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I[TOACHUTEJIbHAA 3AIINCKA

JHomnonHurtenbHast ~ oOmieoOpa3zoBaTelibHas — MporpaMma  uMeeT  (U3KYIbTYPHO-CIIOPTUBHYIO
HaIpaBJIECHHOCTh M TMpEJHA3HAuYeHA ISl YIUIYOJIEHHOW CIOPTUBHOM IOATOTOBKHM IOHOmICH. B Hel
OTpa)kKeHbI OCHOBHbBIC HAMPaBJIECHUS CIIOPTUBHON U 03/10POBUTEIBHON MOATOTOBKU yUaIIUXCSl.

[IporpaMma CIIy’)KUT OCHOBHBIM JOKYMEHTOM Uil 3()()EKTUBHOIO MOCTPOEHUS MHOTOJIETHEH
MOJITOTOBKH PE3EPBOB KBAM(UIIMPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB MO ATJIIETUYECKON TMMHACTHKE W COJNCHUCTBUS
YCTEIIHOMY PEIISHUIO 3371a4 (PH3UIECKOT0 BOCITUTAHUS MOJIOCHKH.

AKTyaJbHOCTh Tporpammbl. [Iporpamma paspaboraHa ¢ y4érom TpeOOBaHUN K YCHIICHHUIO
KauecTBa BOCIHUTATEIBHBIX BO3JCHCTBUI Ha IOHONICH MOAPOCTKOBOTO MEPUOJA, KaK OJUH U3 CHOCOOOB
npoUIaKTUKU HAPKOMAHUHU, AJIKOTOJIN3Ma, TA0AKOKYPEHHUS U IIPaBOHAPYIICHUH.

3aHATHS aTIETUYECKON T'MMHACTUKOW YKPEIUISIOT 30POBbE, CIIOCOOCTBYIOT OBICTPOMY POCTY U
Pa3BUTHIO, BEIPA0ATHIBAIOT MIPABUIIBHYIO OCAHKY, Pa3BUBAIOT KOOPAUHAIIMIO M KPACOTY JABHKEHUS.
OcCo0eHHOCTHI0 JAHHOW MNPOrpaMMbl SBJISIOTCS BHEAPEHHUE B Y4eOHO-BOCIUTATENBHBIN MpoIlece
OoOydYeHUs] aKTHUBHOW TICHXOJIOTUYCCKOW TIOATOTOBKH. [IpUMEHEHHE METOJO0B IICHXOPETYJISIUN B
TPEHUPOBKAX M HAa COpEeBHOBaHUsAX. Bocmuranue conuaibHO aKTUBHOM JIEATEIHOCTH M TOTOBHOCTU B
OyayIIieM K BOGHHOH CITy>k0e ¥ TPYIOBOM JESATCILHOCTH.

HopMmaTtusHo-mpaBoBasi 0aza
[Tporpamma pa3paboTaHa B COOTBETCTBHUHU C:
1. ®epepanpHbiM 3aKkoHOM OT 29.12.2012 1. Ne 273-®3 «O06 obOpa3oBanuu B Poccuiickoii

denepauuny;

2. Ilpukazom MunucrepcTBa npocsenienus Poccuiickoit @eneparuu ot 27 urons 2022 roga Ne 629
«O06 yrBepxaenuu Ilopsaka opraHu3anuy U OCyILECTBICHUS] 00pa30BaTEIbHON JESTEIbHOCTH I10
JIONOJTHUTEIBHBIM 00111e00pa30BaTeIbHbIM IIPOrpaMMam»;

3. Pacnopsbkenuem IlpaButenscrBa Poccuiickoii denepanuu ot 24 ampenst 2015 roma Ne 729-p
«KoHuenuus pa3BuTus J0NOJHUTENBHOTO 00Pa30BaHUs JETEM»;

4. PacnopsikenueMm [lpaButenbctBa Poccuiickoit @enepamuu ot 29 mas 2015 roma Ne 996-p
«Ctparerus pazsutus Bocnutanus B Poccuiickoit denepannu Ha nepuoa 10 2025 rogay;

5. MeroanueckuMu peKOMEHAAIMSIMH MO MPOEKTUPOBAHUIO JOTOJIHUTEIBHBIX 00IEPa3BUBAIOIINX
porpamMm (BKJItoYasi pa3HOypOBHEBbIE IporpaMMsl) (mucbMo MunoOpHayku PO ot 18.11.2015r.
Ne 09-32-42);

6. IlocranoenenueMm I['nmaBHOro rocynapcrseHHoro Bpada Poccuiickoit ®enepanun ot 28.09.2020r.
Ne 28 «OO6C yrBepxkaenuu canutapHbix npaBun  CII 2.4.3648-20 «CanurtapHo-
SNUAEMHUOJIOTHUECKHE TpeOOBaHUA K OpraHu3alMsIM BOCHHUTaHHUA M OOYyYeHHs, OTAbIXa U
03JIOPOBJIEHUSA JIETEN 1 MOJIOJEHKU;

7. Tlocranosnenuem ['nmaBHOrO rocymapcreHHoro Bpaua Poccuiickoit @enepanuu ot 28.01.2021
Ne2 «O6 yrtBepxknenun canutapHbix mpaBuid u HopMm CanlluH 1.2.3685-21 «'urnenuueckue
HOpPMAaTHBHI U TpeOOBaHUS K obecreueHuto 0e30macHOCTU U (WiK) O0e3BpeIHOCTH IS YeloBeKa
(bakTOpOB Cpebl OOUTAHUSY;

8. IIpuxazom MuHucTepcTBa Tpyla U coluanbHou 3amuThl Poccuiickoit deaepanun ot 22.09.2021
Ne 652n «OO0 yrBepxkaeHun mnpodeccruoHanbHOro crapaapra «llemaror IOMOJHUTENHEHOTO
o0Opa3oBaHMs 1eTeIl U B3POCIBIX).
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[eas mnporpamMmbl: YIOBJICTBOPEHHE OOpA30BATEIbHBIX TMOTPEOHOCTEH W WHTEPECOB YYaIIuXCs,
obecrniedueHre pa3sHOCTOPOHHETO (PU3NIECKOTO PA3BUTHS U YKPEIUICHHUE 3I0POBbS yUAIIMXCS TOCPEACTBOM
3aHATUH aTICTUYECKOM THMHACTUKOM.
3agaun
OO6yuatomue /mpeaMeTHbIe/
- (GopMHpOBaHHE >KM3HCHHO BA)XHBIX JIBUTATEIbHBIX YMEHHMH W HABBIKOB, PAa3BHTHE CIOCOOHOCTH
YIPAaBISATH ABMKCHUSIMH COOCTBEHHOTO TEJa;
- o0oramieHue IBUTATEILHOTO OMBITA 332 CYET OBJIAJICHUS TEXHUKOW YIPAKHEHUHU, TPEOYIOMUX YMEHUS
CO3HATENLHO PETYIMPOBATH YCHUIIUS U TTapaMEeTPhI IBHKEHUS;
- (opMHpOBaHHE OTPECIICHHOTO YPOBHS 3HAHMI, YMEHUH U HABBIKOB B 3aHSITHSIX C OTATOLICHUSIMHU.
Pa3zBuBaronue /MeranpeameTHbie/
- pa3BUBaTh (PU3MUYECKUE KAYeCTBa;
- pa3BHWBaTh YYBCTBO PABHOBECHSI M KOOPIMHAIMOHHBIC CIIOCOOHOCTH, IMPOCTPAHCTBEHHO-BPEMEHHYIO
OpPUEHTHUPOBKY;
- pa3BUBaTh OTIOPHO-/IBUTATEIIBHBIN aIllapaT, MBIIIEYHYIO CUCTEMY;
-pa3BUBATh PUTM, OBICTPOTY U TOUHOCTH PEarupoOBaHUS HAa CUTHAJIBI, COTJIACOBAHHOCTD JBUKCHHIA,
BocmurarenbHble /TAYHOCTHEBIE/
Co3znath ycinoBus
- IS caMopealTi3aluyd MOJIOJABIX JIFOJCH, TO €CTh MPEIOCTaBUTh MM IPABO HA CaMOYTBEPXKICHUE B
KOJUJIEKTHUBE, HA YBAKUTEIILHOE OTHOILIEHUE K cebe;
- JUISL CaMOOPraHU3allid JIMYHOCTH, TO €CTh HAYYWUTh OpraHMU3allMd pPEeXKUMa [HS H KHU3HHU,
panMoHaAIM3alliy BeICHUS OOIICHHS U paOOTHI.
O3110pOBUTEIIbHBIC
- COJEICTBHE YKPEIUJICHUIO 3I0pOBbA M (U3NYECKOMY pa3BUTHIO ((popMHpoBaHME MPABUIBHON OCAHKH,
pa3BHUTHE OCHOBHBIX TPYIII MBIIIII, TIPABHILHOE U CBOCBPEMEHHOE pa3BUTHE (PU3MUCCKHUX KAYCCTB);
- BOCIHUTaHUE y JeTed IWYHOW (U3NYECKOW KYJIbTYPHl M pa3BUTHE TOTPEOHOCTH B (DHU3MUECKOM
COBEPIICHCTBOBAHUY;
- COJICHICTBHE 3aKAMBAHWIO OPTaHW3Ma, IMOBBIIMICHUIO YPOBHS COMPOTHBISIEMOCTH HEOIArOMPUATHBIM
(bakTopam KHU3HH.

O:xuaemMble pe3yJibTaThl:

[IpenmveTtHbie
ITo oxoHYaHMHU MEPBOTO roAa 00y4eHHs :

OyayT uMeTh npeacTaBjeHus o (00):
®  HCTOpPUU NEPBBIX OJIMMIINHCKHUX UTP;
® pOJIM IUTaHMS U 3aKaIMBaHUA B ycioBusax Koabckoro 3anonspss;
® DESKUME JIHS;
® BIMSHUM YTPEHHEM TI'MMHACTHKH Ha OpraHU3M YeJOBEKa;
® Pa3HOBHUIHOCTIX (PU3MUECKUX YIMPAKHEHUHN: CTPOEBBIX, 00IIEPa3BUBAIOIINX;
¢ npoduIaKTUKE TPaBMaTU3Ma;
® KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBax 001Iel (prU3nuecKoi MoAroTOBKH.
3HAThb:
CMEeLUANbHYIO TEPMUHOJIOTHIO (B COOTBETCTBUU C MIPOrpamMMOii);
IIpaBWJIa JIUYHOMN TUTHEHBI;
rurueHndeckue TpedboBanus K popme u o0OyBH IS 3aHATHUM;
MpaBWjia TIOBEJIEHUS Ha YU€OHBIX 3aHATHUSAX B CIIOPTUBHOM 3aJI€;
MIPUHIIMIT COCTABJICHUS KOMILIEKCa (PU3MUECKUX YIPaKHEHUH I yTPeHHEW TMMHACTHKMY;
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000py/OBaHUE U UHBEHTAPh, IPUMEHSIEMBIN Ha 3aHATHUSX; ITpaBuiia pabOThl C MHBEHTAPEM;
(hakTopsl, BIustonMe Ha OPMHUPOBAHUE OCAHKH;
KOHTpPOJIbHbIE HOpMATHUBBI 0 ODII 17151 JaHHON BO3PaCTHOM T'PYIIIIbL;
MpaBuIa:
IIPUMEHEHUSI 3aKaJIMBAIOIUX MIPOLIETYP
BBITIOJTHEHHSI IEPEKATOB U KYBBIPKOB
0€30IaCHOCTH IIPH BBIMOJIHEHUH OETOBBIX YIIPa)KHEHHIH
MIPOBEICHUS TIOJIBUKHBIX U CIIOPTUBHBIX UTP.

yMeThb:

IPUMEHSATH CHEIUATIBHYI0 TEPMUHOJIOTHUIO;
BBINOJIHATh KOMIUIEKC YIPaKHEHUHI:

11l yTPEHHEH TMMHACTUKU
o0mielt (pU3NIEeCKOi MOATOTOBKH: CTPOEBBIE YIPAXKHEHUS, OOLIepa3BUBAIOLINE YIIPAKHEHHUS,
aKpoOaTH4ecKue yrnpaKHeHHUs,
Ha (popMUpOBaHNE OCAHKH (B COOTBETCTBHH C IIPOTPAMMON ).

BBINOJIHATH KOHTPOJIbHBIE HOpMaTUBBI 110 OPII (B COOTBETCTBUH € BO3PACTOM).

[IpenmvertHbie
Ilo oxkoHYaHMH BTOPOro roja 00y4eHus:

HMeTh npeacTaBjeHus o (00):
MO3HAKOMSTCS C MOHSATHSIMM:

«CaMOKOHTPOJIb», «KIIYJIbC», «4aCTOTAa U PUTM IAbIXaHU».

3HATb:

UCTOPHIO Pa3BUTHS aTJIETUUECKOW TMMHACTUKK B MypmaHcke 1 MypmaHckoi o01acTy;
IIpaBWJIa 3aKajluBaHus B yciaoBusax Koabckoro 3anosspss;
CHEHAIbHYI0 TEPMUHOJIOTHIO (B COOTBETCTBUH C IIPOTrPAMMOH )
3Tarnbl HOCTPOEHUS TPEHUPOBKU: pa3MUHKA, OCHOBHAs, 3aKJIIOUNTENbHAS YacTb;
IpaBuIa:
OKa3aHus NepBOi JOBpaueOHON TOMOIIY MPU TpaBMax (CCaauHbl, YIIHObI);
IpocTelIe crocoObl KOHTPOJIS 3a (pru3nyeckoi Harpy3koil 1 00BEKTUBHbIE JaHHBIE CAMOKOHTPOJIS
KOHTposbHbIE HOpMaTHBBI 10 OPIT 1 COII 11t 1aHHON BO3pacTHOM IPyIIIBL.

yMeTb:

MIPUMEHSITH CIIEHUANIbHYIO0 TEPMUHOJIOTHIO;
BBITIOJHATH!
YIpa)KHEHHsI HA Pa3BUTHE KOOPJMHALUMY JIBUKEHUH, THOKOCTb, YKPEIJIECHHE MBIILIEYHOTO
KOpceTa, KOPPEKIMIO0 OCAHKH, Ha PACTSXKKY, Ha Pa3BUTHUSI BBIHOCIMBOCTH, JIOBKOCTH, OBICTPOTHI,
CHJIBI (/17151 TaHHOM BO3PAcTHOM IpyIIb),
YIpaXHEHUs B CTPOIO HA MECTE U B IBUKECHHH,
KOHTPOJIbHBIE U3MEPEHHS B MIOKOE U MOCJIE BHIMOJIHEHHS KOMIUIEKCca (PU3NUYECKUX YIPAKHEHUH,
KOHTposibHbIE HOpMaTUBbI 10 OPIT 11 COII (B cOOTBETCTBUU C BO3PACTOM).

