznyeckasi moAroToBKa MBVY 10 «I1B
-IPBIKKOBBIE YIPAKHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
MepeIBIKECHUS
-YIpaXKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
-aKpoOaTHYECKNE YIIPAYKHEHUS
23. MPaKTUKA ATneTrndyeckas MoAroTOBKa ATICTHYCCKUM MBVY 1O «III1B
KoMIuiekc Nel «¥Onas I'Bapaus»
24. TEOpUs becena: MBY 1O «1I1B
- «ATneTrndeckasi THMHACTHKA - «}Onas I'Bapaus»
OJIMMITMI CKUU BUJT CIIOPTA»
25. MIPaKTUKA CrnopTHBHBIE TPABMBI, METO/IbI JICUCHUS U MBVY 10 «I1I1B
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1epBast MOMOIIb OCTPaJaBLIEMY

«¥Omnas I'Bapaus»

26. MpaKTHKa OO6mast puznueckasi MoAroTOBKa: MBY 1O «1I1B
- IPBDKKOBBIC YIPAKHEHUS U CUJIOBHIE «¥Onas ['Bapaus»
nepeBHKEHUS
- YIpaXKHEHUsI Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKkpoOATHYECKHE YITPAKHEHIS

27. TEOpUS ATnerndeckas moAroToBKa ATIETHYECKHUI MBVY 1O «I1I1B
KoMILIekc Ne2 «¥Onas 'Bapaus»

28. TeopuUs ATtnerndeckas MoAroToBKa ATIETHIECKHI MBVY 1O «I1I1B
KOMILIEKC Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

29. TeopuUs Teopernueckue 3ansatus becensr: MBVY 1O «I1I1B
-«Pazbop ympakHEHH I KaXK0i TPyIIIbI «¥Onas I'Bapaus»
MBIIIIL)

30. MIPaKTUKA OO6mmas ¢puznyeckas moJroToBKa: MBVY 10 «I1B
-[IPbIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBbIE «¥Omnas I'Bapaus»
nepeIBHKEHUS
-YIpaXKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTHYECKHE Y PaKHEHHS

31. Teopus WNHCcTpyKTOpCKAs MPAaKTHKA: TOMOILb B MBVY 10 «I1B
MIPOBEJICHUHU TTOATOTOBUTEIBHOM YaCcTH «¥Onas I'Bapaus»
3aHATHS

32. Teopus WNHCcTpyKTOpCKas NpaKkTUKa: IIOMOILb B MBVY 10 «I1B
IIPOBE/IEHNUHU TOATOTOBUTEIBHON YacTh «¥Omnas I'Bapaus»
3aHATHUS

33. Teopust becena «TepMuHOIOTHS aTIETUY ECKON MBY 1O «1I1B
TUMHACTHKH)Y «¥OHnas I'Bapaus»

34. Teopust becena «TepMuHOIOTHS aTIETUY €CKON MBVY 1O «I1I1B
TUMHACTHKH)Y «¥OHnas I'Bapaus»

35. TEOpHs becena «Pa3z6op ympaxxHeHU U1 Kak 101 MBVY 1O «I1B
TPYIIIBI MBILIIDY «¥Omnas I'Bapaus»

36. TeOpuUs becena «IIpaBuia cocraBineHus MBY 10 «I1B
MOKa3aTEJIbHbIX BBICTYIUICHUID) «¥Onas I'Bapaus»

37. MpaKTHKA OO6mmas puznyeckasi moAroTOBKa: MBVY 10O «1I1B
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-IIPBDKKOBBIC YITPAKHEHUS M CHJIOBBIE
nepeIBHKEHUS

-YIpaKHEHHS Ha pa3BUTUE THOKOCTH
- aKpOOATHYECKUE YITPAKHEHHSI

«¥Onas I'Bapaus»

38. MPaKTHUKA NHCcTpyKTOpCKas MpakTUKA: U3TOTOBJIEHUE MBY IO «I1B
JTUJAKTHYECKOT 0 MaTepHraa «¥Onas 'Bapaus»

39. MPaKTUKA ATnerndeckas moAroToBKa ATIETHYECKHUI MBVY 1O «I1I1B
KOMILIIEKC No2. «¥Onas 'Bapaus»

40. TEOpHs Teopetnueckue 3anaTus becensr: MBVY 1O «I1I1B
- «TepMUHOJIOTHS aTIETUYECKOU «¥Onas I'Bapaus»
TUMHACTUKW»

-«Pazbop ympakHEHH I KaXK0i TPyIIIbI
MBIIIIIT

- «[IpaBuna coctaBiieHUs MOKA3aTEIHHBIX
BBICTYIIJICHUI»

41. MpaKTHKa OO6miast puznueckasi MoAroTOBKa: MBY IO «I1I1B
-IIPBDKKOBBIC YITPAKHEHUS M CHIIOBBIE «¥Onas ['Bapams»
nepeABUKECHUS
- YIpa)KHEHUsI Ha pa3BUTHE THOKOCTH

42. TeOopHUs MHcTpyKTOpCKas MpaKTUKa: MBVY 1O «LI1B
-[IOMOIIb B IIPOBEECHUHU MTOAT OTOBUTEIHHON «¥Onas 'Bapaus»
Y 3aKJTIIOYUTEIIBHON YacTIX 3aHITHS

43. MpaKTHKA ATtnerndeckas MoAroToBKa ATIETHIECKHI MBVY 1O «I1I1B
KoMInIekc Ne2 «¥Onas ['Bapaus»

44, TEOpHs becena - «bomuOuaguHr - ogHO U3 MBY IO «1I1B
HaMpaBJICHUHN aTJIETUYECKOU TMMHACTUKH «¥Onas I'Bapaus»

45 MpaKTHKa Atnerndeckass TOJATOTOBKa ATICTHYCCKUN MBY IO «I1I1B
KoMIuiekc Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

46. MpaKTHKa Atnerndeckas TOJATOTOBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KoMInIekc Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

47. MpaKTHKa Atnerndeckas TOJATOTOBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KoMIIekc Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

48. MIPaKTUKa OO6mas ¢uznyeckas moAroTOBKa: MBVY 1O «I1I1B [IpomexxyTou
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-IIPBDKKOBBIC YITPAKHEHUS M CHJIOBBIE
nepeIBHKEHUS

-YIpaKHEHHS Ha pa3BUTUE THOKOCTH
- aKpOOATHYECKUE YITPAKHEHHSI

«¥Onas I'sapaus»

Has
JUarHoCTHKA

49. MpaKTHKa OO6miast ¢puznyeckas mMoJroToBKa: MBY 1O «II1IB
«¥Onas 'Bapaus»
50. MPaKTUKA OO6mas ¢puznyeckas moroTOBKA: MBY IO «1I1IB
«¥Onas 'Bapaus»
ol. IIPAKTUKA O6mas ¢pu3znyeckas NOArOTOBKA! MBVY 1O «LI1B
«¥Onas I'Bapaus»
52. TEOpHs becenpr: MBY 10 «III1B
«IIpaBuna  cocraBieHusi TmokazarenbHbIX |  «lOnas ['Bapaus»
BBICTYIIJICHU I
53. Teopust Teopetnueckue 3aHATUS MBVY 1O «I1I1B
Bbecenpl: «Pa3BuTHe aTiIeTHYECKOM «¥Onas I'Bapaus»
THUMHACTHKI
54, MpaKTHKa OO6mias ¢puznyeckast MoJAroTOBKa MBY 1O «II1IB
-IIPbDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHIJIOBbIE «¥Onas I'Bapaus»
MePEIBIKCHUS;
-yIpa)KHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH,
-aKpoOATUYECKUE YIIPAYKHCHUS
55. NPaKTUKa WNHCcTpyKTOpCKas MpaKTUKA: MBVY 10 «I1B
-00BSICHEHHE W I10KAa3 TEXHUKHU BBITIOJTHCHHS «¥Onas I'Bapaus»
ATJIIETUY€CKUX YITPAKHEHUM
56. MPaKTHKA ATtnerrndeckas mOAroTOBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «1I1B
KomIuieke Ne3 «IOnas I'Bapaus»
57. MPaKTHUKA ATtnetndeckas moAroToBKa ATIETHYECKHUI MBY 1O «II1IB
KomIuieke Ne3 «IOmnas I'sapaus»
58. TeOpUs Teopernyeckue 3aHsATUS MBY 10 «II1B
becena: «Pa3BuTHe atieTnueckon «¥Onas I'sapaus»
THMHACTHKH
59. MpaKTHKa OO6mas ¢puznyueckast MoAr0OTOBKA MBY 1O «I1I1B

-IIPBDKKOBBIC YIIPAXXHCHUA U CUJIOBBIC

«tOnas I'Bapaus»
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NepeIBIKCHHUS ;
-YIpaKHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-aKpoOaTHYEeCKIe YITPaKHECHUS

60. MPaKTUKa WNHcTpyKkTOpCKas MpakTHKa:
-00bsICHEHHE W TO0Ka3 TEXHUKHU BBHIMOTHEHHUS
ATJIETUYE€CKUX YIIPAKHEHUN
61. MpaKTHKa ATnerndeckas MoAroToBKka ATIeTHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KoMILIIEKC Ne3 «¥Onas I'Bapaus»
62. MPaKTUKA ATnerndeckas MoJaroToBka ATIeTHIECKU MBVY 1O «I1I1B
KOMIUIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
63. IIpaKTHKa O6mas ¢puznyeckas NOAroTOBKa MBVY 1O «LI1B
«¥Onas I'Bapausi»
64. [IPaKTUKA - IOJABUKHBIE UTPBI MBVY 10 «LI1B urpa
«¥Onas I'Bapausi»
65. MIPaKTUKA - acradeThl MBY 10 «II1B urpa
«¥Onas I'Bapaus»
66. MIPaKTUKA yIpaXHEHHUs] Ha pa3BUTHE TMOKOCTH MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
67. MIPaKTUKA WNHcTpyKTOpCKAasi MPaKTHKA: MBVY 10 «I1B
-00BsICHEHHE W TO0KA3 TEXHUKU BBHIMTOTHCHHUS «tOnas I'Bapnus»
ATICTUY€CKUX YIPAKHEHUN
68. MPaKTUKA ATnerndeckas moaroToBka ATIeTHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas ['Bapaus»
69. IIpaKTHKa O6mas ¢pu3znyeckas NOArOTOBKA! MBVY 1O «LI1B
-IIPBDKKOBBIC YIPAXKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
TIepEIBHKCHUS
-YIPaXKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOaTHYECKHE YITPAKHCHUS
70. MpaKTHKa OO6miast puznyeckas moJroToBKa: MBY 1O «II1IB
-IIPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS M CHIIOBBIE «¥Onas I'sapausi»
NepeABUKCHUS
-YIpaXKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
71. MpaKTHKA OO6mmas puznyeckasi moAroTOBKa: MBY IO «1I1B
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-IIPBIKKOBBIE YIPAKHEHUS U CUJIOBbBIE
MEePEABUKECHUS
-YIpaKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTU

«¥Onas I'Bapaus»

72. MpaKTHKa OO6miast puznyeckas moJroToBKa: MBY 1O «1I1IB
-MIPBDKKOBBIC YIPAKHEHHS U CUIIOBBIE «¥Onas I'sapaus»
nepe/IBHKEHUS
-YIPaXKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
73-74 MPaKTUKA OO6mas ¢uznyeckast moJroTOBKa: MBY IO «1I1IB
-IIPBDKKOBBIC YITPAKHEHUS M CHJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
MepeIBIKCHUS
-YIpaXKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
75. MPaKTHKA ATneTuueckas IOATOTOBKAa ATIETHYCCKHIA MBY 1O «II1B
KomIuieke Ne3 «IOmnas I'Bapaus»
76. MPaKTHUKA ATneTnueckas IOATOTOBKA ATIETHYCCKHI MBY 1O «II1IB
komIuieke Ne3 «¥Omnas I'Bapaus»
17. MpaKTHKa ATnernueckas TOJATOTOBKa ATIETHYECKHUI MBVY 1O «I1I1B
komIuiekc Ne3 «¥Onas I'Bapaus»
78. MpaKTHKa CopeBHOBaHUS MBY IO «I1B COPEBHOBAHU
«¥Onas I'Bapaus» s
79. MPaKTUKA OO6mas ¢puznyeckast moroTOBKa: MBY IO «1I1IB
-IIPBDKKOBBIC YITPAKHEHUS M CHIIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
MepeIBIKCHUS
-YIPaXKHEHHS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
80. MPaKTHKA OO6mast puznyeckas moJroToBKa: MBY 10 «III1B UTPBI
-ITOJIBW)KHBIE HTPBI «¥Onas I'sapaus»
81. MPaKTUKA OO6mmas ¢puznyeckas moJroToBKa: MBY 10 «II1B UTPbI
-ITOJIBM)KHBIE HTPbI «¥Onas I'sapaus»
82. MIPaKTUKA OO6mmas ¢puznyeckas moJroToBKa: MBVY 10 «I1B
-IIOABW>KHBIE UTPBI «¥Onas I'Bapaus»
OO6mast pusznueckasi moAroTOBKa:
-aKpoOaTHYEeCKUe YIIPayKHEHUS
83. MpaKTHKa JKuM mTaHru Jieka Ha HAaKJIOHHOW CKaMbe MBY 1O «I1I1B

«tOnas I'Bapaus»




38

84. MpaKTHKa Kum ranTeneit cuas Ha CKaMbe MBY 1O «1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
85. TeOpUs CBenenne  momepeyHoro  OJyioka — uepes MBY 10 «III1B
CTOPOHBI CTOS «¥Onas I'Bapaus»
86. MpaKTHKa Pa3Bojka ranTeneil Ha HAKJIOHHOW CKaMbe MBVY 1O «I1I1B
«¥Onas ['Bapaus»
87. IIPAKTUKA JKvM mranru nexa Ha rOpU30HTAIBHON MBVY 1O «LI1B
CKaMBbe. «¥Onas ['Bapaus»
88. IIpaKTHKa OmxuMaHue Ha Opychsax MBVY 1O «LI1B
«¥Onas ['Bapaus»
89. MPaKTUKA JKum mradTy exa MBVY 1O «I1I1B
«¥OHnas I'Bapaus»
90. MPAKTHKA OTXHMaHHE OT T0JIa MBYJ1O «III1B
«¥OHnas I'Bapaus»
91. TEOpUs [lparu ¢ rupsmu MBY 1O «1I1B
«¥OHnas I'Bapaus»
92. JKCKypCHU VYopakHeHUs 11 YKPETJIEHHUS] MBIIII] MBVY 10 «I1B
s «¥Onas I'Bapaus»
93. TEOpUs VYnpaxxHeHus U1 YKPEnaeHUs MbIIIL MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
94. NPaKTUKa YrpaxxHeHUs LIl YKPETJIEHUs MBIILIIL MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
95. MPaKTHKA YropaxkHeHus 1 YKPEIIEHUS MbIIIII] MBY 1O «1I1B
«¥Onas I'Bapnus»
96. MPaKTHKA ATneTndeckas IOJATOTOBKAa ATIETHYECKHI MBY 1O «I1I1B
KOMIUIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
97, MPaKTHKA ATieTndeckass MOOATOTOBKA ATIETHUYECKUH MBY 1O «II1IB
98 KoMIUIeKC Ne3 «¥Onas I'sapaus»
99. MIPaKTUKA ATnerndeckas TOJATOTOBKa ATIETHYECKHI MBVY 1O «I1I1B
KoMILIeKc Ne3 «¥Onas I'Bapaus»
100. MIPaKTUKa [TonBM>XHBIE UTPBI MBY IO «I1B UTPbI
«¥Onas I'Bapaus»
101. MpaKTHKa DcradeTpl MBVY 1O «I1I1B acTadeThl
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«¥Onas I'Bapaus»

102. MIPaKTUKA 2 ATnerndeckas TOJATOTOBKa ATIETHYECKHI MBVY 1O «I1I1B
KoMILIeKC Ne3 «¥Onas I'Bapaus»

103. MpaKTHKa 2 ATtnerndeckas TOJATOTOBKa ATJIETHYECKHI MBVY 1O «I1I1B
KoMILIIEKC Ne3 «¥Onas ['Bapaus»

104. MPaKTUKA 2 ATtnerndeckas TOJATOTOBKa ATICTHYCCKHI MBVY 1O «I1I1B
KoMmIuiekc No3 «¥Onas I'Bapaus»

105. IIpaKTHKa 2 O6mas ¢pu3znyeckas NOArOTOBKA! MBVY 1O «LI1B
-IIPBDKKOBBIC YITPAXKHEHUS M CHIIOBBIE «¥Onas I'sapaus»
MepeIBIKCHUS
-YIPaXKHEHHS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH

106. MPaKTUKA 2 OO6mmas puznyeckas moJroToBKa: MBVY 10 «I1B
-IIPBDKKOBBIC YITPAKHEHUS M CHIIOBBIE «¥Onas I'sapaus»
NepeABUKCHUS
-yIpaKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

107. MpaKTHKa 2 OO6mast pu3znueckasi moAroTOBKa: MBY 1O «1I1B UTOrOBast
-MIPBDKKOBBIC YIIPAXKHEHUS U CUIIOBBIC «Onas I'Bapaus» JINarHOCTHKA
TepeABUKCHUS
-yIpaxHEHHs Ha pa3BUTHE THOKOCTU

108. TEOpHs 2 3aKIIOYUTENBHOE 3aHATHE. MBY 1O «I1I1B
[lonBenenne UTOroB OOYUEHHUS. «¥Onas ['Bapaus»

Htoro 216




3 rox ooyuenusi Beero yacoB — 216 (3 pa3a B HejeJ110 o 2 yaca)
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Kanennapubiii yyeOHbIli rpadux
o0meo0pa3oBare/ibHON 00IIEePa3BUBaIOLIECH NMPOrpPaMMbI « ATJIEeTHYECKAsh THMHACTHKA

Ne MecsIIT YUCIIO BpeMsi dbopma KOJI-BO TeMa 3aHATHS MeCTO dbopma
/T 3aHATHS Jac. MIPOBENICHUS KOHTPOJIS
1. TEOpHUs 2 BBonHoe 3anatue. MHCTpyKTax MBY 10 «LI1B
o OT, TB,UC uI'O. «tOnas I'Bapaus»
2. TeOpHUs 2 becena MBVY 10 «ILII1B
«Pexum 24 yaca B CyTKH» «tOnas I'Bapaus»
3. TeopHust 2 O3HaKoMJIEHHE C TPOrpaMMOi MBY 1O «I1I1B
TPEHUPOBOYHOIO Iporecca. /{luarnocruka «¥Omnas I'Bapaus»
(hM3HYECKOr0 COCTOSHUS TECTOBBIE UCIIBITAHUS
4, MPaKTHUKA 2 Jlnarsoctuka GU3MYECKOr0 COCTOSHUS MBY 1O «I1B Bxonnas
TeCTOBbIe UcnbITaHus. O0mas ¢puznyeckas «tOnas I'Bapaus» | auarsoctu
MOATOTOBKA! Ka
5. MIPaKTUKA 2 Obmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBY 10 «LIIB urpa
- MOABUXHBIE UTPBI «¥Onas I'Bapaus»
6. MpaKTHKa 2 - O6mas (u3udecKkas moaAroToBKa: MBY 1O «1I1B
NIPBDKKOBBIE YIIPAXKHEHHUS «tOnas I'Bapaus»
7. MpaKkTHKa 2 - O6mas (hu3uUecKas moAroToBKa: MBY 1O «III1B
- MOABHXHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
HPBDKKOBBIE YITPAKHEHUS
yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
8. MPaKTHKA 2 OO6mas ¢usnyeckas MmoAroToBKa: MBY 1O «III1B
YOPaKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH «¥Onas I'Bapaus»
9. TeOpHUs 2 BpaueOHbIl KOHTPOJIb: 3HAYCHHUE U MBY 1O «III1B
coJiep KaHne BpaueOHOro KOHTPOJIS «¥Onas I'Bapaus»
10. Teopus 2 becena: --«I'uruena tena» MBY 1O «I1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
11. TEOPHUsI 2 «OCHOBBI NpaBUJILHOTO NUTaHus cnopreMena B | MBYJIO «II1B
pa3IMYHbIE ME3O0LUKIIBD) «¥Onas I'Bapaus»
12. ITPAKTUKA 2 Obmras ¢pu3nyeckas HOArOTOBKA MBY 10 «LI1B
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«¥Onas I'Bapaus»