Ilo oxoHYAHMHU TPETHEro rojia 00y4YeHus:
[IpenmMerHbie

3HATb:

CTIEUATIbHYIO TEPMHHOJIOTHIO(B COOTBETCTBUH C IIPOTPaAMMOiA),
npaBuia:
IIPUMEHEHHUS 3aKAIMBAIOIINX MPOLIENYP: 3aKaIMBaHUE BOJAOW U COJHIIEM,
OKa3aHus NepBON JOBpaueOHOM MOMOIIY MPU OTKPBITHIX MOBPEKICHUSIX KOXKH (paHbl),
BBITNIOJITHEHHE CaMOMAacCaxa,
BBINOJIHEHUS NIPHEMA CaMOMaccaxa «I0IJIaXKUBAHUE,
BEJICHUS IHEBHUKA CIIOPTCMEHA,;
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® TUTHEHHYecKHe TpeOOBaHUS K MUTAHUIO CIIOpTCMEeHa B yciaoBusix Konbekoro 3anomnspbs;

e TpocTeiIme Cnoco0bl KOHTPOJIS 3a GU3HUECKOU HArpy3KOH;

e iIaccU(UKALMIO U TEPMUHOJIOTHIO TEXHUYECKUX TPUEMOB;

e koHTpoJibHbIe HOpMATUBBI 110 ODIT u CPII nng naHHON BO3pACTHOM I'PYIIIHI.

yMeTh:

® TPUMEHATH CHEIHAIBHYIO0 TEPMUHOJIOTHIO;

® COCTaBJISATh MHIMBUIYaJTbHBIN rpaK MPOBEACHUS 3aKAIMBAIOIINX MIPOLIETYP;

e Co0MI0IaTh TUTHEHUYECKHE TPeOOBaHUS K MUTAHUIO CIIOPTCMeHa B yeioBusax Kosbckoro 3anonspbs;

® OKa3bIBaTh MEPBYIO TOBPAuCOHYIO MOMOIIb MPU OTKPBITHIX MOBPEXKICHUSIX KOXKU (paHbl);

® BBITNOJHSATH:

- akpoOaTHYecKue yrpakKHEeHUs, yIPaXKHEHUH IS pyK U HOT, pa3BUBAIOLINE YIPAXKHEHHS
¢ OOJBIIMMH U MAJIBIMU MSTYaMH, YIIPAKHEHUI Ha pa3BUTHE CKOPOCTH, OBICTPOTHI, KOOPAWHAIIHIO
JBUKEHHH, THOKOCTh, YKPEIUIEHHE MBIIIEYHOTO KOPCeTa;

- MpUEM, HUCIOJB3YEMbIN NPU BBINOJIHEHUU camMoMaccaka (MOIJIa)kKMBaHHE) M I10CJIEA0BATENbHOCTh €r0

BBITIOJTHEHUS;

- KOoHTposbHbIe HOpMaTHBBI 10 OPIT 1 COII (B cOOTBETCTBUHU C BO3PACTOM).

ITo okoOHYaHMH YeTBEPTOro roJga 00y4eHus :

IIpeameTHeie
3HATh:

® KJIACCU(PUKALMIO U TEPMUHOJIOTUIO TEXHUUECKUX IPUEMOB(B COOTBETCTBUH C IPOTPaMMOii );
® I[I0Ka3aHUs U IPOTHUBOIIOKA3aHUSA K CAMOMAaCCaXKYy;

e [IpaBUJIA U MOCIEAOBATEIBHOCTD BBIITOJIHEHUS IIPUEMA CAMOMACCAKA «BBLKMMAHUEY;

e IIpaBuUia:

- BBINIOJIHEHHS YIPAKHEHH, CTIOCOOCTBYIOIINX PEJIAKCAIHH;

- OKa3aHue MepBoOi 10BpaueOHOM MOMOIIY MIPU  PACTSIKEHUSIX;

® TMPUYMHBI BOSHUKHOBEHUS HanboJiee TOMUHUPYIOIINX TPAaBM HM)KHUX KOHEUHOCTEH;

e CyOBEKTHBHBIEC JJaHHBIE CAMOKOHTPOJIS;

e koHTposibHbIe HOpMaTUBbI 0 ODIT u COII 11t TaHHON BO3PACTHOM TPYIIIIHL.

yMeTh:

® IIPUMEHSATH CIIEIHAIBHYIO TEPMUHOJIOTHIO;

® OKa3bIBaTh NEPBYIO TOBPauE€OHYIO MOMOIIb IPU PACTSIKEHUSX;

® BBINOJHATH INpPUEM, HCIOJb3YEeMBbIH TpPH  BBIIOJHEHUH caMoMmaccaka (BbDKUMaHHE) U

IIOCJIEIOBATEIILHOCTD €0 BBINOJIHEHUS;

® OTCIIEXHUBATh CAMOUYYBCTBHE (CYOBEKTUBHBIX JaHHBIX) M 3aHOCUTh MX B JIHEBHHUK CIIOPTCMEHA;
® BBINOJHATH KOHTPOJIbHBIE HOpMaTHBBI 0 ODIT 1 CPII (B cOOTBETCTBHUHU C BO3PACTOM).

ITo okoHuaHuM 00y4eHus:
IIpeameTHeIe
3HATh:
® KOMIUIEKC KOHTPOJIbHBIX YNpaKHEHUH 10 TectupoBaHuto ypoBHA O®II m COII (mna nanHOM
BO3PACTHOM TPYNIIBI);
® cpeicTBa CreUalbHON (PU3NYECKOU MOATOTOBKH;
o 0 BO3JEUCTBUM BOJHBIX MpPOIENYyp Ha OpPraHU3M 4YeJOBEKa; CPeACTBa OOILEro BO3JACHCTBUSA U
IIpaBW1a IPUMEHEHNUS;
® [pUEMbI ICUXOJIOTHYECKOM MOATOTOBKH K MPEACTOSIINM COPEBHOBAHUSM;
yMeTb:
® BBINOJIHATH:
- ynpaxuenus 1o O®IT u COII (B cooTBETCTBHH C IPOrPaMMOiA);
- KoHTposbHbIe HOpMaTHBBI IO ODIT 1 COII (B cOOTBETCTBUU C BO3PACTOM);



- PAa3JIMYHBIC HPHUEMBbI BEIIIOJTHCHUA OIICKH COIICPHUKA,
- IPUMCHATH HA MPAKTUKEC BOCCTAHOBUTCIILHLIC CPCACTBA.

MertanpegMETHBIE PE3YIbTATh
v ydaliuXxcCs pa3oBbETCA OHOpHO-I[BI/IFaTCJ'II)HHﬁ arrapar, MbIHICYHass CHCTEMaA, KOOpAWHAIUA ,I[BI/I)I(eHPlﬁ,

6BICTpOTa PCaKlnu, BIHOCIMBOCTb, BHUMAHUC U TTAMATb.

JIMYHOCTHBIC PE3YILTAThI
® OKa3bIBaTh COTPYAHHUUYCCTBO U B3aUMOIIOMOIIb, TEPIIMMOEC OTHOLICHUA K OKPYKAIOIIWM JIFKOJI5M,
® YBAXHUTCIBHOC OTHOLICHHUE K PE3YyJIbTaTaM CBOUX I[OCTI/I)KGHI/Iﬁ " yCIICXaM ApYIrux.

JlJis AMATHOCTHKHU Pe3yJIbTATOB 00yUeHUsi UCTIONB3YIOTCS credyowue Gopmbl:
- HaOJII0ACHHE;
- cobeceloBaHuE;
- OIpOC;
- CaMOCTOsITEIbHAs ITpaKTUYEeCcKas padora.
- cllaya KOHTPOJIbHBIX HOpMaTuBOB 110 ODI] B Hauasne u B KOHIIE Y4eOHOT0 roja;
- cZ1aua KOHTPOJBHBIX HOpMaTUBOB 1o CDII B KoHIIE yueOHOTO roja,;
- cJlaya TEXHUYECKUX HOPMATUBOB;
- y4acTue B COPEBHOBAHMSIX.

®opMBbI 1eMOHCTPALIMH Pe3yJIbTATOB 00yUYeHHsI:
- OTKPBITBIC 3aHATHS;
- y4acTue B COPEBHOBAHUSIX.

MHoroneTHss U 1eJeHanpaBieHHas MOJrOTOBKA CIIOPTCMEHOB MO aTJeTUYECKOH T'MMHACTHKE
[IpeyCMaTpUBACT:
- COJICHCTBUE BCECTOPOHHEN (PU3NYECKON MMOATOTOBICHHOCTH U YKPEIJICHUIO 3/I0pPOBbs YUaILUXCS;
- IMOATOTOBKY CMECIJIbIX, BOJICBLIX, JUCHUIIIIMHUPOBAHHBIX, 06J1a1{a10m1/1x BBICOKUM YPOBHEM TEXHUYESCKOM
1 (U3MYECKOM MOATOTOBKH, OOMIIOBCKMMH KaueCTBAaMU CIIOPTCMEHOB.

YucneHHBIH COCTaB y4alIuXcsl, MUHUMAIIbHBIN 00bEM y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM pabOTh! M TpeOOBAaHHUS 1O
TE€XHUKO-TaKTU4ECKOM, (PU3NYEeCKON U CHOPTUBHOM MOJTOTOBKE

I'on MuHUMaNBbHBIN Yucno MaxkcumansHoe | TpeGoBaHMS IO TEXHUKO-
MOJITOTOBKH BO3pacT ISl y4aluxcs B KOJIMYECTBO TaKTUYECKOM,
3a4HCIICHUS rpymnme y4eOHBIX 4acoB B ¢duznueckoil u

(;ter) HEJIEITI0 CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKE

Ha KOHell yueOHOoro roja

CHOpTI/IBHO-03,I[OpOBI/ITeJ'ILHLII\/’I oTall

IlepBslii rog 13-14 ner 13-15 6 KonTponbHble
UCTBITAaHUA IO

(u3nuecKoil MoaroToBKe

Bropoii roa 14-15 ner 12-14 6 KonTponbubie
WCTIBITAHUS IO

(busnueckoil u
TEXHUYECKOU

IIOATOTOBKCE.




Yuyactue B
COpPEBHOBAHMSIX
OTankl Ha4aJabHON MOATOTOBKH
[TepBrrii TO 15-16 mer 10-12 6 Brmmonnenue
Bropoii rox 16- 17 ner 10 6 HOPMAaTHBOB I10
Tpertuii rox 17-18 net 10 6 (U3NYIECKOI MOATOTOBKE.
Yyactue B
COpPEBHOBAHMSIX
JIJis TMarHOCTHKY Pe3yJIbTaTOB O0yUEHUS UCTIONB3YIOTCS CIIeAYIOmne (POPMBI:
- HaOJIIOACHHE;
- cobeceloBaHuE;
- o1poc,

- cJJaya KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB.
@DOopMBbI JEMOHCTPALIUU PE3YIHTATOB OOYUCHHUS:
- OTKPBIThIC 3aHATHUSA;
- y4acTue B COPEBHOBAHUSIX.
VYPOBEHb CIOKHOCTU IPOTPaMMbl — MPOJIBUHYTHIM.

®opmbl OpraHu3any 00pa3oBaTEIHLHOTO MPOIIECCa - TPYIIIOBLIE.
[Tporpamma paccuntana Ha roHomen 13-18 mer.

['pynmna cnopTUBHO-03/10pOBUTENILHOTO 3Tama u3 oHouen 13-15 ner.
['pynnbl HauaabHON MOATOTOBKU U3 IOHOIIEH 15— 18 nerT.

CrnopTUBHO-03I0POBUTENBHBIN 3Tar - 2 roja o0y4enus (1-2 roasl 00yueHwus).

Ota Gpopma pabOThl OXBATHIBAET BCEX JKEJIAIOIIMX.

OcHOBHas 3ajaya: yKpEIUIEHUE 3/10pOBbs, (DU3UYECKOrO Ppa3BUTHUS M IOATOTOBICHHOCTH,
BOCIIUTaHHE JTUYHOCTHBIX KAYECTB, OCBOCHHE U COBEPLICHCTBOBAHUE JKU3HEHHO BaXKHBIX JBUIaTENIbHBIX
HaBBIKOB, OCHOB CIIOPTUBHON TEXHMKHM U30paHHOI'O BHJA CHOPTA B MPOLIECCE PErYISIPHBIX MHOTOJETHUX
(U3KYIBTYpHO-CIIOPTUBHBIX 3aHATHH.

Dtan HaYaIbHOM MOJITrOTOBKH - 3 roja o0y4yeHus (3-5 roapl o0ydeHus).

Ha »rtane wHavanbHOM mnonaroroBku 1-3 roga oOydeHUS  3a4UCHAIOTCS — ydalluecs
0011e00pa3oBaTeNbHBIX KO, KOJUIeKEeH, y4deOHbIX 3aBenmenuid, [IY, jkemaromme 3aHUMAThCS
aTJIeTUYeCKOW TMMHACTUKOM M MMEIOIIMEe NMHUCBhMEHHOE pa3pelleHue Bpaua-neauarpa, poxauteneil. Ha
JTarne HayaJlbHOU MOATrOTOBKHU 1-3 rona ocymecTisercs pU3KYIbTYpHO-CIIOPTUBHAS U BOCIUTATEIIbHAS
pa0OoTa, HampaBleHHas Ha CHENUAIbHYIO (PU3MUYECKYI0 TOATOTOBKY M OBJIAJCHHE TEXHUYECKUMHU
IpUeMaMH aTJIeTHYeCKON TMMHACTUKH, OCHOBAMHU TaKTHKH, BBIIIOJHEHHE KOHTPOJBHBIX HOPMAaTHBOB U
y4acTue B COPEBHOBAHMSIX.

Cpok peanu3aiuu nporpaMmmsl - 5 et

KonnuecTBo yueOHBIX 4acoB B TOA:

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

3 pasa B HeZIEeIO MPOAOKUTEIHHOCTHIO 2 aKaJIeMHUYeCKuX vaca (45 MuH).

VYuyammecss 3a4uCISIOTCS B y4eOHbIE TPYMIbI NMPH HAIMYMM MEAMLMHCKOW CHPAaBKU O COCTOSIHUU
3JI0POBbSI U JIONYCKE K 3aHATUSAM B OOBbETUHEHUU U MHMCHbMEHHOM pa3pelieHun OT poauTenei (3aKOHHBIX
NpeJCTaBUTENEN ).