13. MPaKTHKA ATneTnueckasi moAroTOBKa ATIICTHYECKUM MBY 1O «I1I1B
komruiekc Nel «¥Onas I'Bapaus»
14. MPaKTHKA ATneTnyeckasi MOATOTOBKA ATJIETUYECKUA MBY 1O «II1B
komruiekce Nel «¥Onas I'Bapaus»
15. NPaKTUKa ATneTndeckasl IOArOTOBKA ATIETUYECKUN MBY 10 «LIIB
komiiekc Nel «Onas 'Bapaus»
16. NPaKTUKa ATneTndeckasi IOArOTOBKA ATIETUYECKUN MBY 10 «LIIB
komIuieke Ne 1 «Onas 'Bapaus»
17. TeOpHUs Becenpr: MBVY 10 «III1B
«Onas 'Bapaus»
18. TeOpHUs «Cuna KpacoTb» MBY 1O «III1B
«¥Onas I'Bapaus»
19. TEeOpHUs «DU3HOJIOTHYECKHE OCOOCHHOCTH U TUTHEHA MBY 1O «I1I1B
FOHOIIIMN » «¥Onas I'Bapaus»
20. TeopHUs «CaMOKOHTPOJIb» MBY 1O «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
21. MpaKTHKa Oc00EHHOCTH TEXHHUKH BBITTOJIHCHUS MBY 1O «I1I1B
YIPaXHEHUH C OTATOLIEHUSIMHU «tOmnas I'Bapnus»
22. MpaKkTHKa OO6mrast puznyeckasi MoAroTOBKa MBY 1O «II1B
-IIPBKKOBBIE YIIPA)KHEHUS U CUJIOBbIE «tOnas I'Bapaus»
MepEeABUKCHUS
-yIpakHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
-aKpoOaTUYECKUE YIPAKHECHHS
23. MPaKTUKA ATnerndeckas MmoAroToBka ATICTHYECKHI MBY 1O «I1I1B
komiuiekce Nel «¥Onas I'Bapaus»
24, TeOpUst becena: MBY 1O «II1B
- «ATneTnyeckast THMHACTHKA - OJIUMIIMHACKUI «¥Onas I'Bapaus»
BHJ CIIOPTa»
25. IIPaKTUKA CnopTUBHBIE TPAaBMBI, METO/IbI JIEYECHUS U MBY 10 «LI1IB
IIepBast IOMOILb [IOCTPAIABIIEMY «tOmnas I'Bapaus»
26. MpaKTHKa .O06m1as ¢pusznyueckast moArOTOBKA! MBY 1O «1I1B

- IPBDKKOBBIC YITPAXXHCHUA U CUJIOBEIC

«¥Onas I'Bapaus»
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MepEIBIKCHHS
- YIIpa)KHEHHsI HA Pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTUYeCcKHue YIpaKHEHUS

27. Teopusi ATnernueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKHUI MBY 1O «I1I1B
KOMILIIEKC Ne2 «tOnas I'Bapausi»

28. Teopus ATneTrnyeckasi TOATOTOBKA ATJICTHYECKUMN MBY 1O «I1I1B
KOMILIIEKC Ne2 «Onas 'Bapaus»

29. TEOpHs Teopetnueckue 3ansatus becensr: MBVY 1O «LIIIB
-«Pa36op ynpakHeHUH IS KaXK10H rpyIIIbI «¥Onas I'Bapaus»
MBIIII)

30. IIpaKTHKa OObmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBY 1O «LIIIB
-IIPBDKKOBBIE YIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «Onas I'Bapaus»
nepeABIKEHUS
-yIOpa)XHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTU4eCcKHe YIPaKHEHUS

31. Teopus HNHcTpyKTOpCKas NMpakTUKa: MOMOLIb B MBY 1O «I1B
MPOBEJICHNUH MMOJITOTOBUTENIbHOM YyacTH 3ansaTusa | «lOnas ['Bapaus»

32. TeOpHUs HNHcrpykTOpcKasi MpakTHKA: MOMOIIb B MBY 1O «LI1B
MPOBEJICHNUH MMOITOTOBUTEIbHOM YyacTH 3ansaTusa | «tOnas ['Bapaus»

33. TEOpHs becena «TepMuHonorus ataeTnyeckou MBVY IO «LIIB
TUMHACTUKI) «Onas I'Bapaus»

34. Teopus becena «TepMuHOIOrNs aTIETUYECKOU MBVY IO «LIIB
TUMHACTUKH» «Onas I'Bapaus»

35. TEOpHUst becena «Paz0op ympaykHeHu# 11 Kax 101 MBY 1O «LIIIB
TPYIIBI MBIIIID) «Onas I'Bapaus»

36. Teopust becena «IIpaBuna cocraBieHus MBY IO «I1I1B
NOKa3aTeNbHBIX BBICTYIICHUN «¥Onas I'Bapaus»

37. MPaKTUKA OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa: MBVY 10 «III1B
-IPBDKKOBBIE YIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «¥Omnas I'sapaus»
MepeIBUKCHUS
-yIpakKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTH4eCcKHue YIpaKHEHUs

38. IIPaKTHKA WNHcTpyKTOpCKasi MPAKTUKA: U3TOTOBJICHUE MBY 10 «LI1B
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AU OAKTUYCCKOI O MaTcpuala

«¥Onas I'Bapaus»

39. MPaKTHKA ATneTnueckasi moAroTOBKa ATIICTHYECKUM MBY 1O «I1I1B
KoMmruiekc No2 «¥Onas I'Bapaus»

40. Teopus Teopetnueckue 3anaTust becensr: MBY 1O «1I1B
- «Tepmunonorus atnerndyeckoit ruMHacTukn» | «tOnas I'Bapaus»
-«Pa36op ynpakHeHUH IS KaXK10HM TpyIIIbI
MBITIIIT»
- «[IpaBuna cocTaBiieHHs TOKa3aTEIbHBIX
BBICTYIIJICHU

41. MIPaKTHKA OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «III1B
-IPBIKKOBBIE YIPA)KHEHUS U CUJIOBbBIE «¥Onas I'Bapaus»
MEepPEABHKCHUS
- YOpaKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

42. TEOPHUsI NHcTpyKTOpCKas MpaKTUKA: MBY 10 «LI1IB
-IIOMOIIIb B TPOBEAECHUH MO OTOBUTEIBHON U «¥Onas I'Bapaus»
3aKITIOUYUTEIILHOM YacTIX 3aHATHS

43. MIPaKTUKA ATneTndeckas IOArOTOBKA ATIETUYECKUN MBY 10 «LI1B
KOMILIIEKC Ne2 «Onas 'Bapaus»

44, Teopus becena - «boguOwiauHr - OHO U3 MBY 1O «1I1B
HaIlpaBJICHUH aTJICTUYE€CKON THMHACTUKN «¥Onas I'Bapaus»

45 MPaKTHKA Atnernueckas moaroroBka  Arierndeckuii | MBYJO «II1B
KomIiekce Ne2 «Omnas 'Bapaus»

46. MPaKTHKA Atnernueckas moaroroBka  Ariaerndeckuii | MBYJO «I1B
komIniekc No2 «tOnas I'Bapaus»

47, MPaKTHUKA Atnetnueckas moaroroBka  Ariaerndueckuii | MBYJ O «I1B
komIniekc No2 «tOnas I'Bapaus»

48. MpaKTHKa OO6mrast pusnyeckasi MoAroTOBKa: MBY IO «II1B | IIpomexyT
-IIPHIKKOBBIE YIIPA)KHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus» O4YHas
TepeIBIKCHUS JTIMarHOCTH
-yIpaXKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH Ka

- akpoOaTHUeCcKHue yIpaKHEHUS
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49, MpaKTHKa OO6mast puznyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1I1B
«tOnas I'Bapausi»
50. MIPaKTUKA OO6mas puznyeckas MoAroToBKa: MBVY 10O «II1B
«¥Omnas I'Bapaus»
51. MpaKTHKa OO6mas ¢pusnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «1I1B
«¥Omnas 'Bapaus»
52. Teopus becenpr: MBY 1O «1I1B
«IIpaBuia COCTaBJICHUS nokasarenbHblX | «lOHnas I'Bapaus»
BBICTYIJICHUW»
53. TEOpHUs TeopeTnueckue 3aHATHS MBY 1O «I1I1B
Bbecenpr: «Pa3BuTHe aTiieTHUECKOH «I¥Onas I'Bapaus»
TUMHACTUKI
54, MpaKTHKa O6mast puznyeckast TOAroToOBKa MBY 1O «I1I1B
-IIPDKKOBBIE YIIPaXKHEHUS U CUJIOBbIE «¥Omnas I'sapaus»
MepeIBUKECHMUS;
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-akpoOaTHYeCcKue YIpasKHeHus
55. MpaKTHKa HNHCcTpyKTOpCKas MpaKTHKA: MBY 1O «LI1B
-00BSICHEHHE W T0Ka3 TEXHUKHU BBITIOJTHCHHS «tOnas I'sapausi»
ATJIICTUYECKHUX YITPAKHEHUN
56. NPaKTUKa ATneTnyeckas IOArOTOBKA ATIETUYECKUN MBY 10 «LIIB
komruiekc No3 «tOnas I'Bapaus»
57. MPaKTHKA ATtnetnueckas HoAroTOBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «II1B
KoMILIeKC Ne3 «Omnas 'Bapaus»
58. TeopHust Teopernueckue 3aHATUS MBY 1O «I1I1B
becena: «Pa3Butue atnernyeckon «tOmnas I'Bapnus»
TUMHACTUKID)
59. MPaKTUKA OO6mast puznyeckast MOAroTOBKa MBVY 10O «III1B
-IPBEDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHJIOBHIC «tOnas I'sapausi»
TIePEIBUKCHHUS;
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-akpoOaTHYECKUe YIIPasKHEHUs
60. MIPaKTUKA WNHcTpyKkTOpCKasi MpakTHKa:
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-00BSICHEHHE M T0Ka3 TEXHUKHU BBITIOJTHEHHS
ATIIETUYECKUX YITPaKHEHUN