YyeOHBblii I1ad

Ne Pa3znensl noaroToBku CnopTUBHO-0310POBUTEIBHBIN Oran @OpMBI KOHTPOJIA
/1 stan (2 roga) CO Ha4yaJbHOW MOJATOTOBKH
1-2 ronwt oOy4ueHus (3 roma) HII 3-5 roasr 00y4eHus
Teopust | Ilpaktuka | Bcero Teopus [IpakTuka Bcero
1. BBoaHoe 3ausTHE. 2 - 2 2 - 2
2. Teopernueckas moaroToBKa. 10 - 2 8 - 8 onpoc
3. OO6mas ¢puzndeckas 10 90 100 4 46 50 cJlaya KOHTPOJIbHBIX
MOJITOTOBKA. HOPMAaTUBOB
4. CriennanpHast puznyeckas 1 7 8 2 30 32 c/1aya KOHTPOJIbHBIX
MOJITOTOBKA. HOPMAaTUBOB
5. TexHu4deckas HOArOTOBKA. 2 8 10 4 50 54 cllaya KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTUBOB
6. TakTuyeckas IOArOTOBKA. 1 3 4 4 24 28
7. WNHuTerpanbHast NOAroTOBKA. - - - 4 16 20
8. WHucTpykTOpCcKas U cyaenckas 1 3 4 - 4 4 3auer
MPAKTHKA.
9. CopeBHOBaHUSI. - 6 6 - 6 6 COpPEBHOBAHHS
10. | KoHTposbHBIE NCIIBITAHUS - 4 4 - 4 4 caa4ya HOPMaTUBOB
(mpuEMHBIE U TIEPEBOIHBIE).
11. | BoccranoBuTenbHbIE - 6 6 - 6 6
MEPOTPUSITHS.
12. | 3akIIOYUTETFHOE 3aHATHE. 2 - 2 2 2
Hroro 29 187 216 30 186 216
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Copepxanue MporpaMmMbl

1. BBogHoe 3aHsiTHE.

Teopus — 2 gac. CO, 2 gaca HII.
ens, 3agaun nporpamMmsl. [1an paboTsl Ha yueOHBIH T0/. Pexxum 3aHATHIA.
IlepBuunsiit uacrpykrax no OT, I1b, I'O, UC.
BBOIHBIN HHCTPYKTaX 110 TEMaM:

«OxpaHa ®KHU3HU U 3J0POBbs YUaILUXCs B LICHTPE,
«[IpaBuna noBeaeHMs Ha y4eOHBIX 3aHATHSIX B CIOPTUBHOM 3aJIE».

2. Teoperuyeckasi HOAr0TOBKA.

Teopus — 10 gwac. CO, 8 gac. HIT

1. ®dusuyeckasi KyJbTypa M cnopt B Poccuu. 3HaueHue ABUTATENbHONM aKTUBHOCTH B
VKPEIUICHUU 370POBbs, (U3NYECKOTO pa3BUTUS M TOATOTOBJIEHHOCTH, B BOCIHTAaHUH JIIOZCH.
XapakTtepucTuka  (U3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX  3aHATHH  O3MOPOBUTENBHOW M CIIOPTUBHOU
HanpasJieHHOCTU. CBeJIeHUs O CIOPTUBHBIX 3BAHUAX U pa3psiax.

2.CBeieHHs1 0 CTPOeHMH W (YHKIHMAX OpraHu3ma yejaoBeka. KocTHas W MblmedHas
cucreMmbl. CepJieuHO-coCcyIucTasl U JbIxarenbHas cucteMbl. HepBHast cucrema. Opranbl NUILEBapeHUs U
BbIIEIICHUS. B3auMoielicTBE OPraHoOB U CUCTEM.

3.Biansinue (u3MYecKMX YNpaKHeHHMIl Ha OpPraHu3M 3aHuMMalomuxcsa. BoszneiictBue Ha
OCHOBHBIE OpTr'aHbl U CUCTEMBI IIOJ] BO3JIeHiCTBUEM (PU3UUECKOM HArpy3KH.

4.'urneHa, Bpa4eOHbIi KOHTPOJIb M CAMOKOHTPOJIb. JIM4Has I'MrMeHa, TUTHEHUYECKue
TpeOOBaHUSI K CIIOPTUBHOW OfAEXKAe W OOyBH, MecTaM 3aHSATHH H 000pyAoBaHHIO. BpeMeHHBIE
OTPaHMYEHUS M MPOTUBONOKA3aHUS K 3aHATHSAM BHJAMU CIOPTA, MPEIYNpEeXJIEHUE TpPaBM IpU
(GU3KYIBTYpHO-CIIOPTUBHBIX ~ 3aHATHUAX, JOBpaueOHas TOMOINs TOCTpaaaBmMM. lcrmonb3oBaHue
€CTeCTBEHHBIX (AaKTOPOB MPHPOJABI B LEISIX 3aKaJUBaHHUs OpraHu3Ma. BpaueOHBI KOHTPOIb U
CaMOKOHTpPOJb. Pexum nHA M nuTaHus. ['mrrueHa TpeHUpOBOYHOrO Inporecca. /[JHEBHUK CaMOKOHTPOJISA
crioprcMeHa. OCHOBBI CHOPTUBHOT'O Maccaxa.

5.Harpy3ka M OTIBIXKAaK B3aUMOCBS3aHHbIE KOMIIOHEHTHl (U3UYECKUX YIPaKHEHUH.
CopeBHOBaTeNbHbIE U TPEHUPOBOYHBIE HArpy3KH, creluduueckrue U Hecneuuduyeckue, pasiudHble Mo
BEJIMYMHE U HampaBieHHOCTH. OObeM M HHTEHCHUBHOCTh TPEHMPOBOYHOM Harpy3ku. JlozupoBaHue
Harpys3Ku.

6.CnopTHUBHbBIE COPEBHOBAHMS, WX OpraHW3alMsl W TpoBeAeHHE. Poib COpeBHOBaHMA B
MOJITOTOBKE 3aHHMMAIOLUXCSI B CIHOPTUBHO-O3/I0POBUTENBHBIX TIpyHmax M Tpynnax HavyajabHOU
MOJrOTOBKM, B TIOATOTOBKE crHopTcMeHoB. IIpaBuna copeBHOBaHMI B H30paHHOM BHJIE CHOpTA.
IlonroroBka kK COPEBHOBAaHUSAM, y4aCTHE B COPEBHOBAHHUSX.

7.OCHOBBI TeXHMKH M TAKTUKM U30paHHOro BujAa cropTta. [loHsATHE O CHOPTUBHON TEXHUKE, O
TaKTHUKe. B3aMMOCBSI3b TEXHUKH U TAKTUKH. XapaKTEPUCTHUKA TEXHUYECKOW U TAKTUYECKON MOJATOTOBKH.

8.OcHOBBI MeTOAMKH 00yUeHHs1 GU3NIECKUM YIPAKHEHUSAM, TEXHUKE M TaKTHKEe U30paHHOTO
Bujga cropta. [lonstue o Meronuke TpeHHpPOBKU. DakTopbl, 00ycnoBiauBaroume 3(PQPEeKTUBHOCTD
oOyueHus1, TPEHUPOBKH.

9.llnanupoBaHue MW KOHTPOJIb B TIPOIECCE CIOPTHBHO-O3I0POBUTENBHBIX 3aHATHH.
NHnuBunyanbHble IUTAHBI 3aHUMAKOIIMXCA W BEJCHHME JHEBHHKAa CAMOKOHTPOJISI IOKa3aTeseu
TPEHUPOBOYHO-COPEBHOBATENBHOMN AESTEILHOCTH.

10.060pynoBaHne U MHBEHTAPh, NPUMEHSAEMbIE B MPOLIECCE COPEBHOBAHUN U TPEHUPOBKU B
n30paHHOM BHjie criopTa. TpeHaxepHble YCTPOCTBA, TEXHUUECKUE CPEJICTBA.
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3. OO0masn ¢u3nyeckas MoAroTOBKa
Teopust — 10 wac. CO, 4 yac. HII
[Tonsitue «obmas ¢usnueckas mnoarotoBkay (ODII). 3amaun oO0mer G(U3NIECKON MOATOTOBKHU.
HampaBnennocts o00meit ¢usnyeckoli moaroroBkd. KOMIUIEKC KOHTPOJIBHBIX —YIPAXKHEHUH IO
TECTUPOBAHUIO YPOBHS 001Iel (pr3nyecKoi MOArOTOBICHHOCTH (111 TaHHOK Bo3pacTHOM rpyriibl). ODIT
HampaBliecHa OHa Ha o0miee pa3BUTHE W YKPEIJICHHWE OpraHu3Ma CIOPTCMEHA: IOBBIIICHUE
(YHKIIMOHATBHBIX BO3MOXXHOCTEH BHYTPEHHUX OPraHOB, pAa3BUTHE MYCKYIATYyphl, YyIydlICHHUE
KOOPJAMHAIIMOHHON CITIOCOOHOCTH.
[Tpaktuka — 90 wac. CO, 464ac. HII
Bxoanas quarnoctuka (caada KOHTPOJIbHBIX HOpMAaTHBOB 110 ODIT).
PasyuynBanue ¥ BBINOJHEHHE YIPaKHEHUH Ha KOOPAWHAIMIO JBHXKEHHM, THOKOCTb, YKpEIUICHHE
MBIILIEYHOT'O KOPCETa.
Pa3zyunBanue 1 BBIOTHEHNE YIPAXHEHUH HAa PACTSKKY, JUUISl pa3BUTHS pAaBHOBECHS], BBIHOCIMBOCTH.
PazyunBanue 1 BBINOJTHEHUE YIIPAXKHEHUN HA PA3BUTHE JIOBKOCTU: NMPBLKKHU B JUIMHY C MECTA, MOJICKOKH,
pa3HoOOpa3HbIC YIIPAXKHEHUS Ha THMHACTHICCKON CKaMelKe, KYBBIPKH BIIEpE/I, Ha3al, YIPAKHEHUS C
HAOWBHBIMU MSYaMH.
PazyunBaHue 1 BRIIOJHEHUE YIPAXKHESHUI HA pa3BUTHE OBICTPOTHI: OeT, 3cTadeThl, CKOPOCTHO-CHIIOBBIC
YIPaKHEHHUS.
Pa3zyunBanue 1 BHIIOTHEHNE YIPAXXHEHUI HAa Pa3BUTUE CHIIBI: YIPAXXHEHUS Ha MEePEeKIaIuHe U KOIbIaX.
YopakHeHus: Ha cHapsiiax (TMMHAacTUYecKas CTeHKa, CKaMelKa u Jip.), CO CHapsaamu (HaOMBHBIC MSYH,
MENIKU C TIECKOM, OJTMHBI OT IITaHTH, TAHTENU U T. 1.). TPEHAXXepaX, MOJBUKHBIC U CIIOPTUBHBIC UTPHI U
scTadeThl, KPOCCHI.

4. CpnenmanbHas ¢pu3nvecKasi IOArOTOBKA.

Teopus — 1 wac. CO, 2uac. HII
[lonstue «cnenuanvHas Qusnueckas mnoaroropka» (COII). 3amaum cneumansHOM QU3NUECKON

noJAroToBku. HampaBneHHocTh crnenuanbHOW  (usznyeckoi mnoAarotoBku. CpeactBa  crenuaIbHOM
¢usnueckoil moaroroBku. Bzammoceszp ODII u COII. CIID HanpaBneHa Ha pa3BUTHE OTIENIbHBIX
MBIILIEYHBIX TPYHN CIOPTCMEHA, TMpPUOOPETEHHE UM TEX JIBUraTelbHbIX HAaBBIKOB, KOTOpHIE
HEMOCPEACTBEHHO 00eCneuynBaloT YCIEUIHOE OBJIaJieHUe TEXHUKOW U pPOCT pe3ylbTaTOB B M30paHHOM
Buje cropra. OHa JOJKHA COCTOSTH U3 YINPaXKHEHWH, BO3MOXKHO CXOXKHMX IO aMIUIUTYJE ABMXKEHUH,
XapakTepy W BEIMYMHE MBILICUHBIX YCHUJIWH, Harpy3Ke Ha CEpAECYHO-COCYIUCTYIO U JAbIXATEIbHYIO
CUCTEMBI, M0 NCUXUYECKUM HAIpPSDKEHUSAM M T. . K HUM OTHOCATCS CIIEHUanbHO-IIOATOTOBUTEIIBHBIE
yIpa)KHEHMs, BKIIOYAOIIUE B c€0s 2JIEMEHT, YaCTh MM U30paHHBINA BUJ JIETKOM aTJIETUKHU B LIEJIOM.
Kommiiekc KOHTPOJNBHBIX YHOPaXHEHWH 1O TECTUPOBAHHMIO YPOBHS CHEHUATbHONW  (U3UUECKOM
MO/ATOTOBJIEHHOCTH.

[Tpaktuka —7 gac. CO, 30 gac. HII

PazyunBaHue M BBINOJIHEHHE CHEIUAIBHBIX (U3NYECKUX YINPAKHEHWH, HAIpPaBIE€HHBIX HA MOBBIIICHHE
KOOpJIUHAIINH, Pa3BUTUE BECTUOYIIIPHOTO ammnapara, pa3BUTHE TMOKOCTH, B3PbIBHOW CHUIIBI.

PasyuynBanne ¥  BBIIOJIHEHHWE  MOATOTOBUTENBHBIX  YIPAXHEHWM: TMepeMelleHus, KYBBIPKH,
BBIIIPBITUBAHNS, YINPAKHEHUS C OTATOIIEHUSAMHU, HMMHTALUs YAApOB, AaTJIeTHdYecKas TIMMHAcTHKa,
MOATATMBAHUS HA NIEPEKIAIUHE.

PazyunBaHue ¥ BBIOJHEHHE CIEIHUAIBHBIX YIPAKHEHUH Ui pa3BUTUS OOIIEH BBIHOCIMBOCTH:
JUTUTEIBHBIN Oer, Oer 1Mo nepeceyeHHo MECTHOCTH € pa3IMYyHON CKOPOCTHIO (JI€COMoI0ca, CKIOH).
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PaBy‘-II/IBaHI/IC M BBIIIOJIHCHHUC CIICHUAJIbHBIX pramHeHHﬁ JJIA pa3131/1T1/1;1 BBIHOCJIMBOCTH: pra)KHeHI/ISI CcCo
CKaKaJIKOM | Jp.

Pa3yunBaHue ¥ BBIMOJTHEHUE CHENUATBHBIX (GU3UIECKUX YIIPAKHEHUHN: yaaphl pYK U HOT: TIPSIMOM JICBBIH,
MPSIMOM TpaBbIi, yaap KOJECHOM, IPSAMOM yaap HOTOM U IIPOCTHIE aTaKK: HAa MECTe, Ha OJIMH IIar u Jp.
Pa3yunBaHue 1 BBIMOTHEHUE CIICIUATBHBIX YIPAXKHEHHUH JIJIS YKPETUICHUS CYCTaBOB.

5. Texumueckas nmoaAroToBKa.

Teopus — 2 yac. CO, 4 gac. HII
Krnaccudukanus u TepMUHOJIOTHS TEXHUYECKUX MTPUEMOB. OCHOBHBIE TIOHSTHSL.