61. MIPaKTUKA ATneTndeckas IOArOTOBKa ATIETHYECKHAN MBY 10 «LIIB
KoMILIeKc Ne3 «tOnas I'Bapaus»
62. MIPaKTHKA ATneTndeckas IOArOTOBKa ATIETHYECKAN MBY 10 «LIIB
KoMILIeKC Ne3 «Onas 'Bapaus»
63. IIpaKTHKa OOmias ¢pusnveckas MOArOTOBKA MBVY 1O «LIIIB
«Onas 'Bapaus»
64. IIPAKTUKA - HOABUKHBIE UT'PbI MBY 1O «LIIIB urpa
«¥Onas 'Bapaus»
65. IIpaKTHKa - 3cTadeTbl MBY 1O «LIIIB urpa
«¥Onas I'Bapaus»
66. MpaKTHUKa yIpaKHEHHUs] Ha Pa3BUTHE THOKOCTH MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
67. IIPaKTUKA HNHcTpyKTOpCKas MpaKTUKA: MBY 10 «LI1IB
-00bSCHEHNE M I0Ka3 TEXHUKU BbIIOJHEHUS «tOnas I'sapnus»
ATIIETUYECKUX YIIPAKHEHUN
68. MIPaKTUKA ATneTndeckas HOArOTOBKA ATIETHYECKUN MBY 10 «LIIB
koMmIiekc Ne3 «tOmnas I'Bapnus»
69. MpaKkTHKa OO6murast pusnueckasi MOArOTOBKA: MBY 1O «1I1B
-IIPBDKKOBBIE YIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «Onas I'Bapaus»
HepEIBUKECHUS
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOaTU4ECKHUE YIIPAKHEHUS
70. IIPAKTUKA OObmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBY 1O «LIIIB
-[IPBDKKOBBIE YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «¥Onas I'Bapnus»
NepeABIKEHUS
-yIpa>kHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
71. MIPaKTUKA OO6mas gpusnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1B
-[IPBDKKOBBIE YIIPAXXHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapnus»
MepEeBUKEHUS
-yIOpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
72. MpaKTHKa OO6mast puznyeckas MoAroTOBKA: MBY 1O «I1I1B
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-IIPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUJIOBbIE
MEepEABUKECHUS
-yIpa)KHEHUs] Ha pa3BUTHE THOKOCTH

«¥Onas I'Bapaus»

73-74 MpaKTHKa OO6mas pusnyeckas MmoAroToBKa: MBY 1O «I1IB
-IPBDKKOBBIE YIIPa)KHEHUS U CUJIOBbBIE «¥Onas I'Bapaus»
MepeBIKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
75. MpaKTHKa Atnernueckass moaroroBka  Armermdeckuit | MBY 1O «LIIB
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
76. MPaKTHKA Atnernueckas moaroroBka  Ariaerndeckuii | MBYJO «II1B
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
77. MPaKTHUKA ATtnetnueckas moaroroBka  Ariaerndueckuii | MBYJO «I1B
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
78. MPaKTHUKA CopeBHOBaHUs MBY IO «I1I1B COPEBHOBA
«tOnas I'Bapausi» HUSA
79. MpaKTHKa OO6mas ¢pusnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1B
-IPBDKKOBBIE YIIPa)KHEHUS U CUJIOBbIE «¥Onas I'Bapaus»
TepeaBIKCHUS
-yIpaXKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
80. IIpaKTHKa OO6mias ¢uznyeckas MOArOTOBKA: MBVY IO «LIIB UTPBI
-IIOJBUKHBIC WTPBI «tOnas I'Bapaus»
81. IIpaKTHKa OO6mias ¢uznyeckas MOArOTOBKA: MBVY IO «LIIB UTPBI
-IOJIBUKHBIE HTPbI «tOnas I'Bapaus»
82. IIpaKTHKa OObmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBY 1O «LIIIB
-IOJIBUKHBIE HUTPhI «¥Onas I'Bapaus»
OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa:
-aKpoOATUYECKUE YIIPAKHCHHS
83. MPaKTHUKA KuM mranru neka Ha HAKJIOHHOM CKaMbe MBY 1O «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
84. MpaKTHKa JKum ranTenei cuas Ha CKaMbe MBY 1O «I1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
85. MIPaKTUKa Ceenenue momnepeyHoro 6moka depes croporsl | MBYJIO «LI1B

CTOsA

«¥Onas I'Bapaus»
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86. MIPaKTUKA Pa3Bojka ranTeneit Ha HAKJIOHHOW CKaMbe MBVY 10O «III1B
«tOnas I'Bapausi»
87. MIPaKTUKA JKuM mTaHry nexa Ha rOpU30HTANIBHON MBY 10 «LIIB
CKaMbe. «tOnas I'Bapaus»
88. MpaKTHKa OTxnMaHue Ha OpyChsX MBVY IO «LI1B
«Onas 'Bapaus»
89. MPaKTUKA Kum mranry nexa MBY IO «I1I1B
«Omnas 'Bapaus»
90. MPaKTUKA OTmxuMaHue OT MoJia MBY 1O «I1I1B
«¥Onas 'Bapaus»
91. IIpaKTHKa Hparu c rupsimu MBY 1O «LIIIB
«¥Onas I'Bapaus»
92. [IPaKTUKA YpaxHeHUs 11 YKPEIISHUS MBbILIL MBY 10O «LIIB
«¥Onas I'Bapaus»
93. [IPaKTHKA YipaxHeHUs 11 YKPEIISeHUS MbILIL MBY 10 «LI1IB
«¥Onas I'Bapaus»
94. MIPaKTUKA YipaxxHeHUs i1 YKPEnIeHUS MBI MBY 10 «LIIB
«¥Onas I'Bapaus»
95. MIPaKTUKA YipaxxHeHUs i1 YKPEnIeHUS MBbIIII] MBY 10 «LI1B
«tOnas I'Bapaus»
96. MPaKTUKa Atnernueckas noaroroBka  Arnermyeckudt | MBY O «IIB
komruiekc No3 «tOnas I'Bapaus»
97 MPaKTHKA Atnernueckas moaroroBka  Ariaerndeckuii | MBYJO «I1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
98 MPaKTHKA Atnernueckas moaroroBka  Ariaerndeckuii | MBYJO «I1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
99. MPaKTHUKA ATtnernueckas moaroroBka  Ariaerndeckuii | MBYJO «IIB
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
100. MIPaKTUKA [TonBuxHBIE UTPBI MBY 1O «LI1B UTPbI
«¥Onas I'Bapaus»
101. MpaKTHKa Dcraderbr MBY 1O «I1I1B acTadeThl
«¥Onas I'Bapaus»
102. MpaKTHKa Atnernueckass moaroroBka  Arnermdeckuit | MBY IO «IIB
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koMIuiekc Ne3

«¥Onas I'Bapaus»

103. MpaKTHKa Atnernueckas moaroroBka  Atierndeckuid | MBYJO «I1B
komruiekc No3 «¥Onas I'Bapaus»

104. MpaKTHKa Atnernueckas noaroroBka  Arnermdeckudt | MBYJ1O «UIIB
komruiekc No3 «¥Onas I'Bapaus»

105. MpaKkTHKa OO6mras pusnyeckas MmoAroToBKa: MBY 1O «1I1B Urorosas
-IIPBDKKOBBIE YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus» | AUArHOCTH
MepeBUKCHUS Ka
-YIpaXHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

106. IIpaKTHKa OObmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBY 1O «LIIIB
-IIPBDKKOBBIE YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «Omnas I'Bapaus»
nepeABIKEHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH

107. MPaKTUKA OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «III1B
-IPBDKKOBBIE YIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «Onas I'Bapaus»
MepeIBUKCHUS
-YIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

108. MpaKTHKa 3aKIIIOYUTEHHO 3aHSTHE. MBY 1O «I1I1B

«¥Onas I'Bapaus»




4 rog o0yueHusi Bcero yacoB — 216 (3 paza B HeeJ10 1o 2 yaca)
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Kanennapubiii yyeOHbIli rpadux
o01meo0pa3oBaTeIbHOH 001epa3BUBAKIIECH NMPOrPaMMbl «ATJIETHYECKAsi THMHACTHKA»