OcHOBHbIE OUIMOKHY IIPU BBIIOJHEHUN TEXHUUECKUX ACHCTBUI.

I'taBHOE yCOBHME 3aHATHUM 3aKIIOYAETCA B TOM, YTO B KAKIAYI0 TPEHUPOBKY BKJIIOYAIOTCS YIPaKHEHUS,
BOBJICKAIOIIME B padOTy BCE MBIIICUHBIE TPYMIbI (OT ABYX N0 MATH YNPaKHEHUH JUISI KQKIOW TPYIIIIbI
MBbIIIN). J[BH)KEHUS NPOAENBIBAIOTCS PUTMUYHO, KaK IPAaBUJIO, B MEJIEHHOM TEMIIE, C PaBHOMEPHBIM
apixanueM. C MONHOM aMIUIMTYJOW ABIMKEHUH M 0e3 HapylleHHs TEeXHHYEeCKHX TpeboBaHuii. B onmHO
3aHATHE BKIIOYaioch oT 4 10 10 ynpakHeHUH C y4eToM TOro, YTO HEKOTOpbIE U3 HUX OJHOBPEMEHHO
OKa3bIBAIOT BO3JEIICTBME HA paszauuHble MbIILBL. 1 TOro, 4ToOBI Yy4ecTb 3TH OCOOEHHOCTH
MOCTPOCHMSL, AJI1 TPEHUPOBKH OBbLIM pa3paboTaHbl 0a30Bble TPEHUPOBOYHBIE KOMILIEKCHI

[TpakTuka —8 yac. CO, 50uac. HIT

PazyunBaHnue u BbloJHEHHE 6a30BOI TeXHUKHU (0a30BBIX TPEHUPOBOUHBIX KOMILIEKCOB).

ITpumeHeHne 6a30BO-TPEHUPOBOUHBIX KOMIUIEKCOB HA 3aHATHSX 110 aTJIEeTUYECKON TMMHACTUKE

6. TakTH4yeckas MOArOTOBKA.
Teopus — 1 gac. CO, 4uac. HIT

B3anMocCBs3b TEXHUYECKOM M TAKTUYECKOM MOJATOTOBOK. 3aJja4 TAKTUYECKON MOATOTOBKHU: N3yUEHHUE
OOIIMX MOJIOKEHUH TAKTUKHU; 3HaHUE CYITHOCTH U 3aKOHOMEPHOCTEH CIIOPTUBHBIX COCTSI3aHUM;
M3YYCHHE CIIOCOOOB, CPEJICTB, POPM U BHJIOB TAKTUKU B CBOEM BHJIC CIIOPTA; 3HAHUE TAKTHYECKOTO
OIBITa CUIBHEUILNX CIIOPTCMEHOB; IPAKTUYECKOE UCIIOJIb30BAHUE DIIEMEHTOB, IIPUEMOB, BAPUAHTOB
TaKTUKU B TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHUSAX, MPUKUIKAX, COPDEBHOBAHUSIX ((TAKTUYECKUE YUCHUS»).
[IpaxTuka —3 vac. CO, 24uac. HII

[IimanpoBaHMEe OCHOBHBIX ATAIIOB BBHIMOJHEHUS YIIPAKHEHUM.

W3ydeHue v BHIMOIHEHNE TAKTUKH UCTIOIHEHUSI 0a30BBIX TPEHUPOBOYHBIX KOMIIJIEKCOB.

I'maBHOE cpeACcTBO 00y4YEeHHS TAKTUKE — MOBTOPHOE BBHIMIOJIHEHUE YIIPAKHEHHUH 10 33 TlyMaHHOMY IIJIaHy:
HCIIOJIb30BAaHUE OJHOTO M3 Pa3yYEHHBIX BAPUAHTOB B OTBET HA MPEIYCMOTPEHHYIO CUTYAILUIO; IIEpEMEHA
TAKTUYECKON CXEMbI U MHOTO€ JIPYTOE.

7. WHTerpajbHasi MOAr0TOBKA

Teopust — 4uac. HII

OcyliecTBIICHHE CBSI3U MEXIY BHJIAMH TOJATOTOBKH ((DU3WYECKONW M TEXHUYECKOW; TEXHUYECKOU U
TaKTHUYECKOM; TCHUXOJOTHYECKOH M TEOPETHUYECKOH; BOJEBOW M (PU3MUECKOH, TEXHHKO-TAKTHUECKOM;
TEOPETUYECKOW M TEXHUKO - TAKTUYECKOW, (PU3MUecKoi); NOCTHKEHHE CTaOWIHLHOCTH HAaBBHIKOB B
CIIO)KHBIX ~ YCIIOBUSIX COPEBHOBAaHWM; peanu3anus (U3MUYECKOH, TEXHUYECKOW, TaKTUYECKOM,
TEOPETHUYECKOM U MCUXOJIOTMYECKOM MOTOTOBIEHHOCTH B €IMHCTBE B COPEBHOBATEIILHOU JE€ATEIbHOCTH.
WuTerpanbHas MOJATOTOBKA MPEACTABIsAET COOON CBS3yIOIIEE 3BEHO TPEHUPOBKU M OQUIIHAIBHBIX
copeBHOBaHMi. [Ipm mOMOImM WHTErpaqbHON MOATOTOBKH CHOPTCMEHBI HAy4arOTCSd MaKCUMAaJIbHO
peanu30BbIBaTh B CHENU(PUYECKON AJIS BUAA CIOPTa COPEBHOBATEIBHOM IEATEIHLHOCTH BCE TO, YTO
«HapabaTbhIBaeTCs» B TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHSIX (TPEHUPOBOUHBIE 3(PPEKTHI).
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[Tpaktuka — 16 gac. HII

VYrpakHeHus U penieHus 3a/1a4 JBYX BHIOB MOATOTOBKH: COBMEIICHHE (COMPSDKEHO); YIPAKHEHUS B
YepeJOBaHUH PA3IMYHBIX 0 XapakTepy YINPaKHEHUH (ITOJrOTOBUTENBHBIX, IOJIBOJISIINX, IO TEXHUKE,
TaKTHKE, Ha TIEPEKIIIOUYEHHS); KOHTPOJIbHBIC TPUKUIKH.

8. HHcTpyKTOpCKas U cyleiickasi MpaKTHKA.
Teopus — 1 wac. CO
Crnenuduka cOpeBHOBaHUN MO aTJIETHUYECKOW TMMHACTHKE. [IpaBmiia COpEeBHOBAHHMH IO aTIeTUYECKOMH
rumMHacTuke. Bo3spactHele rpynnsl. BecoBele kareropuu. CrnoptuBHble putyaibl. [IpaBuiia noseneHus
CIIOPTCMEHA.
OO0s3aHHOCTHU CYIbU IIPU yYACTHUKAX.
[IpakTtuka — 3 yac. CO, 4 yac. HII
Cyneiickas npakTHka (BbIIIOJIHEHUE 003aHHOCTEH CylbU IPU Y4aCTHUKAX).

9. CopeBHOBaHHAI.
[IpaxTuka — 6 yac. CO, 6yac.HII
[IpencopeBHOBATENBHBIN U COPEBHOBATEIIBHBIN NIEPUO/IbL, UX 3HAYCHUE.
CriocoObl MOATOTOBKU K COPEBHOBAHUSIM.
CopeBHOBaHUs N0 GU3UYECKOMN U TEXHUUECKOM MOJTOTOBKE.

10. KoHTpoOJIbHBIE HCTIBLITAHUS (MPUEMHBIE U TIEPeBOIHbBIE).

[Ipaktuka — 4 yac. CO, 4uac. HII
Brinonnaenue 6a30BbIX TPEHUPOBOYHBIX KOMILJIEKCOB.
Cnaya koHTpoabHBIX HOpMATHBOB 110 ODII, COII, TexHHUEeCKOM MOATOTOBKE.
KonTponbHble ucblITanus Mo (U3NIECKOil MOArOTOBKE.

11. BoccTaHOBUTE/IbHBIE MEPONPUSITHS.
[Ipaktuka —6 gac. CO, 6gac. HII
[Tenarornuyeckue cpeacTBa BOCCTAHOBIICHHS.
1 PammonansHOE pacnpezeseHle Harpy30K B Makpo-, Me30- 1 MUKPO-IHKJIaX.
2 Co3znaHue 4eTKOro puT™Ma M yueOHO-TPEHUPOBOYHOTO MpOoLEcca.
3. PamuonansHO€ mocTpoeHue y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI.
4. Vcnonp30BaHME pa3HOOOPA3HBIX CPEACTB U METOJIOB TPEHUPOBKH, B TOM UHCIIE H HETPAIUIIHOHHBIX
5. ColnrofeHne palMoHaIbHOM MOCIEI0BAaTEIbHOCTH YIIPAXKHEHUH, YepeoBaHue Harpy3oK II0
HaIpPaBJICHHOCTH.
6. MuauBuayanusanus TpEHUPOBOYHOTO MpoIIecca.
7. AnexkBaTHbIC HHTEPBAIIBI OT/IBIXA.
8 VYmnpaxHeHus 15 aKTUBHOTO OT/IbIXa, Ha pacciaalleHne U BOCCTAHOBIICHHUE JbIXaHUS.
9. Koppurupyroiue ynpaxxHeHus s T03BOHOYHUKA U CTOTIBI.
10 JInu npodumakTHUECKOro OTbIXA.
[Icuxonoruyeckue cpecTBa BOCCTAHOBICHUS.
1 Opranuzanus BHEIIHUX yYCIOBUI (PaKTOPOB TPEHUPOBKH.
2 ®opmupoBaHUE 3HAYUMBIX MOTHBOB H OJIATONPUSATHBIX OTHOIIEHUH K TPEHUPOBKH.
3 HWpeomoTopHAas TpPEeHUPOBKA.
4. Tlcuxoperynmpyromnas TPeHUPOBKA.
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5 OrtBnekaromnye MepoONpUITUS: YTCHHE KHUT, SKCKYPCHUH, IMOCEIIEHNE BRICTABOK, TEATPOB.
['uruenuyeckue cpeacTBa BOCCTAaHOBICHUS.

1 PanuoHanbHBIA peXUM JHS

2 HouHoli con He MeHee 8-9 JacoB B CyTKH, THEBHOUW COH (14Yac) B meprol MHTCHCHBHOW MOATOTOBKHU K
COPEBHOBAHMSIM.

3. TpeHupoBKH NPEUMYIIECTBEHHO B OJIArONPHUATHOE BpeMs cyTok: mocie 8 u 1o 20 gacoB. TpeHUpoBKH
B HEONArompusiTHOE BPEeMs CYTOK C IEIbI0 BOJEBOH IMOATOTOBKH JOMYCTHMBI B IOATOTOBHUTEIHHOM:
IepHUOoJE.

4. COamancupoBaHHOE 3-4 pa30BOE palOHATBHOE MTUTAHKE O cxeMe: 3aBTpak -20-25%, 06en-40- 45%,
yxuH - 20-30 % cyToyHOTO panroHa.

5 Hcnonp3oBaHue CHELMATU3UPOBAHHOTO THUTAHMS: BUTAMHHBI, [UTATEeNIbHbIE CMECH, COKH.,
CHIOPTUBHBIE HATUTKU BO BpeMsl IIpUeMa MUIIH, A0 U BO BPEMS TPEHUPOBKH.

6. T['urueHnyeckue MpoUeayphl.

7. Ynobnas 00yBb B O/ICK/A.

@u3noTepaneBTUYECKIE CPEACTBA BOCCTAHOBJICHHUS.

1 Hdym tersiii (YCHIOKaWBAaIOLIHMiA), KOHTPACTHBIN U BUOPAIIMOHHBIN (OOAPSIINA).

2 BanHbI: XBOIHAas, )KeMUYKHAs, COJICBAsL.

3 bans: 1-2 pasa B Hezelmto, TapHAast U CyXOBO3AyIIHAS: pu Temrieparype 80-90 rpan. 2-3 3axona o 5-
7 MUH HE MO3JIHEE, YEM 3a 5-7 JHEU 10 COPEBHOBAHMUI.

4.Maccax: py4yHO, BUOpAIIMOHHBIH, TOYSUHBINA, CHTMEHTapHBIH, TUApo( 0c00eHHO 3h(HeKTHBEH B
COYETAHHUH C THIIPO-TIPOLIEAYPAMH).

9 CrnopTuBHBIE pacTUPKU.

6 ApnpoHu3anus, KUCIOPOJOTEpanys, 6apoTepartis.

7. DIEeKTpOCBETOTEepanus - JMHAMUYICCKUE TOUYKH, TOYKH bepHapa, dJIeKTPpOCTHMYIISIIIHS,
yIbTpaduoIeToBOE 00IyUCHNUE.

12. 3akaounTeILHOE 3aHATHE.
Teopus — 2 yac. CO, 2 yac. HII
[Togsenenue uToroB yueOHOro rojia. 3a/laHue Ha JETHUN TIEPHO/I.
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MeTtoanueckoe odecrniedeHne

M3ydeHrne TEOPETHYECKOro0 Marepuajga MPOBOJUTCS M B IPOIECCe MPAKTHYCCKHX 3aHATHH, W B
CICIIMATILHO BBIJICIICHHOE BpeMs B (hopMe Oecejl, TUCKYCCHM, Kak BO BpeMsl 3aHATHS TPYIIIOHN, TaK M MPH
WHIUBUIYAIBHON paboTe C IeBYIIKaAMHU.

dusnyeckas IOJATOTOBKA CTPOUTCS HA OCHOBE HCIOJb30BaHUSA  OOIIENeIaroriaecKux
INJAKTUYCCKUX HpI/IHHI/IHOB o6yquH51: CO3HATCJIBbHOCTH W aKTHUBHOCTH 3aHHUMArOIMMUXCs, HArJIAJHOCTH,
CUCTEMATHUYHOCTH, I[OCTYHHOCTI/I, I/IHIII/IBI/II[yaJII/BaLII/II/I nu HpOI‘pGCCI/IpOBaHI/IH. MHOFOKpaTHBIe
MOBTOPEHUS JIBIDKEHUIN KOMILIEKCA OOECIEeUMBAIOT OBICTPOE 3allOMHHAHHE JJIEMEHTOB M YCKOPSIOT
Hpouecc COBepIHeHCTBOBaHI/ISI TCXHUKU HUCIIOJIHCHUS. TaKnce TaKOﬁ METO/ yCBOGHI/ISI HpOFpaMMBI
obOecrieurBaeT IOJyYCHHUE OINTUMAJIbHOM HArpy3kd Ha BCE TPYIIBI MBI 332 BpeMs 3aHATHA.
Y CoKHEHHE TPOTrpaMMBbl BTOPOTO-TIATOTO TOJ0B 00YyUEHHUs MPOMCXOUT 3a CUET BBEJACHUS MPEIMETOB H
COCIMHCHUE B JIBMDKCHHE JBYX M Ooyiee 0a30BBIX DJIEMEHTOB. YIPaKHCHUS JUIsl Pa3BUTHS CHIIBI,
KOOpJMHAIIMK, THOKOCTH, IUIACTHKH, BBIHOCIUBOCTH, PABHOBECHS BXOASIT H B  KOMIUICKCHI,
pa3paboTaHHBIE COCTABHTEJIEM TIPOTpaMMbl Ha OCHOBE W3BECTHBIX BapHaHTOB W C Yy4ETOM
WHIVUBUIYAIBHBIX BO3MOXHOCTEH 00yYarouXCsl.

WHuTerpanbHasi MOArOTOBKA HANpaBjiIeHAa HAa NIPUOOPETEHUE OIbITA [MOKA3ATENbHBIX BBICTYIJICHUN U
MOBBILICHUE YCTOWYHUBOCTH K CTPECCY BBICTYIUICHUH NIEPEL Ay IUTOPUECH.

[IporpamMma obecriedrBacT WHAWBHIYAIBHBIA MOAXOM K KaXIOMYy ydamiemycs. s JOCTHKEHUS
yCIIeXOB OOYYCHHUs Ba)KHOW 3ajaueil sBISCTCS CO3laHue Juisi opraHu3ma 3(Q(GeKTUBHON (U3MYECKOi
Harpy3KH B Tpoliecce TpeHUpOBKH. [lenaror 3apaHee MmiaHupyeT (PU3HUECKYIO HATPY3KY, KOPPEKTUPYET
€c BO BpeMsl 3aHITHI, JIOJKCH BUICTh BCEX 3aHUMAIOIIUXCS, JIYUIIIE CTOSTh K HUM JIUI[OM.

OCHOBHBIE ITPUHIUIIBI TIOCTPOEHM S YHEBHOI'O MATEPUAJIA

HDI/IHLII/IH CUCTCMHOCTH HpCIIyCManI/IBaCT TCCHYIO B3aMOCBS3b COIIGp)KaHI/Iﬂ

COPEBHOBATEILHOW JEATEIIBHOCTH W BCEX CTOPOH YYeOHO-TPEHHPOBOYHOTO Iporecca: (U3HUYECKOM,
TEXHUYECKOM, TAKTUYECKOW, IICUXOJOTMYECKON, HMHTErPAIIbHOM, TEOPETUYECKOW  IOJTOTOBKH;
BOCITUTATEIbHON pabOThl, BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPONPHUITHI; MEIaroruuyeckoro M MEAUIIUTHCKOTO
KOHTPOJIA.

IIpYHIIMII NPEEMCTBEHHOCTH ONPEACISIET IOCIEAOBATEIBHOCTh HM3JIOKEHUSI IPOrPaMMHOTO

MaTepuaiga MO JTaraM MHOTOJETHeW MOATOTOBKM M B TOAMYHBIX LUKIaX. Hamo obecrmeunTs B
MHOTOJIETHEM TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE IMPEEMCTBEHHOCTh 3aJay, CPEACTB M METOJOB MOATOTOBKH,
00bEMOB TPEHHPOBOYHBIX U COPEBHOBATENBHBIX HArPy30K, POCT IMOKa3aTenell (pu3ndeckoi, TeXHUKO-
TAKTUYECKON Y MHTETPATbHOM MOATOTOBICHHOCTH.

IIpyHIIMI BapHAaTUBHOCTH NPEAYCMAaTPUBAET B 3aBUCMMOCTH OT 3Tana MHOTOJIETHEH

IMOATOTOBKH, WHAWBUAYAJIbHBIX 0COOEHHOCTEH aTjICTa, BApUAaTUBHOCTb MNMPOrpaMMHOI0 Marcpuaia IJisd
MPAKTUYECKUX 3aHITHUH, XapaKTEPU3YIOIIUXCS pPasHOOOpa3HeM TPEHUPOBOYHBIX CPEICTB M HArpy3oK,
HANPaBJICHHBIX HA PEIICHUE OMPE/ICIICHHOMN TeJarOrnYecKoi 3a1auH.

MeToabl 1 IpHEMBI 00yYeHH ST
HarmsiiHbiii (TIOTHBIN M YaCTHYHBIN TIOKA3 YIIPaKHEHHSI IIEaroroM, pOCMOTP BHJICO MaTepHalia CXEMbI
KOMIUJIEKCOB H JIp.).
CroBecHbIH (yKa3aHus Meaarora 00bsICHEHUs] HOBOIO MaTepHaia, CJIOBECHas HHCTPYKIIUs, Oecera.
pacckas u jap.).
[IpaxTuueckuii (puznueckas pa3MUHKA, 3epKajbHas BHITOJIHEHUS JBUKEHUSI, CAMOCTOSTEIbHOE
BBITIOJTHEHUE PA3JIMYHbIX YIIPAXKHEHUH, COPEBHOBATENbHbIE BHICTYIIICHHUSI B KOHIIE y4eOHOIO roja u Jip.).
WrpoBoii (yuacTre B MOABMKHBIX HTPAX, COPEBHOBATEIILHBIC MOMEHTHI | JIP.).

NpUEMbI BU3yalIbHOU MH(OpMAIUK:
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nprueMbl 00y4eHHs KOMIUIEKCaM YIPaKHEHUH U UX MTPOBEACHUS,
MIPUEMBI UCTIPABIICHUS OIIHOOK,
IIPUEMBI PEryJIUPOBAHUS HATPY3KH.
Meroasl 1 TpUEMBI OPTaHU3ALUU 3AHITHS:

. (pOHTAIBHBIN (BCE 3aHUMAIOIMECS OTHOBPEMEHHO BBIITOJIHSAIOT YIIPaXKHEHMS);

. IOTOYHBIN (HENPEPHIBHBIN);

. CEPUITHO - MOTOYHBIHN (MUHUMAJIbHBIE IEPEPHIBBI MEXKTY PA3IMUHBIMU YIIPAKHEHUAMM ),

. MHTEPBAIBHBIA METO/1 (UepejoBaHuE YIPaKHEHUH (cepui, OJI0KOB), HAPaBICHHBIX HA

COBEPIICHCTBOBAHUE CUJIOBBIX BO3MOXKHOCTEH PAa3HBIX MBIIICYHBIX TPYIIII U YIIPa)KHEHUH,

Pa3BUBAIOIINX a3POOHYIO BBIHOCIMBOCTD);

. WHMBUAYaJIbHBIHN (CAMOCTOSITENBHOE BBIIIOJIHEHUE 3a/1aHUsI 11071 PYKOBOJICTBOM TPEHEPA);

. KPYTrOBO! (BBIIOJIHEHUE YIPAKHEHUS HAa «CTaHLMAX» C PAa3JIMYHON 1I€JIeBOM HAlpaBIEHHOCTBIO B
cocTaBe HeOOJIBIION TPYIIIbI).

Meroasl BOCIIUTaHHUS:

. MeTo1 (POPMHUPOBAHMSI CO3HAHNS (TIOTIOKUTEIBHBIN ITPUMED, paccKas, 00bsICHEH!E, STHYecKas Oecea,
yOexeHue, yBeleBanne, BHYIICHUE, HHCTPYKTaX);

. MeTo 1 (GOPMHUPOBAHUSI OTIBITA TTOBEACHHS, OPraHN3AIMH ACSITEIFHOCTH (BOCIIMTATENBHAS CHTYAIIHS,
YIIpaKHEHHUS, TOPYUYEHHs1, KOHTPOJIb 32 MOBEJCHUEM, TIEIaroruuecKkoe TpeOoBaHue, MEPEKITI0YCHNE BHUMAHUS
Ha JIpyTrue BU/bI JESITEIbHOCTH);

. METOJ CTUMYJIMPOBaHUs (0100peHue, MOOLIPEHNE, COPEBHOBAHHUE).

BOCIIMTATEJIBHAS PABOTA

OpHOM M3 OCHOBHBIX 3a/lad YUPEKJIEHUN JIOMOJHUTEIBHOTO O00pa3oBaHusl JeTed sBIseTCA
obecriedeHrne HeOOXOTUMOCTH YCIOBHIA JJISl IMYHOCTHOTO Pa3BUTHS.

Bocnurtanue - 3T0 1eneHanpaBieHHOE (OPMUPOBAHME OTHOILIEHUH K CHCTEME HaMBBICIINX
[EHHOCTEW JOCTOWHOW HM3HH 4YelOBeKa M (QOpMHpOBaHHE Yy peOEHKa CIIOCOOHOCTH BBICTPAUBATh
WH/IMBUyaJIbHBIA BapUaHT COOCTBEHHOM JKM3HU B IPaHUIAX JOCTONHOM KU3HU.

Ha npoTskeHnr MHOTOJIETHEH CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKM 3aHMMAIOIIUXCS MENAror pemaer 3ajady:
BOCIIUTAaHHE HPABCTBEHHBIX KaueCTB (YECTHOCTh, 0OPOXKEIaTeIbHOCTh, TEPIUMOCTh, KOJUIEKTUBU3M,
JUCLUIUIMHUPOBAaHHOCTb, BBIJEPXKKAa M CaMOOOJIaJaHUE)B COYETAHMHM C BOJEBBIMH KaueCTBAMU
(HacTOMYMBOCTH, CMENIOCTb, YIIOPCTBO, TEPIUMOCTD).

BocnuraresbHbIe cpeacTBa
*  JMYHBIN NPUMEp U MEeAarorndeckoe MacTepCTBO TPEHEPA;
* Oecenpl;
* aTMocdepa Tpya0ar00Hs, B3aMMOIIOMOIIIH, TBOPUECTBA;
*  KOJUIEKTMBHOE MEPOIPUSATHE;
* CHCTEMAa CTUMYJUPOBAHUS U MOOUIPEHUSI.
Tpaguuun
*  COpPEBHOBATENbHAS JEATENBHOCTD YUalllUXCsl;
*  peryJspHOE MOJIBEICHHE UTOTOB YIEOHOU U CIIOPTHUBHOM JESITEIILHOCTH;
* IpOBEJEHUE TEMATUYECKUX MPa3THUKOB;
* O3KCKYpCHH, KYJIbTIIOXO/IbI B TE€ATP, HA BHICTABKH;
* TEeMaTUYEeCKHUE JUCIYTHI U Oecepl.
Cucrema oneHKH KOHTPOJIsI 00y4eHHs
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C uenbio KOHTPOJIS 3HAHUHN yJaIIuXCsl TPOBOAUTHCS JUATHOCTHKA OCBOCHHSI YHAITUMUCS MPOTPAMMBL.
Pukcanus pe3yapTaToB npousBoauThes o 100% mkane. [loxyyeHHbIe pe3yapTaThl IEAATCA HA TPU
ypoBHsi: Beicokuit (100-80%), cpennuii (79-50%), Huskwuii (Huxe 50%).

1. TlpenBapurenbHas TUarHOCTUKA.
[IpenBapuTenpHas TMarHOCTUKA POBOJUTHCS HA HAYAI0 Y4eOHOTO To/1a (CEHTAOPh-OKTSIOPb).

2. TlpomexxyTo4yHasi TMarHOCTUKA IPOBOAMTCS B CepeinHe Y4eOHOTO roja (J1ekabph-saHBaph).

3. HWroroBas quarHoCTHKA.
BrimomnHsieTcs B KOHIIE y9eOHOTO rojia (arnpeiib-Maii) ¢ 1eIbI0 OIIEHKH IMOTYYeHHBIX Pe3yJIbTAaTOB U
aHaJM3a KauecTBa 00pa30BaTENbHOTO Mpoliecca. JJaHHbIe 3aHOCATCA B Ta0IHILY.

Ycii0BuS peanu3alu NporpaMMmbl

3aHATHA TPOBOAATCS B CIIEHUAIBLHO 000PYIOBAaHHOM CIIOPTUBHOM 3aJI€.

[lepedyeHb CIOPTUBHOTO 0O0OPYIOBAHUSA, ONIPEACIIEHHOTO IPOTPAMMOI 3aHATHIA:
- pa3HOBECHBIE TAHTEIH, ITAHTH, TYPHUK, TPEHAKEPHI, 00PY4IH, THMHACTUYECKHE KOBPUKH
- BCIIOMOTaTelIbHOE 000pYy0BaHKE: HAIJIAHbBIE TOCOOMS M MY3bIKAJIbHOE COTPOBOKICHHE.

®opMbI OpraHn3anny Y4eOHOTO TPOIIecca: 3aHATHS Ha CBEXKEM BO3JyXE, 3aHATUS B CIIOPTHBHOM
3asne (yueOHO-TPEHUPOBOYHBIE, TEOPETUUECKHUE U KOHTPOJIbHBIE).

®opmbl opraHu3anuy y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS JUIS FOHOILIECKOM TPYNIIBL; (pOHTAIBHAS,
KpyroBas ¢opMa B COYETAaHMM C TIONEPEeMEHHOH pa0dOTOH B Mapax W, YYUTHIBas HPUHINI
WHIMBHUIyaJIEHOTO TI0/1X0/1a, paboTa 110 MHAMBUAYaIbHBIM KOMILUIEKCAM.
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IIpuiaoxenne 1

Hpe}lBapHTeJ’[LHaH AUArHOCTHKA (ouemca H3HAYAJIbHON rOTOBHOCTH Yyamuxcs K OCBOCHHUIO COAEPKaAaHUA U MaTepUuaia CTapToBOIro u

0230BOr0 YpPOBHS NPOTrPAMMBbI)

ITapameTpsIl

Kpurepun

CtapTOBBIil yPOBEHB

ba3oBblii ypoBEeHb

1. HepBonaqanLHMe YMEHUA U 3HAHUA yYallluxcs,
CBA3AaHHBIC C npencTomuei/i HCATECJIBbHOCTBIO

CreneHb TOTOBHOCTH JIETEU K 3aHATUSM I10
nmporpamme.

3auHTEPECOBAHHOCTD B 3aHATHUAX

VYwyamuiics onpenenuiics B BBIOOpE BUAA
cropra

3HAKOMCTBO C JIHTCpB.TypOﬁ 110 UCTOPHUH CIIOPTHBHOI'O
JBHXKXCHUA.