Ne MecsIl YUCIIO | BpeMs dbopma KOJ-BO | TeMa 3aHATHUSA MECTO dhopma
/11 3aHSITHS Jac. MIPOBENICHUS KOHTPOJIS
1. Teopus 2 BBonHoe 3anatue. MHCTpyKTax MBVY 10 «I1B
o OT, TB,UC uI'O. «tOnas I'Bapaus»
2. TeOpuUs 2 becena MBVY 10 «I1B
«Pexum 24 yaca B CyTKH» «tOnas ['Bapaus»
3. Teopust 2 O3HaKoMJIEHHE C TPOrpaMMOi MBVY 1O «I1I1B
TPEHUPOBOYHOIO Iporecca. /{luarnocruka «¥Omnas I'sapaus»
(hM3HYECKOr0 COCTOSHUS TECTOBBIE UCIIBITAHUS
4. MpaKTUKa | 2 Jlnarsoctuka GU3MYECKOr0 COCTOSHUS MBY 1O «II1B Bxonnas
TeCTOBbIe UcnbITaHus. O0mas ¢puznyeckas «tOnas I'Bapnus» | quarsoctu
MOATOTOBKA! Ka
5. MpaKTHKa | 2 OO6mas puznyeckas MoAroToBKa: MBVY 1O «I1I1B urpa
- MOABUXHBIE UTPBI «¥Onas I'Bapaus»
6. MpaKTHKa | 2 - O6mas (u3udecKkas moaAroToBKa: MBY 1O «I1I1B
NIPBDKKOBBIE YIIPAXKHEHHUS «tOnas I'Bapaus»
7. MpaKTHUKa | 2 - O6mas (hu3uUecKas moAroToBKa: MBY 1O «1I1B
- MOABHXHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
HPBDKKOBBIE YITPAKHEHUS
yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
8. MpaKTHKa | 2 OO6mas ¢usnyeckas MmoAroToBKa: MBY 10 «III1B
YOPaKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH «¥Onas I'Bapaus»
9. TeOpUs 2 BpaueOHbIl KOHTPOJIb: 3HAYCHHUE U MBY 10 «II1B
coJieprKaHre BpaueOHOTr0 KOHTPOJIS «¥Onas I'Bapaus»
10. TEOpUs 2 becena: - MBY 1O «I1I1B
-«'uruena tena» «¥Onas I'Bapaus»
11. TEeOpHUs 2 «OCHOBBI TpaBUIBHOr0 MUTaHus cnoprcMena B | MbY 10 «LIIB
pa3IMYHbIE ME3O0LUKIIBD) «¥Onas I'Bapaus»
12. MpaKTUKa | 2 O6m1ast puznyeckasi IoAroToBKa MBY IO «1I1B
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«¥Onas I'Bapaus»

13. MPaKTHKa ATnernueckas MOAroToBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «1I1B
komruiekc Nel «¥Onas I'Bapaus»
14, MpaKkTHKa ATneTrnueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «I1I1B
komruiekce Nel «¥Onas I'Bapaus»
15. MpaKkTUKa ATneTtrueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «I1I1B
komiiekc Nel «Onas I'Bapaus»
16. MPaKTUKa ATneTrrueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKUI MBVY 1O «I1I1B
koMIniekc Ne 1 «Onas 'Bapaus»
17. TeOpuUs Becenpr: MBVY 10 «1II1B
«¥Onas 'Bapaus»
18. TeOpUs «Cuna KpacoTb» MBY 10 «II1B
«¥Onas I'Bapaus»
19. TEOpHUs «DU3HOJIOTHYECKHE 0COOEHHOCTH U TUTHUEHA MBVY 1O «I1I1B
FOHOIIIMN » «¥Onas I'Bapaus»
20. TEeOpHUs «CaMOKOHTPOJIb» MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
21. MpaKkTUKa Oc00EHHOCTH TEXHHUKH BBITTOJIHCHUS MBVY 1O «I1I1B
YIPaXHEHUH C OTATOLIEHUSIMU «tOmnas I'Bapnus»
22. MPAKTHKA O6bmas ¢puznyeckas NOArOTOBKa MBVY 10 «I1B
-IIPBKKOBBIE YIIPA)KHEHUS U CUJIOBbIE «tOnas I'Bapaus»
MepEeABUKCHUS
-yIpakHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
-aKpoOaTUYECKUE YIPAKHECHHS
23. MPAKTHKA ATnernueckas MOArOTOBKAa ATIETHUCCKUM MBVY 1O «I1I1B
komiuiekce Nel «¥Onas I'Bapaus»
24, TeopuUs becena: MBVY 10O «III1B
- «ATneTnyeckast THMHACTHKA - OJIUMIIMHACKUI «¥Onas I'Bapaus»
BHJ CIIOPTa»
25. [IPaKTHKA CnopTUBHBIE TPAaBMBI, METO/IbI JIEYECHUS U MBVY 10 «I1B
IIepBast IOMOILb [IOCTPAIABIIEMY «tOmnas I'Bapnus»
26. MpaKkTHKa .O06m1as ¢pusznyueckast moArOTOBKA! MBY 1O «I1I1B

- IPBDKKOBBIC YITPAXXHCHUA U CUJIOBEIC

«¥Onas I'Bapaus»
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MepEIBIKCHHS
- YIIpa)KHEHHsI HA Pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTUYeCcKHue YIpaKHEHUS

27. Teopust ATnernueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKHUI MBVY 1O «I1I1B
KOMILIIEKC Ne2 «tOnas I'Bapaus»

28. TeopuUs ATneTrnyeckasi TOATOTOBKA ATJICTHYECKUMN MBVY 1O «I1I1B
KOMILIIEKC Ne2 «Onas 'Bapaus»

29. TEOpHs Teopetnueckue 3ansatus becensr: MBVY 1O «LI1B
-«Pa36op ynpakHeHUH IS KaXK10H rpyIIIbI «¥Onas I'Bapaus»
MBIIII)

30. IIpaKTHKa OObmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBVY 1O «LI1B
-IIPBDKKOBBIE YIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
nepeABIKEHUS
-yIOpa)XHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTU4eCcKHe YIPaKHEHUS

31. TeOpHs HNHcTpyKTOpCKas MPaKTUKA: TOMOIIb B MBVY 10 «I1B
MPOBEJICHUH MOJITOTOBUTENIbHON YyacTH 3ausaTus | «tOnas I'Bapaus»

32. TeopuUs HNHcrpykTOpcKasi MpakTHKA: MOMOIIb B MBY 1O «I1B
MPOBEJICHUH MMOJITOTOBUTENIbHON YyacTH 3ausaTus | «tOnas I'Bapaus»

33. TEOpHs becena «TepmuHonorus aTinernyeckon MBVY 1O «LII1B
TUMHACTUKI) «Onas I'Bapaus»

34. TeOopHUs becena «TepMuHONIOrHs aTiIETHYECKON MBVY 1O «LII1B
TUMHACTUKH» «Onas I'Bapaus»

35. TEeOpHUs becena «Paz0op ympaykHeHu# 11 Kax 101 MBVY 1O «LI1B
TPYIIBI MBIIIID) «Onas I'Bapaus»

36. Teopust becena «IIpaBuna cocraBieHus MBVY 1O «I1I1B
NOKa3aTeNbHBIX BBICTYIICHUN «¥Onas I'Bapaus»

37. MPAKTHKA OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa: MBVY 10 «I1B
-IPBDKKOBBIE YIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «¥Omnas I'sapaus»
MepeIBUKCHUS
-yIpakKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTH4eCcKHue YIpaKHEHUs

38. IIPaKTHUKA WNHcTpyKTOpCKasi MPAKTUKA: U3TOTOBJICHUE MBVY 10 «I1I1B
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AU OAKTUYCCKOI O MaTcpuala

«¥Onas I'Bapaus»

39. MPaKTHKa ATnernyeckas NOArOTOBKA ATJIETHYECKHUI MBY 1O «1I1B
KoMmruiekc No2 «¥Onas I'Bapaus»

40. TEOpHs Teopetnueckue 3anaTus beceasr: MBY 1O «I1I1B
- «TepMuHoiorus atjiernyecko rumHacTukn» | «tOnas I'Bapaus»
-«Pa36op ynpaskHeHUH IS KaXK10H rpyIIIbI
MBIIIIID)

- «[IpaBuna cocraBieHHs MOKa3aTEIbHBIX
BBICTYIIJICHUI »

41. MPAKTHKA OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa: MBY 10 «III1B
-IPbDKKOBBIE YIIPa>KHEHUS U CUJIOBbIE «tOmnas I'Bapaus»
nepeIBUKEHUS
- YOpa)KHEHHs Ha pa3BUTHE THOKOCTH

42. Teopust HHcTpyKTOpCKas MpaKTHKA: MBVY 1O «I1I1B
-[IOMOILIb B IPOBEAECHUH MO OTOBUTEIBHON U «¥Onas I'Bapaus»
3aKIIFOUYUTEIIBHOM YaCTIX 3aHATHUS

43. MPaKTUKa ATnetrnueckas NOAroTOBKa ATJIETHYECKUI MBVY 1O «I1I1B
KoMmruiekc No2 «¥Onas I'Bapaus»

44, TEOpHs Becena - «bomuOumnuear - ogHO U3 MBY IO «1I1B
HamnpaBJICHUHN aTJIECTUYECKOW TMMHACTUKM» «tOnas I'Bapaus»

45 MpPaKTUKa ATneTtrueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKUI MBVY 1O «I1I1B
Komruiekc No2 «tOnas I'Bapaus»

46. MpaKTHKA ATieTndeckas moaAroToBka ATneTndecKuit MBY IO «1I1B
KomIuiekce Ne2 «Onas 'Bapaus»

47, MpaKTHKA ATneTnueckasi HOAroTOBKa ATJIETHYECKUMN MBVY 1O «I1I1B
KomIuiekce Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

48. IIPAKTHKA Obmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBVY 10 «LI1IB IIpomexyT
-IIPBKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUJIOBbIE «¥Onas I'Bapaus» | ounas
MepeBIKEHUS JMAarHOCTU
-yIpa)XHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH Ka
- akpoOaTUYeCcKHe yIpaKHEHUS

49. MpaKkTUKa OO6mas pusnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «II1IB

«¥Onas I'Bapaus»
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50. MPAKTHKA OO6mast puznyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1B
«tOnas I'Bapausi»
51. MpaKkTHKa OO6mas puznyeckas MoAroToBKa: MBVY 1O «I1I1B
«tOnas I'Bapaus»