Cnabo opueHTHpYyeETCS

Hmeet HeOObBIINE 3HAHUS 10 HUCTOpUHU
CIIOPTUBHOI'O JIBHIKCHHA

2. IlpoBepka (pu3nvecKoii rOTOBHOCTH

Crnabast pusudeckas moaroToBKa

Bremomaaser KOHTPOJIbHBIC HOPMATUBLI HA
OLICHKY «YOOBJICTBOPUTCIILHO»

3. IIpoBepka TeXHHYECKO# FOTOBHOCTH
(mpakTHYeCKue YMEHUS U HaBBIKH)

He nmeet HaBBIKOB

HMmeeT HaBBIKK

OueHka ypoBHeii yCBOeHHs 00pa30BaTe/IbHbIX Pe3yJIbTAaTOB

YpoBHuU IHapameTpbi MMoka3zarenu
BBICOKMI1 Teopernueckue Ycnemnoe ocoenue yyammmucs 100- 80% copep:kanus 00pazoBaTeabHON NPOrpPaMMBbL.
3HAHMA VYyammiics caMOCTOSITEIEHO OPUEHTHPYETCS B COJICPKAHUU MPOWICHHOTO MaTepuaa, CiocooeH
CaMOCTOSITENIFHO CUCTEMAaTH3UPOBaTh, 0000IINTh HH(OPMALIHIO, CAETaTh BEIBOJ] 0€3 OIMOO0K, OTIMYHO
BJIaJIeeT CHEeIMAIbHON TEPMUHOJIOTHEH.
IIpakTHyeckue CooTBeTcTBHE YPOBHS Pa3BUTHUS MPAKTUUYECKUX YMEHUH M HAaBBIKOB IIPOTrPaMMHBIM TpeOOBaHMS;

MPaBWJIbHO, YBEPEHHO U OBICTPO.

YMeHUS] 1 HABBIKH cB0O0OO/Ia BIAJCHUS CIEIUAIbHBIM O000pYJIOBaHHUEM W OCHameHueM. Bce neicTBusi (IpUeMbl) BBITIOIHSE]

HOPMATHBOB

Beinosinenune Beimonnser konTpoasHbie HOpMaTuBbl 10 ODII, COII 1 TeXHMYECKnEe HOPMATHBBI.

cpeaHuni Teopernueckne YcnemHoe ocBoeHue ydamumucs 6omnee 79-50% coaeprkanus 06pa3oBaTEbHON MPOTPAMMBbL.
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3HAHUS [Toutn momHOE yCBOGHUE Y4eOHOTO MaTepraia (MHOT/1a TpeOyeTcs OMOIIb TeIarora), J0CTaTOYHO
XOpOLIO BJIAAEET CIEHAIbHON TEPMUHOJIOTUEH, 3HAET U YCIIEIIHO IPUMEHSET Ha MPAKTUKE, [T0JIyYEHHBIE
3HAHUS.
IIpakTHyeckue [Iprembl BBIMOTHEHBI COTJIACHO OMUCAHUIO, YBEPEHHO, HO OBbUIH JIOMYIIEHbI HE3HAUUTEIbHBIE OLTHOKU

YMEHUA U HABBIKH

Beinosinenue Boinonnsier konTposibHble HOpMaTuBbl 10 OPII, COII u TexHUYECKHE HOPMATHUBBI.
HOPMAaTHBOB
HU3KHUH Teopernueckne Ycnemnoe ocBoeHue yyamumucs ot Hike 50% coaepkaHus 00pa3oBaTeIbHON IPOrPAMMBL.
3HAHUS Brnaneer HenonHo#i nH(OpMaIieii; 3HaeT 3HaUeHUE CIEUAIbHBIX TEPMUHOB, HO ITyTAeTCs B HUX;
HY>KaeTcCsl B IOMOIIY IIe/1arora.
IIpakTHyeckue [Tpu BBINOIIHEHUH TPUEMOB OBLIM JOIMYIIEHBI 3HAUUTENIbHbIE OLIMOKH, OJJHAKO IPUEM JIOBEJEH 10

YMEHHUA U HABBIKH

3aBCPIICHUA.

Brinoanenue
HOPMAaTHBOB

BrimonnHser kouTposibHble HopMaTuBbl 10 ODII, CPII u TexHuYecKkue HOPMATHBBI.
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CBO)IHaﬂ TaﬁJ'II/IIIa pe3yjabTaToB Oﬁy‘lel{l/lﬂ 10 JONMOJHUTEIbHOM 06me06pa3OBaTean017i 06mepa3BnBalomeﬁ nmporpamme

I'pynmna Ne YpoBeHb 0CBOEHHS IPOrPaMMbI I'ox oOyuenust
ou Teopern | [lpaktu | Boinosinenue Y4yactue | YpoBeHb | MOTHBaUMS Cpennnii
YyecKkHe | YeCKHe | HOPpMATHBOB B BOCIIUTAH 0a,151/ypoBeHb
suanug | ymenust | O®II | COII | TexHu4. | COPEBHO | HOCTH ¥

u HOpMAT. | BAHMAX ; 2| 2

HABBIKH 2 | E
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Kanenpapublii yuyeOHbIi rpapuk
JAOIOJIHUTEIbHAs 001eo0pa3oBaTe/ibHasi 00IIePa3BUBAIONIAS MPOrPaMMa «ATJIETHYECKAs THMHACTHKA)
1 rox o0yuyenussi Bcero yacoB — 216 (3 pa3a B HeeJ110 10 2 yaca)

No MecsI] YHUCIIO BpeMs dbopma KOJI-BO TeMa 3aHSATHS MECTO dopma
/1 3aHATHUS yac. MIPOBEACHUS KOHTPOJIS
1. CEHTSAOPh TEeOpHs 2 Bronnoe 3anstue. MHCTpyKTaX) MBVY IO «I1B
o OT, TB,UC «Onas I'Bapausi»
2. TeOpHs 2 becena MBY 10 «II1B
«Pexum 24 gaca B CyTKm» «tOnas I'Bapaus»
3. Teopus 2 O3HakoOMJIEHUE C TPOTPAMMON MBY IO «II1B
TPEHUPOBOYHOTO Tpoiiecca. JJuarnoctuka «tOnas I'Bapaus»
(DM3UYECKOTO COCTOSIHUSI TECTOBBIC UCTIBITAHUS
4, MPAKTHKA 2 Jnarnoctuka (PU3MIECKOTO COCTOSHUS MBY 10 «I11B Bxonnas
TecToBbIe UcTbITaHusA. O0mmas puzndeckas «tOnas I'Bapnus» | nquarHocTtu
MOJITOTOBKA: Ka
o. MpaKkTUKa 2 OO6mas (pu3ugeckas MmoAroToBKa: MBY IO «I1B urpa
- IOIBM)KHBIE UTPBI «Onas 'Bapaus»
6. MpaKkTHUKa 2 - O0mas (pusnyeckas MmoaroToBKa: MBVY IO «II1B
MPBDKKOBBIE YIPAKHEHHS «tOnas I'Bapaus»
7. MpaKTUKA 2 - O0mas (pusnyeckas MmoaroToBKa: MBY 10 «II1B
- IOJIBUYKHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
MPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS
yIpaXHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
8. MpaKkTHUKa 2 OO6mas ¢puznveckas moAroTOBKa: MBVY IO «II1B
yIpaXHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH «tOnas I'Bapaus»
9. TeopHUs 2 BpaueOHbIit KOHTPOJIB: 3HAYEHUE U MBVY IO «II1B
coJiepyKaHre BpaueOHOT0 KOHTPOJIS «tOnas I'Bapaus»
10. TEOpUst 2 becena: - MBY 10 «I11B
-« 'urnena rema» «}Onas I'Bapaus»
11. TeopuUs 2 «OcHOBBI IpaBUIIBHOTO NIUTaHus coprcmena B | MBY 10O «II1B
pa3IMyHble ME3O0LIMKIIbD) «}Onas I'Bapaus»
12. MpaKkTHUKa 2 O6mas ¢uzndeckas MoAroTOBKa MBVY 10O «I1B
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«tOnas ['Bapaus»

13. OKTAOPh MPaKTUKA ATnernyeckas MoaroToBka ATIETUUECKUI MBY IO «II1B
roMmmrekc Nel «tOnas ['Bapaus»
14. MPaKTUKA ATnernyeckas MoaroToBka ATIETUYECKHUI MBY IO «II1B
roMmmirekc Nel «tOnas ['Bapaus»
15. MpaKTUKA ATtnerndeckas MoAroToBka ATIeTHYCCKUN MBVY IO «I1B
xoMminiekc Nel «Onas I'Bapausi»
16. MpaKTUKA ATtnerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
komiuiekc Ne 1 «¥Onas I'Bapausi»
17. Teopus becenpr: MBY 10 «I11B
«¥Onas I'Bapausi»
18. TEOpUs «Cuna KpacoTb» MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
19. Teopust «Dwuznonornyeckre 0COOCHHOCTH U TUTHEHA MBY 10 «I11B
FOHOIIIN) «¥Onas I'Bapausi»
20. TEOpUs «CaMOKOHTPOJIb) MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
21. MpaKkTUKa OCOOCHHOCTH TEXHUKH BBITTOTHEHUS MBY 10 «I11B
YIPAKHEHUH C OTATOIIECHUSIMU «tOnas I'Bapaus»
22. MPaKTHKA O6mmas ¢usznyeckas MoAroToBKa MBVY 10 «1I1B
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
nepeABUKCHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
-aKpobaTUYeCKUe yIpaKHEHUS
23. MPaKTUKA ATnerndeckasi HOAroToBKa ATJIETHYECKUN MBY 10 «11B
koMmmrekc Nel «¥Onas I'Bapausi»
24, TEOpUs becena: MBY 10 «11B
- «ATneTndeckas rUMHAcTUKa - omumnuickuii | «kOnas ['Bapausi»
BH/I CIIOPTA»
25. HOSIOpb [IPaKTUKA CHopTUBHBIE TPABMBI, METObI JICUECHUS U MBY IO «II1B
nepBasi MOMOIIb MOCTPAJAABIIEMY «¥Onas I'Bapausi»
26. MpaKkTHUKa OO0mas ¢puzuveckas moAroTOBKa: MBVY IO «I1B

- IPBDKKOBLIC YIIPAXKHCHUSA U CHJIOBBIC

«tOnas I'Bapaus»
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NepeABUKEHUS
- YIpaXHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTU
- akpoOaTHYeCKue YIpaKHEeHUs

27. Teopus ATnernyeckas MoaroToBka ATIETUYECKUI MBY IO «II1B
koMmmrekc Ne2 «tOnas ['Bapaus»
28. Teopus ATtnerndeckas MoAroToBka ATIeTHYCCKUN MBVY IO «I1B
koMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»
29. Teopust Teopernueckue 3anstus becenpr: MBY IO «II1B
-«Paz0bop ympakHEeHUH A7 KaXI0H TPYIIIIbI «tOnas I'Bapaus»
MBI
30. MpaKkTUKa OO6mias ¢puzuvecKas MmoAroToBKa: MBVY IO «I1B
-IIPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUITIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
MepeIBUKCHUS
-yIpa)XHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTHYeCKue YIpaKHEeHUs
31. TEOpUs MHcTpyKTOpCKas IpaKkTUKA: IOMOLIb B MBVY 10 «I1B
MIPOBEJICHUH MOATrOTOBUTENbHON YacTu 3anatus | «HOnas ['Bapaus»
32. Teopus WHcTpyKTOpCKasi MpakTUKA: MOMOIIb B MBVY 10 «1I1B
MPOBEJICHUH MOATOTOBUTENbHON YacTu 3anatus | «HOnas ['Bapaus»
33. Teopus becena «TepMHUHOIOTHS aTIIETHYECKOM MBY 10 «I1B
TUMHACTUKID) «tOnas I'Bapaus»
34. TEOpHUs becena «TepmuHONIOTHS aTIETUYECKOM MBVY IO «II1B
TUMHACTUKID) «tOnas I'Bapaus»
35. TEOpUS becena «Pa30op ympakHeHUH A Kaxa0u MBVY 10 «1I1B
TPYIIBI MBI «tOnas I'Bapaus»
36. TeopuUs becena «IIpaBuna cocraBieHus MBVY 10 «I1B
ITOKA3aTEJIbHBIX BBICTYIIJICHUI «tOnas I'Bapaus»
37. nexadpb MpaKkTHUKa O6mas ¢u3nueckas MoAroTOBKa: MBVY IO «I1B

-NIPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIJIOBBIE
NEPEIBUKEHUS

-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE TMOKOCTH
- aKpoOaTUYEeCKHe yIpaKkHEHUs

«tOnas ['Bapaus»




23

38. MpaKTUKA HNHcTpyKTOpCKas MpakTUKa: U3rOTOBJICHUE MBY 10 «II1B
JTUJAKTUYECKOr0 MaTepuana «Onas I'Bapausi»

39. MpaKTUKA ATtaerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
koMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»

40. Teopus Teopernueckue 3ansatusa becenpr: MBY IO «II1B
- «TepmuHoJiOTHA aTiieTHYecKOM ruMHacTUKny | «tOnHas ['Bapaus»
- «Pa3bop ympaxHEeHU# U KaKAO0H TPYIIIBI
MBI
- «[IpaBuna coctaBiieHHs TOKA3aTEIbHBIX
BBICTYIIJICHUI

41. MpaKkTUKa OO6mias ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY IO «I1B
-IIPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUITIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
NepeBIKEHUS
- YIpaKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

42. Teopust NHCcTpyKTOpCKas NMpaKTHKa: MBY IO «I1B
-IIOMOIIIb B TIPOBEJACHUH MOTOTOBUTEIHLHON 1 «¥Onas I'Bapausi»
3aKJIFOYUTEILHON YaCTAX 3aHSATUS

43. MpaKTUKA ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKHUI MBVY IO «II1B
KoMIniekc Ne2 «Onas I'Bapausi»

44, TeopHUs becena - «boguOMIguHT - OIHO U3 MBY 10 «II1B
HaIlpaBJIE€HUMN aTIE€TUYECKON TMMHACTUKN «Onas I'Bapausi»

45 MpaKTUKA Atnernyeckas moarotoBka  Arierudeckuit | MBYJIO «II1B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

46. MpaKTUKA Atnerndeckas moaroroBka  Atimermueckuit | MBY /IO «IIB
KoMIniekc Ne2 «Onas I'Bapausi»

47. MpaKTUKA Atnernyeckas moarotoBka  Arierudeckuit | MBYJIO «II1B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»

48. MIpaKTHKa O6mmas ¢u3nueckas MOAroToBKa: MBY IO «IIIB | IIpomexyt
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUIIOBBIE «¥Onas I'Bapaus» Oo4Has
MepeABUKCHUS JTAarHOCTH
-yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH Ka

- akpoOaTHYeCcKue ynpaKHEeHUs
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49. STHBaph MpaKkTHUKa OO6m1as ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY IO «II1B
«Onas I'Bapausi»
50. MpaKkTHUKa OO6m1as ¢u3uvecKas MmoAroToBKa: MBY 10 «II1B
«Onas I'Bapausi»
51. MpaKkTHUKa OO6m1as ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBY 10 «II1B
«Onas I'Bapausi»
52. Teopust becenpr: MBY IO «II1B
«IIpaBuna COCTaBJICHUS nokasatenbHbix | «fOHnas I'Bapaus»
BBICTYIUICHUI)
53. Teopust TeopeTnueckue 3aHATHSL MBY IO «I1B
Bbecenpr: «Pa3BuTHE aTIIETHYECKOU «¥Onas I'Bapausi»
TUMHACTUKH
94, MPaKTUKA OO6mas (u3udeckas MoAroToBKa MBY IO «II1B
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
NepeABUKCHUS;
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-aKpoOaTUYECKUE YITPaKHEHUS
55. MPAKTHKA NHCcTpyKTOpCKas NMpaKTHKa: MBY IO «I1B
-00BSICHEHHE W TIOKA3 TEXHUKH BBITOTHEHUS «¥Onas I'Bapausi»
ATJIETUYECKUX YIPAKHEHUI
56. MPAKTUKA ATnernyeckas MoaroToBka ATJIETUUECKUI MBVY IO «II1B
KoMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapaus»
57. MPaKTUKA ATnerndeckasi IoOAroToBKa ATIETUUECKUN MBY 10 «11B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
58. TeopuUs Teopernueckue 3aHATUA MBVY 10 «I1B
Bbecena: «Pa3Butne aTieTu4ecKou «¥Onas I'Bapausi»
TUMHACTUKH
59. MpaKTUKA OO6mas ¢puzuveckast moAroTOBKa MBY 10 «II1B
-IPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
MepeIBHKCHUS;
-yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-aKkpobaTHyYeCKue yIpakKHEHUS
60. MPAKTHKA WHcTpyKTOpCKas MpakTUKa:
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-00BsACHEHHE M II0Ka3 TEXHUKHU BBITOJIHEHUS
ATJIETUYECKUX YIPAKHEHUN

61. deBpaib MpaKTUKA ATiieTndeckasi HOAroToBKa ATICTUYECKUM MBY 10 «II1B
KoMIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
62. MpaKTUKA ATtnerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
KoMmiuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
63. MPAKTHKA O6mas (u3udeckas MoAroToBKa MBY 10 «I1B
«tOnas ['Bapaus»
64. IIpaKTHKa - IIOJIBUKHBIE UTPBI MBVY 10 «I1B urpa
«tOnas I'Bapausi»
65. MPAKTHKA - acTadeTsl MBY 10 «I1B urpa
«tOnas I'Bapausi»
66. NPaKTHUKA yIpaXHEHUS] Ha Pa3BUTHE THOKOCTH MBY 10 «1I1B
«tOnas I'Bapausi»
67. IIpaKTHKa MHCcTpyKTOpCKas IPAaKTUKA: MBVY 10 «I1B
-00BSICHEHHE W TI0KAa3 TEXHUKH BBITOTHEHUS «tOnas I'Bapaus»
ATJIETUYECKUX YIPAKHEHUN
68. MpaKkTUKa ATiieTndeckasi HoAroToBKa ATJIETUYECKUN MBY 10 «111B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
69. MpakTHUKa O6mas ¢u3nueckas MOAroTOBKa: MBVY IO «I1B
-TPBDKKOBBIC YITPAKHEHUS U CHIIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
MePEIBUKEHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTHYeCKue YIpaKHEHUs
70. MpakTHUKa O6mas ¢u3nueckas MoAroToBKa: MBVY IO «I1B
-NIPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
MePEIBUKEHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH
71. MpaKkTHUKa O6mas ¢u3nueckas MoAroTOBKa: MBVY IO «I1B
-IPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
MePEIBUKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
72. MpaKkTHUKa O6mas ¢u3nyueckas MOAroTOBKA: MBVY 10O «I1B
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-IIPBIKKOBBIE YITPAKHEHHS U CUJIOBBIE
MEepEIBHKEHUSA
-yIIpaKHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH

«tOnas ['Bapaus»

73-74 MapT MpaKkTHUKa OO6mas ¢u3uueckas MoAroTOBKa: MBY IO «II1B
-NPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
MIePEIBUKCHUS
-yIpa>KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
75. MPaKTUKA Atnernyeckas noarotoBka  Arierudeckuid | MBYJIO «II1B
koMmiiekc Ne3 «tOnas ['Bapaus»
76. MpaKkTUKa Atnerndeckass noarotoBka  Atneruueckuit | MBY /IO «UI1IB
KoMmIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapaus»
77. MpaKkTUKa Atnerndeckass noarotoBka  Atieruueckuit | MBY /IO «UI1IB
KoMmIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapaus»
78. MpPaKTUKA CopeBHOBaHUS MBY IO «I1B COpPEBHOBA
«¥Onas I'Bapausi» HUA
79. MpaKkTUKa OO6mias ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY IO «I1B
-NPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'Bapaus»
NePEIBUKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PA3BUTHE THOKOCTH
80. IIPAKTHKA OO6mas pusnueckas MoAroToBKa: MBVY 10 «I1B UTPBI
-TIOJIBMKHBIC HTPHI «tOnas I'Bapaus»
81. IIPAKTHKA OO6mas pusnueckas MoAroToBKa: MBVY 10 «I1B UTPBI
-TIOJIBMKHBIC HTPHI «tOnas I'Bapaus»
82. MpakTHUKa O6mas ¢u3nueckas MOAroTOBKa: MBVY 10O «I1B
-TIOJIBUKHBIC HTPHI «tOnas I'sapaus»
O6mas ¢u3nyueckas MoAroToBKa:
-aKpobaTUYeCKUe yIpaKHEHUS
83. MpaKkTHUKa JKum mitaHry Jieka Ha HAKJIOHHOW CKaMbe MBVY IO «I1B
«tOnas I'Bapaus»
84. MpaKTUKA JKuM ranTenen cuisi Ha CKaMmbe MBY 10 «II1B
«tOnas I'Bapaus»
85. Teopust Crenenue monepeunoro 0joka yepe3 croponsl | MBY IO «II1B

CTOA

«tOnas I'Bapaus»
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86. MpaKTUKA PasBojka ranTeneil Ha HAKIIOHHON CKaMbe MBVY IO «I1B
«Onas I'Bapausi»
87. arnpenb MpaKTUKA JKuM mtaHru jexka Ha TOpU30HTaIbHON MBY 10 «II1B
CKaMBbe. «tOnas I'Bapnus»
88. MpaKkTHUKa OmxuMaHue Ha OpPYyChsX MBVY IO «I1B
«Onas I'Bapausi»
89. MpaKkTHUKa Kum mrranru nexa MBY IO «II1B
«tOnas ['Bapaus»
90. MPAKTHKA OTXUMaHHE OT MO MBY 10 «I1B
«Onas 'Bapaus»
91. TEeopust [Iparu ¢ rupsimu MBY IO «II1B
«tOnas 'Bapaus»
92. AKCKYpCHUS VipaxkHeHus AJis yKPEIIeHUs MbIIIIIL MBVY 10 «I1B
«Onas 'Bapaus»
93. TEOPHSI YnpaxxHeHus A1 YKPETIICHHUST MBI MBY 10 «1I1B
«tOnas I'Bapaus»
94. IIPaKTHKa VYrpaxHeHus JUisl YKpeIICHUsT MBIIIL] MBVY 10 «I1B
«Onas 'Bapaus»
95. [IpaKTUKA VrpaxHeHus JUisl yKpeIUIEHNs MbIIII] MBVY 10 «1I1B
«tOnas I'Bapaus»
96. MPaKTUKA Atnerndeckass moarotoBka  Atieruueckuit | MBY /IO «II1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
97, 98 MpakTHUKa ATtnerndeckas moaroroBka Atrnerumueckuii | MBYJIO «I1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
99. Mau MPaKTUKA Atnerndeckass moarotoBka  Atieruueckuit | MBY /IO «II1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
100. IIPAKTHKA ITonBU>KHBIE UTPBI MBVY 10 «II1B UTPBI
«fOnas ['Bapaus»
101. IIPAKTHKA OcradeTtsl MBVY 10 «II1B scTadeTs
«fOnas ['Bapaus»
102. MPAKTUKA Atnerndeckas moarotoBka  Atnerudeckuit | MBY /IO «II1B
koMmIIekc Ne3 «tOnas I'Bapausi»
103. MPaKTUKA Atnernyeckas moarotoBka  Ariermdeckuid | MBYJIO «II1B
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koMmiekc Ne3

«tOnas ['Bapaus»

104. MPaKTUKA Atnernyeckas noarotoBka  Arierudeckuid | MBYJIO «II1B
koMmmiekc Ne3 «tOnas ['Bapaus»

105. MpaKkTHUKa OO6mas ¢u3nueckas MoAroTOBKa: MBY IO «II1B Urorosas
-IIPBIKKOBBIE YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIC «tOnas I'Bapaus» | auarHoctu
MIePEIBUKCHUS Ka
-yIIpaKHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH

106. MpaKkTHUKa OO6m1as ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBY 10 «II1B
-PBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'Bapaus»
MepeABMKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PA3BUTHE THOKOCTH

107. MpaKkTUKa OO6mias ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY IO «I1B
-IPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'Bapaus»
MepeABHUIKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH

108. TeOpHs [TonBenenue UTOroB OOy4YEHHUS. . MBVYJIO «IIIB | 3a roa-

«tOnas I'Bapnus» | 216 yac




2 roa 00y4yeHust
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Kanennapubiii yyeOHblil rpadguk
JAOMOJIHUTE/ILHOI 00111e00pa30BaTeIbHOM 001ePa3BUBAKOIIEH NPOrpaMMbl «ATIETHYECKAS THMHACTUKA)
KouunyecTBo yacoB — 6 (3 paza B HejeJ1l0 o 2 4ac.)

No Mecsl[ | YKCIO BpeMs dopma | KOJI-BO TeMa 3aHATHS MECTO IPOBEICHUS dopma
/1 3aHATHUS yac. KOHTPOJIS
1. TEOpHs 2 BBogHoe 3ansTHE. MBY 10 «I1IB
Beoansiit uncrpykrax no OT, Th, UHC u I'O. «tOnas I'Bapaus»
3HaKOMCTBO C MpPOrpaMMoOil BTOpPOro roja
o0y4eHusl.
2. Teopus 2 becena MBY 10 «11B
«Pexnm 24 gaca B CyTKu» «tOnas I'Bapus»
3. Teopus 2 O3HakoMIJICHHE C POTPaMMOM MBVY IO «II1B
TPEHUPOBOYHOTO Tpoliecca. J(narnoctuka «tOnas I'Bapaus»
(bU3HYECKOTO COCTOSIHHSI TECTOBBIC
VCIIBITAHUS
4, MPAKTUKA 2 Jlnaranoctuka GU3NIECKOro COCTOSHUS MBVY IO «II1B MpEIBAPUT.
TecToBble HcnbITaHusa. O0miast pusndeckas «tOnas I'Bapaus» JTUarHOCTHKA
MTOJITOTOBKA:
S. IIPAKTHKA 2 OO6mas puznueckas MoAroTOBKA: MBY 10 «II1B urpa
- TIOJIBUYKHBIC UTPBI «tOnas I'Bapaus»
6. MpaKkTHUKa 2 - OOmast pusuyeckasi MOArOTOBKA! MBVY 10O «I1B
IIPBIKKOBBIC YIIPAKHEHUS «tOnas I'Bapnus»
7. MpaKkTHUKa 2 - OOmast pusuyeckasi MOArOTOBKA! MBVY 10O «I1B
- TIOJIBUKHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
MPBIKKOBBIC YIIPAKHEHUS
YIpaXHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
8. MpaKkTHUKa 2 OO6mas ¢u3nueckas MOAroTOBKA: MBVY 10 «I1B
yIpaXHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH. «Onas I'Bapaus»
9. Teopus 2 BpaueOHblIil KOHTPOJIB: 3HAUEHHUE U MBVY 10 «II1B
coJiepKaHue BpaueOHOTO KOHTPOJIS «¥Onas I'Bapaus»
10. Teopus 2 Becena: - MBY 10 «II1B
-« 'uruena renay «tOnas I'Bapnus»
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11. Teopus «OCHOBBI MPABUJILHOI'O MTUTAHUS CITIOPTCMEHA MBY 1O «I1B
B Pa3JIMYHBbIC ME30LIMKIIbD) «tOnas I'Bapaus»
12. MpaKkTHUKa OO6mmas ¢uszndeckast moAroTOBKa MBY 10 «I1IB
«tOnas I'Bapaus»
13. MpaKTUKA ATtnerndeckas IIOAroToBKa ATIETUYECKUI MBVY IO «I1B
komriuiekc Nel «tOnas I'Bapaus»
14. MPaKTUKA ATtnernyeckas MOATOTOBKA ATIETUYECKUN MBY 10 «IIB
koMmiuiekc Nel «¥Onas I'Bapaus»
15. IIpaKTHKa ATnernueckas HOJAroTOBKa ATIETUYECKUI MBVY 10 «I1B
komIuiekc Nel «¥Onas I'Bapaus»
16. MPaKTUKA .ATnernyeckas moaroroBka ATIETUYECKHUI MBVY IO «II1B
kominiekc Ne 1 «¥Onas I'Bapaus»
17. Teopus becenpr: MBVY IO «II1B
«¥Onas ['Bapaus»
18. Teopus «Cuia KpacoThI» MBVY IO «II1B
«¥Onas I'Bapaus»
19. Teopus «DU3M0IOTHIECKHNE OCOOCHHOCTH U TUTHEHA MBVY IO «II1B
FOHOIITN» «¥Onas ['Bapaus»
20. TeOpHs «CaMOKOHTPOJIbY MBVY IO «I1B
«tOnas I'Bapaus»
21. MpakTHUKa OCO0CHHOCTH TEXHUKH BBITTOTHEHUS MBY 1O «11B
YIOPa>KHEHUH C OTATOIICHUSMU «tOnas I'Bapnus»
22. MpaKkTHUKa Oo6mas ¢u3nyueckas MoAroToBKa MBVY 10O «I1B
-TIPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUIIOBBIC «tOnas I'Bapaus»
nepeABUKEHUS
-yIpaXHEHUsI Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
-aKpoOaTHUECKUe yIPaKHEHHUS
23. MPAKTHKA ATiieTdecKasi HOArOTOBKa ATIETUYECKUI MBY 0O «I1B
komIuiekc Nel «tOnas I'Bapaus»
24. TeOpus becena: MBY 10 «II1IB
- «ATieTudyeckas TMMHACTHKA - «tOnas I'Bapaus»
OJIMMITUMCKHAN BUJ CITOPTa»
25. IIpaKTUKA CriopTHBHBIE TPABMBbI, METO/IbI JIEUEHHUS U MBY 10 «II1B
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II€pBas IOMOIIb IIOCTPaAABIIEMY

«¥Onas I'Bapaus»