52. TEOpHs Becenpr: MBVY 1O «I1I1B
«IIpaBuiia cOCTaBICHUS NTOKA3aTEIBHBIX «¥Onas I'Bapaus»
BBICTYIICHUW»

53. TeOopHUs Teoperndeckue 3aHATHA MBVY 1O «LI1B
Bbecenpr: «Pa3BuTHe aTiieTHUECKOH «Onas I'sapaus»
TUMHACTUKH

o4, IIPAKTHKA OObmas ¢pu3nyeckas NOArOTOBKA MBVY 1O «LI1B
-IIPbDKKOBBIE YIIPa)KHEHUS U CUJIOBbIE «¥Omnas I'sapaus»
HepeIBUKEHNUS;
-yIOpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-akpoOaTHYEeCKUe YIPaKHEeHUs

95. MpaKkTUKa HNHCcTpyKTOpCKas NMpaKTUKA: MBVY 10 «I1B
-00BSICHEHHE M TOKa3 TEXHUKU BHITIOJTHEHUS «tOnas I'sapausi»
ATJIETUYECKHUX YIIPAKHEHUN

56. MPaKTUKa ATneTrrueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUN MBY 1O «I1I1B
Komruiekc No3 «tOnas I'Bapaus»

57. MpPaKTUKa ATneTrrueckas MOAroToBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
Komruiekc No3 «tOnas I'Bapaus»

58. Teopust Teopernueckue 3aHATUS MBVY 1O «I1I1B
becena: «Pa3Butne aTineTnyeckon «¥Onas I'Bapaus»
TUMHACTUKI

59. MPAKTHKA OO6mast puznyeckasi moAroToBKa MBVY 10 «I1B
-IIPbDKKOBBIE YIIPaXKHEHUS U CUJIOBbIE «¥Omnas I'sapaus»
TEepPEIBUKCHHUS;
-yIpaXKHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH;
-aKkpoOaTHYECKUE YIPaKHEHUs

60. IIPAKTHKA HNHcTpyKTOpCKas MpaKTUKA:

-00BACHEHNE M I10Ka3 TEXHUKH BBIOJHEHUS
ATIIETUYECKUX YIIPAKHEHUN
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61. MPaKTHKa ATnernueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «1I1B
KoMILIekc Ne3 «¥Onas I'Bapausi»
62. MPaKTUKa ATneTrrueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KoMILIeKc Ne3 «tOnas I'Bapaus»
63. MpaKkTHKa O6mast puznyeckasi MoAroTOBKa MBVY 1O «I1I1B
«Onas 'Bapaus»
64. IIPAKTHKA - IOABUYKHBIE UT'PbI MBVY 1O «LI1B urpa
«Onas 'Bapaus»
65. IIPaKTHKa - 3cTadeTbl MBVY 1O «LI1B urpa
«¥Onas 'Bapaus»
66. IIpaKTHKa yIpaKHEHHUsI Ha pa3BUTUE TMOKOCTH MBVY 1O «LI1B
«¥Onas I'Bapaus»
67. IIPaKTHUKA HNHcTpyKTOpCKas MPaKTUKA: MBVY 10 «LI1IB
-00bSCHEHHNE M I0Ka3 TEXHUKU BBIIOJHEHUS «tOnas I'sapausi»
ATIIETUYECKHUX YIIPAKHEHUN
68. MPaKTHKa ATnernueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «1I1B
koMmIiekc Ne3 «tOmnas I'Bapnus»
69. MpaKkTHKa OO6mas ¢puznyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1I1B
-IPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHJIOBHIC «tOnas I'sapnus»
MepeBIKCHUS
-yIpakHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOaTHYECKUE YIIPAKHEHUS
70. IIPAKTHKA OObmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBVY 1O «LI1B
-IPBDKKOBBIE YIIPa)KHEHUS U CHJIOBbBIE «Omnas 'Bapaus»
nepeIBUKEHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
71. MPAKTHKA OO6mas gusnyeckas MoAroToBKa: MBY 10 «II1B
-IIPbDKKOBBIE YIIPaKHEHUSI U CUJIOBbIE «¥Onas I'Bapaus»
MepEIBIKCHHS
-yIpakKHEHUs! Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
72. MpaKTHKa OO6mas ¢puznyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «1I1B

-IMIPBDKKOBBIC YITPAXKHECHUA U CUJIOBBIC
NCPCABUMIKCHUA

«¥Onas I'Bapaus»
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-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

73-74 MpaKkTHKa OO6mas ¢puznyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «1I1B
-IPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHJIOBHIC «tOnas I'sapausi»
TepeaBIKCHUS
-yIpa)KHEHUs] Ha pa3BUTHE THOKOCTH
75. MpaKTHKa ATnernueckast MOArOTOBKA ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KoMILIeEKC Ne3 «Onas 'Bapaus»
76. MpaKTHKa ATnernueckast TOArOTOBKA ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KoMILIeKC Ne3 «Onas 'Bapaus»
7. MpaKTHKa ATtneTnueckasi HOArOTOBKa ATJIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KoMILIEKC Ne3 «Onas 'Bapaus»
78. IIPaKTHUKA CopeBHOBaHUA MBVY 10 «LI1IB COPEBHOBA
«¥Onas I'Bapaus» | HUS
79. MpaKkTHKa OO6mas ¢uznyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «1I1B
-IPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHUJIOBHIC «tOnas I'sapausi»
MepeaBUKCHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
80. MpPaKTHKA OO6mas ¢pusnyeckast IOJArOTOBKA! MBY 1O «I1B UTPbI
-TIOJIBUKHBIE HTPhI «tOnas I'Bapaus»
81. IIpaKTHKa OO6mias ¢usnyeckas MOAroTOBKA: MBVY 1O «LII1B UT'PBI
-IOJIBUKHBIE UTPBI «Onas 'Bapaus»
82. MPaKTHKA OO6mas ¢puznyeckast MOJArOTOBKA! MBY IO «II1IB
-IOJIBU)KHBIE UTPBI «tOmnas 'Bapaus»
O6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa:
-aKpoOaTUYECKUE YIIPAKHCHHS
83. MpaKTUKa KuM mranru neka Ha HAKJIOHHOM CKaMbe MBY 1O «II1B
«tOnas I'Bapaus»
84. MpaKTUKa KuMm ranTeneit cuas Ha cKambe MBY 1O «II1B
«¥Onas I'Bapausi»
85. TeOpHs Caenenue nonepedHoro 6ioka yepes croponsl | MBY 10 «LI1B
cTos «tOnas I'Bapausi»
86. MpaKkTUKa Pa3Bojika ranTeneit Ha HAKJIOHHOM CKaMbe MBVY 1O «I1I1B

«¥Onas I'Bapaus»
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87. IIPAKTHKA JKuM mTaHry nexa Ha ropu30HTAJIbHON MBVY 10 «I1B
CKaMbe. «tOnas I'Bapausi»
88. MpaKkTHKa Omxumanue Ha OpyChIx MBVY 1O «I1I1B
«tOnas I'Bapaus»
89. MpaKkTHKa Kum mranru sexa MBVY 1O «1I1B
«Onas 'Bapaus»
90. MPaKTHKA OTmxuMaHue OT MoJia MBVY 1O «I1I1B
«Onas 'Bapaus»
91. TEOpHs Hparu c rupsimu MBVY 1O «LI1B
«¥Onas 'Bapaus»
92. IKCKypCcus VYnpaxHeHus JUIsl yKPerIeHNs MbILLI] MBVY 1O «LI1B
«¥Onas I'Bapaus»
93. TEOPHS VYrpakHeHUs U YKPENISHUS MBI MBY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
94. [IPaKTHKA YipaxHeHUs 11 YKPEIISeHUS MbILIL MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
95. IIpaKTHUKA YipaxxHeHUs i1 YKPEnIeHUS MBI MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
96. MPaKTUKa ATneTrrueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUN MBY 1O «I1I1B
Komruiekc No3 «tOnas I'Bapaus»
97 MpaKTUKa ATneTtrueckas MOAroToBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
komruiekc No3 «tOnas I'Bapaus»
98 MpaKTUKa ATtnetnueckas HOoAroTOBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «1I1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
99. MpaKTUKa ATtnetnueckas HOoAroTOBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «1I1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
100. MPAKTHKA [ToxBMXHBIEC UTPBI MBY 10 «II1B UTPbI
«tOnas I'Bapaus»
101. MIPAKTHKA Dcraderst MBY 10 «I1B acTadersl
«¥Onas I'Bapaus»
102. MpaKkTUKa ATneTrnueckas TOAroTOBKa ATIETHYECKUH MBVY 1O «I1I1B
KoMILIeKC Ne3 «¥Onas I'Bapaus»
103. MpaKkTUKa ATneTrnueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
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koMIuiekc Ne3

«¥Onas I'Bapaus»

104. MpaKkTHKa ATnernueckas MOArOTOBKAa ATJIETHYECKUI MBY 1O «1I1B

komruiekc No3 «¥Onas I'Bapaus»

105. MpaKkTHKa OO6mas ¢puznyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1I1B Nrorosas
-IIPBDKKOBBIC YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIC «Onas I'Bapaus» | muarHocTu
MepeBUKCHUS Ka
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

106. MPaKTHKA OO6mas ¢puznyeckast MOJArOTOBKA! MBY IO «1I1IB
-IIPBDKKOBBIE YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «Onas I'Bapaus»
TIePEIBHKCHHUS
-yIIpa)KHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH

107. MPAKTHKA OO6mas gusnyeckas MoAroToBKa: MBVY 10 «I1B
-IIPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHJIOBBIC «tOnas I'sapausi»
TIepEIBHIKCHUS
-YIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

108. 3aKIIIOYUTEIbHOE 3aHATHE MBVY 1O «I1I1B

«¥Onas I'Bapaus»




5 rox o0yuenusi Bcero — 216 yacos (3 pa3a B HeJeJ10 1o 2 yaca)
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Kanennapublii yyeOHblii rpadux
o0meo0pa3oBaTeIbHOH 001Iepa3BUBaOIIell MPOrpaMMbl « ATJIETHYECKAsi THMHACTHUKA))

Ne MecsI] YHCIIO | Bpems dopma KOJI-BO | TeMa 3aHATUA MECTO ¢dopma
n/m 3aHSITHS Jac. MIPOBENICHUS KOHTPOJIS
1. Teopus 2 BBonHoe 3anatue. MHCTpyKTax MBVY 10 «I1B
o OT, Th,UC «¥Onas I'Bapaus»
2. TeOpuUs 2 Bbecena MBVY]10 «I1B
«Pexum 24 yaca B CyTKI» «tOnas I'Bapaus»
3. Teopust 2 O3HaKoMJIEHHE C TPOrpaMMOi MBVY 1O «I1I1B
TPEHUPOBOYHOIO mporecca. Jluarnoctuka «IOnas I'Bapaus»
(hM3HYECKOT0 COCTOSHUS TECTOBBIE UCTIBITAHUS
4. IpaKkThKa | 2 Jlnarnoctuka puU3N4eCcKOro COCTOSIHUS MBVY 10 «I1B Bxonnas
TeCTOBbIe UcbITaHus. O0mas ¢puznyeckas «tOnas I'Bapnus» | quarsoctu
MOJITOTOBKA! Ka
5. MpaKTHKa | 2 OO6mas ¢pusnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1I1B urpa
- MOABUKHBIE UTPBI «¥Onas I'Bapaus»
6. MpaKTHUKa | 2 - O6mas (hu3uvecKas moAroToBKa: MBVY 1O «I1I1B
NIPBDKKOBBIE YIIPAXKHEHUS «Onas I'Bapaus»
7. MpaKTHUKa | 2 - O6mas (hu3uuecKas moAroToBKa: MBY 1O «1I1B
- IOABUYKHBIE UTPbI «¥Omnas I'Bapaus»
MPBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS
yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
8. npakThKa | 2 O6mas ¢usnyeckas moAroTOBKa: MBVY 10O «III1B
YOPaKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH «¥Onas I'Bapaus»
9. TeOpUs 2 BpaueOHbIit KOHTPOJIb: 3HAUEHUE U MBVY 10 «LI1IB
coJiep)KaHue BpaueOHOro KOHTPOJIS «¥Onas I'Bapaus»
10. TEOpUs 2 becena: - MBY 1O «1I1B
-«'uruena tena» «¥Onas I'Bapaus»
11. Teopus 2 «OCHOBBI TpaBUIBHOr 0 MUTaHus cnoprcMena B | MBY /10 «LI1B
pa3IMYHBIE ME30LUKIIBD) «¥Onas I'Bapaus»
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12. MpaKkTHKa O6mast puznueckast moAroToBKa MBY 1O «1I1B
«tOnas I'Bapausi»
13. MPaKTUKa ATneTrnueckas MoAroToBKa ATIETHYECKUI MBVY 1O «I1I1B
koMIiekc Nel «tOnas I'Bapaus»
14, MpaKkTHKa ATneTrrueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKUI MBVY 1O «I1I1B
komIuiekc Nel «Onas 'Bapaus»
15. MpaKTHKa ATnernueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKHUI MBVY 1O «I1I1B
komIuiekc Nel «Onas 'Bapaus»
16. MpaKTHKA ATneTnueckasi moAroTOBKa ATJIETUYECKUM MBVY 1O «I1I1B
koMIniekc Ne 1 «¥Onas 'Bapaus»
17. TEOpUs Bbecenpr: MBVY 1O «I1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
18. TeOpuUs «Cuna KpacoTb» MBVY 1O «III1B
«¥Onas I'Bapaus»
19. TEOpUs «DuU3NOIOTHYECKHEe 0COOCHHOCTH U TUTHEHA MBY 1O «1I1B
FOHOIIIN » «¥Onas I'Bapaus»
20. TEOpHs «CaMOKOHTPOJIbY MBVY 1O «I1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
21. MpaKkTHKa Oco0EeHHOCTH TEXHUKH BBITIOJHCHUS MBY 1O «I1I1B
YIPaXHEHUH C OTATONCHUSIMHA «tOnas I'Bapamsi»
22. MpaKkTUKa OO6mr1ast puznyeckasi moAroToOBKa MBVY 1O «I1I1B
-IIPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHIIOBHIC «tOnas 'Bapamsi»
MepeIBIKCHUS
-yIpakHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
-aKpoOaTUYECKUE YIIPAKHECHHS
23. MPAKTHKA ATneTrndyeckas MoJaroToBka ATICTHYCCKUM MBVY 10O «III1B
komiuiekce Nel «¥Onas I'Bapaus»
24, TeopuUs becena: MBVY 10O «III1B
- «ATeTHyecKast THMHACTHKA - OJIMMIIHHACKUI «¥Onas I'Bapaus»
BHJ] CIIOPTa»
25. IIpaKTHKA CnopTHBHBIE TPaBMBI, METO/IbI JIEYEHHUS U MBVY 10 «I1B
repBasi IOMOIIb MOCTPAIaBIIEMY «}Omnas I'Bapaus»
26. MpaKkTUKa OO6mrast puznyeckas moAroToBKa: MBY 1O «I1I1B
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- IPBDKKOBBIC YIPAXKHEHHS U CUJIOBBIE
MepeBUKEHUS

- YIIpa)XHEHHsI Ha Pa3BUTHE THOKOCTU
- akpoOaTUYECKHe yIpaKHEHUS

«tOmnas I'Bapnus»

27. Teopust ATnernueckas moJAroToBKa ATIETHYECKUI MBVY 1O «I1I1B
KOMILIIEKC Ne2 «tOnas 'Bapaus»
28. TeopuUs ATneTrnyeckasi TOATOTOBKA ATJICTHYECKUMN MBVY 1O «I1I1B
KOMILIIEKC Ne2 «tOnas 'Bapaus»
29. TeopuUs Teopernueckue 3ansatus becensr: MBVY 1O «I1I1B
-«Pa3bop ympakHEHHH I KaXK0i TPYIIITbI «¥Onas I'Bapaus»
MBILLID)
30. MPAKTHKA OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa: MBVY 10 «I1B
-IIPbDKKOBBIE YIIPaXKHEHUS U CUJIOBbIE «¥Onas I'Bapaus»
MepEIBIKCHHS
-yIpakKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTHUeCcKHe yIpaKHEHUS
31. Teopus HNHcTpyKkTOpCKas MpakTUKA: OMOIIb B MBVY 10 «I1B
MPOBEIECHUH MOATOTOBUTENIbHOM YacTH 3ausaTua | «tOnas I'Bapaus»
32. Teopus HNHcTpyKTOpCKas MPaKTUKA: ITOMOIIb B MBVY 10 «I1B
MPOBEICHUH TTOATOTOBUTEIBHOMN YacTh 3ausaTus | «lOnas ['Bapaus»
33. Teopust becena «TepmuHoONOrHs aTIeTHYECKON MBVY 1O «I1I1B
TUMHACTUKI «tOnas I'Bapaus»
34. Teopust becena «TepmuHoONOrUs aTaeTUYECKOU MBVY 1O «I1I1B
TUMHACTUKI «tOnas I'Bapaus»
35. TeOpUs Becena «Paz0op ympakHEHHH ISl KaX 01 MBY 10 «II1B
TPyl MBI «tOnas I'Bapaus»
36. Teopust becena «IIpaBuna cocraBieHus MBVY 1O «I1I1B
ITOKA3aTENbHBIX BBICTYILIICHUN» «tOmnas I'Bapnus»
37. MpaKkTUKa OO6mas gpusnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «IIIB

-IIPBDKKOBBIE YIIPA)KHEHUS U CUJIOBBIE
IEepPEIBKEHUS
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

«tOmnas I'Bapnus»
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- akpoOaTUUECKHE YIPAKHEHUS

38. [IPaKTHKA NHcTpyKTOpCKas MPakTUKA: U3TOTOBJICHUE MBVY 10 «I1B
TATAKTHYECKOT 0 MaTeprala «¥Onas I'Bapaus»

39. MPaKTUKa ATneTrnueckas MoJAroToBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «I1I1B
Komruiekc No2 «¥Onas I'Bapaus»

40. TEOpHUs Teopernueckue 3anatus becensr: MBVY 1O «LI1B
- «Tepmunonorus atnerndyeckoit TuMHacTukn» | «fOnas I'Bapaus»
-«Pa36op ynpakHeHUH IS KaXK10H rpyIIIbI
MBIIIIIL
- «[IpaBuna cocTaBiieHHs TOKa3aTEIbHBIX
BBICTYTIJICHU

41, MPAKTHKA OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa: MBVY 10 «I1B
-IIPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUJIOBbBIE «¥Onas I'Bapaus»
MEepPEABHKCHUS
- YOpa)KHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

42. Teopus WNHcTpyKkTOpCKas MpakTUKa: MBVY 10 «I1B
-[IOMOIIIb B TPOBEAECHUH MOATOTOBUTEIBHON U «¥Onas I'Bapaus»
3aKJIIOYNATENBHON YacTIX 3aHATHS

43. MpPaKTUKa ATneTrrueckas moJAroToBka ATIETHYECKUI MBVY 1O «I1I1B
Komruiekc No2 «tOnas I'Bapaus»

44, TEOpHs becena - «bomuOuIauHr - OHO W3 MBY 1O «1I1B
HaIpaBJICHUH aTIEeTUYECKOW THMHACTUKM» «¥Onas I'Bapaus»

45 MpaKTUKa ATneTnueckas moAroTOBKa ATIICTHYECKUM MBY 1O «1I1B
KOMILIEKC No2 «¥Onas I'Bapaus»

46. MpaKTUKa ATneTnyeckas moArOTOBKAa ATIICTHYCCKUM MBY 1O «II1B
KOMILIEKC No2 «¥Onas I'Bapaus»

47. MpaKTUKa ATneTnyeckas moArOTOBKAa ATIICTHYCCKUM MBY 1O «II1B
KomIuiekc Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

48. MPaKTHKA Obmas ¢puznyeckast MOArOTOBKA: MBY 10 «I1B [IpomexyT
-IIPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUJIOBbIE «¥Onas I'Bapaus» | ounas
MEepEABIKCHUS JIMarHOCTH
-yIpaXKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH Ka
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- akpoOaTUUECKHE YIPAKHEHUS

49, MpaKkTHKa OO6mas ¢puznyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
50. MpaKkTHKa OO6mas ¢puznyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «I1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
51. MpaKkTUKa OO6mras pusnyeckas MmoAroToBKa: MBY 1O «I1I1B
«Onas 'Bapaus»
52. TEOpHs becenpr: MBVY 1O «I1I1B
«IIpaBuita cOCTaBICHUS NOKA3aTEIBHBIX «¥Onas I'Bapaus»
BBICTYIICHUW»
53. Teopust TeopeTnueckue 3aHATHS MBVY 1O «I1I1B
Bbecenpr: «Pa3BuTHe aTiieTHUECKOH «¥Onas I'Bapaus»
TUMHACTUKI)
54. MpaKkTHKa O6mast puznyeckasi oAroToBKa MBY 1O «1I1B
-IPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHUJIOBHIC «tOnas I'sapausi»
MepeIBUKEHHUS;
-yIpa)XHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-akpoOaTHYECKUe YIPasKHEeHUs
55. IIpaKTHKa HNHCcTpyKTOpCKas MpaKTHKA: MBY 1O «I1B
-00BSICHEHHE M T0Ka3 TEXHUKHU BBITOJIHEHUS «¥Omnas I'Bapaus»
ATJIICTUYECKHUX YITPAKHEHUN
56. MpaKTHKa ATnernueckast MOArOTOBKA ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
57. MpaKTHKA ATtneTnueckasi HOArOTOBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
58. Teopust Teopernueckue 3aHATUS MBVY 1O «I1I1B
becena: «Pa3Butune aTineTnyeckon «¥Onas I'Bapaus»
TUMHACTUKI
59. MPaKTHKA OO6mas pusnyeckas MoAroToBKa MBY 1O «IIIB

-IIPBDKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE
MECPCABUIKCHUA ;

-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-akpoOaTHYEeCKUe YIPasKHEHUs

«¥Onas I'Bapaus»
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60. IpaKTHKa WHucTpyKTOpCKas mpakTHKA: MBVY 1O «I1B
-00BbSCHEHHWE WM TIOKAa3 TEXHUKH BBIMOJIHEHHS «¥Onas I'Bapaus»
ATIIETUYECKHUX YIIPAKHEHUN
61. MpaKTHUKa ATneTrrueckas MOArOTOBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KoMILIeKc Ne3 «tOnas I'Bapaus»
62. MPaKTHKA ATnernueckast MOArOTOBKA ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KoMILIeEKC Ne3 «Onas 'Bapaus»
63. MPaKTHKA OO6mas ¢pusnyeckass moroToBKa MBY IO «1I1IB
«Onas 'Bapaus»
64. IIPAKTHKA - IOABUYKHBIE UT'PbI MBVY 1O «LI1B urpa
«Onas 'Bapaus»
65. IPaKTHKA - actadeTsl MBY 10O «I1B urpa
«¥Onas I'Bapaus»
66. IpaKTHKa yIpakKHEHUsT Ha pa3BUTUE TMOKOCTH MBVY 1O «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
67. IIPAKTHKA HNHcTpyKTOpCKas MpaKTUKA: MBVY 10 «I1B
-00BSICHCHUE W TIOKa3 TEXHUKH BBITIOJHECHUS «tOnas I'Bapaus»
ATIIETUYECKHUX YIIPAKHEHUN
68. MPaKTUKa ATneTrrueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUN MBY 1O «I1I1B
KoMILIeKC Ne3 «Onas 'Bapaus»
69. MpaKkTUKa OO6mras puznyeckas MoAroTOBKa: MBVY 1O «I1I1B
-IIPBDKKOBBIE YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «¥Omnas I'Bapaus»
MepeBUKCHHUS
-yIpa)XHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTH4eCcKHe YIpaKHEHHs
70. MPAKTHKA OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa: MBY 10 «II1B
-IIPBDKKOBBIE YIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
nepeABIKEHUS
-YIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
71. MPaKTHKA OO6mas gpusnyeckas MoAroToBKa: MBY 1O «IIIB

-IIPBDKKOBBIE YIIPA)KHEHUS U CUJIOBBIE
IEepPEIBKEHUS
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

«¥Onas I'Bapaus»
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72. MpaKkTHKa OO6mast puznyeckasi MOAroTOBKA! MBY 1O «I1I1B
-IIPBIKKOBBIE YIIPA)KHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
TepeIBIKCHUS
-yIpa)XHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
73-74 MpaKkTUKa OO6mas pusnyeckas MmoAroToBKa: MBY 1O «1I1IB
-IPBDKKOBBIE YIIPaKHEHUS U CUJIOBbBIE «¥Omnas I'Bapaus»
TepEeIBIKCHHS
-yIpaKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
75. MpaKTUKa ATtnetnueckas HoAroTOBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «1I1B
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
76. MpaKTUKa ATtnetnueckas HOAroTOBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «1I1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
77. MpaKTUKa ATtnetnyeckas HOAroTOBKa ATIETUYECKUI MBY 1O «II1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
78. IIPaKTHKA CopeBHOBaHUS MBVY 10 «I1B COpEBHOBA
«fOnas I'Bapaust» | HUS
79. MpaKkTUKa OO6mras pusnyeckas MmoAroToBKa: MBY 1O «1I1B
-IPDKKOBBIE YIIPa)KHEHUS U CUJIOBbIE «¥Onas I'Bapaus»
TepEeIBIKCHHS
-yIpa)KHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
80. MpPaKTUKa OO6m1as ¢pusnyeckas MmoAroToBKa: MBVY 1O «I1I1B 150051
-IIOJBUKHBIC WTPBI «tOnas I'Bapaus»
81. MIPAKTHKA OO6mas ¢usnyeckas MmoAroToBKa: MBY 10 «III1B UTPBI
-IOJIBUKHBIE HUTPbI «tOnas I'Bapaus»
82. MIPAKTHKA OO6mast pusnyeckas MoAroTOBKa: MBY 10 «III1B
-IOJIBUKHBIEC HUTPhI «¥Onas I'Bapaus»
OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa:
-akpoOaTHYECKUE YIIPA’KHEHUS
83. MpaKkTHKa KM mTaHry jiexxa Ha HAaKJIOHHOM CKaMbe MBY 1O «1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
84. MpaKTHKa 2Kum ranTenei cuas Ha CKaMbe MBY 1O «1I1B
«¥Onas I'Bapaus»
85. TEOpUS Caenenune nmonepednoro 6yoka uyepes cropousl | MBYJ1O «III1B
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CTOSI «tOmnas I'Bapnus»
86. MPAKTHKA Pa3Bonka ranteneil Ha HAKJIOHHOW CKaMbe MBY 1O «II1B
«¥Onas I'Bapaus»
87. IIPAKTHKA JKuM mTaHry gexa Ha rOpU30HTANIBHON MBVY 10 «I1B
CKaMbe. «tOmnas I'Bapnus»
88. MpaKkTUKa Omxumanue Ha OpyChsIx MBY 1O «I1I1B
«Onas 'Bapaus»
89. MpaKkTUKa Kum mranru nexa MBVY 1O «I1I1B
«Onas 'Bapaus»
90. MPAKTHKA OmxKuMaHue OT 1oJia MBVY 10 «1II1B
«¥Onas 'Bapaus»
91. TeOpUs [Mparu ¢ rupsiMu MBY 10 «II1B
«¥Onas I'Bapaus»
92. SKCKYypCHUs VYipaxkHeHus 11 YKPEnIeHUs MbIILIIL MBY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
93. Teopus VYipaxxHeHus 11 YKPEnIeHUs MbIILIL MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
94, IIpaKTHKa YrpaxxHeHus 111 YKPENIJIECHNS MbIIIILL MBY 1O «I1B
«¥Onas I'Bapaus»
95. MIpaKTUKa YipaxxHeHUs U1 YKPEIIECHUs] MBI MBVY 10 «I1B
«tOnas I'Bapaus»
96. MPaKTUKa ATneTrrueckas MOAroToBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
97, 98 MPAKTHKA ATiieTnyeckas HOArOTOBKA ATIETUYECKUI MBVY]10 «II1B
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
99. MpaKTUKa ATtnetnyeckas NOoAroTOBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «II1B
KOMILIEKC No3 «tOnas I'Bapaus»
100. MPAKTHKA [ToxBMXHBIEC UTPBI MBY 10 «II1B UTPbI
«tOnas I'Bapausi»
101. MIPAKTHKA Dcraderst MBY 10 «I1B acTadersl
«¥Onas I'Bapaus»
102. MpaKkTUKa ATneTrnueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B

KOMILTEKC Ne3

«¥Onas I'Bapaus»




66

103. MpaKkTHKa ATnernueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUI MBY 1O «1I1B

KoMILIekc Ne3 «tOnas I'Bapausi»
104. MpaKkTHKa ATneTrrueckas MOAroTOBKa ATIETHYECKUN MBVY 1O «I1I1B

KoMILIeKc Ne3 «tOnas I'Bapaus»

105. MpaKkTHKa OO6mas ¢puznyeckas MmoAroToBKa: MBVY 1O «I1I1B Nrorosas
-IIPBDKKOBBIE YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus» | AMArHOCTH
MepeIBIKCHUS Ka
-yIpakHEHUs! Ha Pa3BUTHE THOKOCTH

106. IIPaKTHKa OObmas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA! MBVY 1O «LI1B
-IIPBDKKOBBIE YIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «Onas I'Bapaus»
nepeaBIKEHUS
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTU

107. MPAKTHKA OO6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa: MBVY 10 «I1B
-IIPBDKKOBBIE YIPAXXHEHUS U CUIIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
MepEIBIKCHHS
-yIpakKHEHUs! Ha Pa3BUTHE THOKOCTH

108. MpaKkTHKa 3aKIIOYUTEIBHOE 3aHATUE MBVY 1O «I1I1B

«¥Onas I'Bapaus»
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