26. MpaKkTHUKa OO6mmas ¢u3nueckas MoAroTOBKA: MBY IO «II1B
- IPBDKKOBBIE YIIPA)KHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
MePeIBIKEHUS
- YOpa)XHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOaTHYECKUE YIPA)KHEHUS
27. Teopus ATtnerndeckas IOoAroToBKa ATIETHYECKUI MBVY IO «I1B
KoMmIuiekc Ne2 «tOnas I'Bapaus»
28. Teopus ATnernueckas NOJAroTOBKa ATIETUYECKUI MBVY 10 «I1B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapaus»
29. Teopust Teopernueckue 3anstus becenpr: MBVY IO «II1B
-«Pa3bop ympaxkHEeHUM A KaKAOW TPYIIIbI «tOnas I'Bapaus»
MBI
30. MpaKkTUKa OO6mas ¢uszndeckast MOArOTOBKA! MBVY IO «I1B
-TIPBDKKOBBIE YIPAKHEHUS M CUIIOBBIC «tOnas I'Bapaus»
TepeIBIKEHUS
-YIpa)XHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
- akpobaTHYeCKue yIpaKHEHUs
31. TEOpUs HNHcTpykTOpCKas npakTHKa: IOMOLIb B MBVY 10 «I1B
MIPOBE/ICHUH MTOATOTOBUTENBHOM YacTu «tOnas I'Bapaus»
3aHATHUS
32. Teopus HNHcTpyKTOpCKas pakTUKa: MOMOIIb B MBVY 10 «I1B
MIPOBEACHUY MOATOTOBUTEIBHON YaCTH «tOnas I'Bapnus»
3aHATUS
33. Teopus Becena «TepMHHONIOTHS aTICTHUECKOM MBY 10 «II1B
TUMHACTUKID) «tOnas I'Bapnus»
34. TeOpHs becena «TepmuHomorus arieTuyecKon MBVY IO «II1B
TUMHACTUKID) «tOnas I'Bapnus»
35. Teopus becena «Pa30op ynpakHEeHUH Ui Kax 10t MBVY 10 «II1B
TPYIITBI MBI «tOnas I'Bapnus»
36. TeopuUs becena «lIpaBuna cocraBiieHust MBVY 10 «II1B
MTOKA3aTeIbHBIX BBICTYIIIICHHI «tOnas I'Bapus»
37. MpaKkTHUKa O6mas ¢u3nyueckas MOAroTOBKA: MBVY IO «II1B
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-IIPBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC
MEPEABUKEHUS

-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOATHYECKUE YIPAKHEHUS

«¥Onas I'Bapaus»

38. MpaKTUKA HNHCcTpyKTOpCKas MpakTUKA: U3TOTOBJICHUE MBY 10O «I1B
JTUJAKTUYECKOr0 MaTepuania «tOnas I'Bapaus»
39. MpaKTUKA ATtnerndeckas IOoAroToBKa ATIETHYECKUI MBVY IO «I1B
KoMIuIekc Ne2. «tOnas I'Bapnus»
40. TeopuUs Teopetnueckue 3ansatus becenpr: MBY IO «I1B
- «TepMHHOJIOTHA ATJIETUYECKON «¥Onas I'Bapaus»
THUMHACTHKH)
-«Pa3bop ympaxkHEeHUH A KaKAOW TPYIIITbI
MBIIIIID)
- «IIpaBuna cocTaBlIeHUs MTOKA3aTEIbHBIX
BBICTYIUICHUI»
41. MpaKkTUKa OO6mas ¢uszndeckas mOArOTOBKA: MBVY IO «I1B
-IIPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUIIOBBIC «tOnas I'Bapaus»
MepeIBUKEHUS
- YIIpa)XHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
42. Teopus JMHCTpyKTOpCKas MpaKTHUKA: MBY 10 «II1B
-IOMOIIlb B MMPOBEJICHUU OATOTOBUTEIBHOMN «tOnas I'Bapaus»
1 3aKJIFOYUTEILHON YacTsAX 3aHSATUS
43. MpaKTUKA ATneTudeckas MoAroToBKa ATIETUYECKUMA MBVY IO «II1B
KoMIniekc Ne2 «tOnas I'Bapaus»
44, Teopus becena - «bomuOunauHT - OAHO U3 MBY 10 «I1IB
HaIpaBJICHU aTJIETUYECKON TMMHACTHKI «tOnas I'Bapaus»
45 MpaKTUKA ATneTudeckas TMOJATOTOBKA ATJIETHUYECKHUI MBVY IO «II1B
KoMIuiekc Ne2 «tOnas I'Bapaus»
46. MPAKTUKA ATnerndeckass TOATOTOBKAa ATIETUYECKHI MBY 10 «I11B
koMmimiekc Ne2 «¥Onas ['Bapaus»
47. MPAKTUKA ATnerndeckass TOATOTOBKAa ATIETUYECKHI MBY 10 «I1B
koMmiuiekc Ne2 «tOnas I'Bapams»
48. IIPaKTHKa O6mas ¢u3nueckas MoAroToBKa: MBY 10 «1I1B [Ipomexyrou
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-IIPBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC
MEPEABUKEHUS

-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOATHYECKUE YIPAKHEHUS

«¥Onas I'Bapaus»

Has
IUarHOCTHKA

49, MpaKkTHUKa OO6mmas ¢uzndeckast IOArOTOBKA! MBY 10 «I1IB
«tOnas I'Bapaus»
50. MpaKkTHUKa OO6mmas ¢puzndeckast moArOTOBKA! MBY 10 «I1IB
«tOnas I'Bapaus»
ol. MpaKkTHUKa OO6mmas ¢u3nueckas MoAroTOBKA: MBY IO «I1B
«tOnas I'Bapaus»
52. Teopus Becenpr: MBY 10 «II1B
«IIpaBuna  cocrtaBiaeHuss nokazarenbHblX | «lOHas ['Bapaus»
BBICTYIUICHHUI»
53. Teopust TeopeTnueckue 3aHATUA MBY IO «I1B
becenpr: «Pa3BuTHe aTiieTUYESCKON «tOnas I'Bapaus»
TUMHACTUKI
94, MPaKTUKA O6mias ¢pusznyeckast IoAroTOBKa MBVY IO «II1B
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
TIepEABUKECHUS;
-yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-aKkpobaTHyeCcKue yrnpaKHEeHUs
55. [IpaKTUKa HNHcTpyKTOpCKas IpakTUKa: MBVY 10 «I1B
-00BSICHEHHE W TIOKa3 TeXHUKH BhIMoiaHeHus: | «lOnas ['Bapausi»
aTJIETUYECKUX YIPaKHEHUI
56. MpaKTUKA ATneTndeckas MoAroToBka ATIETUYECKHUI MBVY IO «I1B
KoMmIniekc Neo3 «tOnas I'Bapaus»
57. MpaKTUKA ATneTndeckas MoAroToBka ATIETUYECKHUI MBVY IO «II1B
KoMIniekc Ne3 «tOnas I'Bapausi»
58. TeopuUs Teopernueckue 3aHATUA MBVY 10 «II1B
becena: «Pa3Butne atneTn4eckoi «tOnas I'Bapaus»
TUMHACTUKI
59. MpaKTUKA OO6mas ¢puszndeckast TOArOTOBKA MBVY]JIO «II1B

-IIPBIKKOBBIC YIIPA)KHCHHUA U CUJIOBLIC

«tOnas I'Bapnus»
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MEepEABUKECHUS;
-YIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE TMOKOCTH;
-aKpoOaTHYeCKUe yIpaKHEHUS

60. IIPAKTHKA WHcTpyKTOpCKast IpakTUKa:
-00BsACHEHHE M IOKa3 TEXHUKH BBIIOJIHEHUS
ATJIETUYECKUX YIPAKHECHUN
61. MpaKTUKA ATtnerndeckas oAroToBKa ATIeTHYCCKUN MBVY IO «I1B
KoMIIeKc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
62. IIPAKTHKA ATnernueckas NOAr0TOBKAa ATIETUYECKUN MBVY 10 «I1B
KoMmIniekc Ne3 «¥Onas I'Bapaus»
63. MPAKTHKA OO0mmas ¢pus3nueckas MoAroToBKa MBY 10 «II1B
«tOHas I'Bapus»
64. MPaKTUKA - TIOJIBUYKHBIE UTPBI MBVY IO «II1B urpa
«tOHas I'Bapus»
65. MPAKTHKA - actadeThl MBY 10 «II1B urpa
«tOHas I'Bapus»
66. NPaKTHUKa yIpaKHEHHs] Ha Pa3BUTHE THOKOCTH MBY 10 «I1B
«tOHas I'Bapius»
67. IIpaKTHKa NHcTpyKkTOpCKas nmpakTuKa: MBVY 10 «I1B
-00bsCHEHHE M IOKa3 TeXHUKHU BbimosiHeHus | «FOHas I'Bapausi»
ATJIETUYECKUX YIPaKHEHUN
68. MPaKTUKA ATtneTndeckasi HoAroToBka ATIEeTUYECKUN MBY 1O «11B
komruiekc No3 «tOnas I'Bapaus»
69. MpaKkTHUKa O6mas ¢usznyeckast IOArOTOBKA! MBVY IO «I1B
-TIPBDKKOBBIE YIPAXKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapus»
MePEBIKEHUS
-yIpaXHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOaTHYeCcKue yIpaKHEeHUs
70. IIPAKTHKA OO6mas puznueckas moAroTOBKa: MBVY 10 «II1B
-IIPBIKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
NepeBIKEHUS
-yIpa)XHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
71. IIPAKTHKA OO6mast puznueckasi moAroTOBKa: MBY 10 «II1B
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-IPBIKKOBBIE YITPAKHEHUS U CHIIOBBIE
nepeABUKEHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH

«¥Onas I'Bapaus»

72. MpaKkTHUKa OO6mmas ¢pu3nueckas MoAroTOBKA: MBY 10 «IIB
-IPBIKKOBBIE YITPAKHEHUS U CHIIOBBIC «tOnas I'Bapaus»
TepEIBIIKECHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
73-74 MpaKkTHUKa OO6mmas ¢u3nueckas MoAroTOBKa: MBY IO «I1B
-IPBIKKOBBIE YITPAKHEHUS U CHIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
TIePEIBIKECHUS
-yIpaKHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
75. MpaKkTUKa ATieTdeckas TOATOTOBKAa ATJIETUYECKUH MBY 1O «11B
KoMIIekc Ne3 «tOnas I'Bapus»
76. MpaKkTUKa ATtneTdeckas TOATOTOBKAa ATJIETUYECKUH MBY 10 «I1B
KoMIIekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
77. MpaKkTUKa ATtieTudeckas TOATOTOBKAa ATJIETUYECKUH MBY 1O «11B
KoMIIeKc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
78. MpPaKTUKA CopeBHOBaHUs MBY IO «I1B COpPEBHOBAHU
«tOnas I'Bapaus» s
79. MpakTHUKa OO6mas ¢u3nueckas MoAroToBKa: MBVY 10O «I1B
-TIIPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'Bapaus»
TepeIBIKEHUS
-yIpaKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
80. IIPAKTHKA OO6mas puznueckas MoAroTOBKA: MBY 10 «II1B UTPBI
-TI0JIBV)KHBIE UTPBI «tOnas I'Bapnus»
81. IIPAKTHKA OO6mas puznueckas MoAroTOBKA: MBY 10 «II1B UTPBI
-TI0JIBV)KHBIE UTPBI «tOnas I'Bapnus»
82. MpaKkTHUKa OO6mas ¢uszndeckast MOArOTOBKA! MBVY]JIO «III1B
-TIOJIBUKHBIE HTPBI «tOnas I'Bapaus»
OO6mas ¢pu3ndeckast MOArOTOBKA!
-aKpoOaTHUYECKUe YIPaKHEHUS
83. MpaKkTHUKa JKum mtaHTH Jie)ka Ha HAKJIIOHHOM CKaMbe MBVY]JIO «II1B

«tOnas I'Bapnus»
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84. MpaKTUKA ’Kum ranTesnei cuasg Ha CKaMbe MBVY IO «I1B
«tOnas I'Bapaus»
85. TeOpHs CBenenue  momepeyHoro  Oioka — 4epes MBVY IO «I1B
CTOPOHBI CTOS «tOnas I'Bapaus»
86. MpaKTUKA PasBojgka ranreneii Ha HAKJIOHHOH CKaMbe MBVY IO «I1B
«tOnas I'Bapaus»
87. IIpaKTHKa JKuM 1mraHru jiexka Ha TOpU30HTaIbHOU MBVY 10 «I1B
CKaMbe. «¥Onas I'Bapaus»
88. NPaKTHUKA OTxumaHue Ha OpyChsIX MBY 10 «I1B
«tOnas I'Bapaus»
89. MpaKkTHUKa Kum mrranru sexa MBY IO «I1B
«tOnas I'Bapaus»
90. MPAKTHKA OTXHMaHHE OT IoJIa MBY 10 «II1B
«tOnas I'Bapaus»
91. Teopust [paru ¢ rupsmu MBVY IO «II1B
«tOnas I'Bapaus»
92. 9KCKYpCH YnpakHeHus 17151 YKPETICHNsT MBI MBY 10 «I1B
s «tOnas I'Bapaus»
93. TEOPHSI YnpaxHeHus 1715 YKPETIICHUST MBI MBYJ10 «I1B
«tOnas I'Bapaus»
94. [IpaKTUKA VYipaxHeHus Uil YKPEIJIeHUsT MBIIIIL] MBY 10 «II1B
«tOnas I'Bapaus»
95. [IpaKTUKa VYipaxHeHus Uil YKPEIJIeHUsT MBIIIIL] MBY 10 «I1B
«tOnas I'Bapausi»
96. MPaKTUKA ATnerndeckass TOATOTOBKAa ATIETHYECKUH MBY 1O «11B
komruiekc No3 «tOnas I'Bapaus»
97, MPaKTUKA ATnetnueckas IIOATOTOBKAa ATIEeTHUECKHH MBVY 10O «I1B
98 KoMIUIeKC Ne3 «tOwnas I'Bapaus»
99. MPAKTUKA ATtnerndeckass TOATOTOBKAa ATIETUYECKUH MBY 10 «I1B
koMiniekc Ne3 «¥Onas I'Bapaus»
100. IIPAKTHKA ITonBu>KHBIE UTPBI MBVY 10 «II1B UT'PBI
«tOnas I'Bapams»
101. MpaKkTHUKa OcrtadeTsl MBVY]JIO «I1B acradeTsl
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«¥Onas I'Bapaus»

102. MpaKkTHUKa 2 ATiieTndeckass IOATOTOBKAa ATICTHYCCKHUI MBY 10 «I1IB
KoMIIeKc Ne3 «tOnas I'Bapus»

103. MpaKkTHUKa 2 ATtiieTndeckas IOATOTOBKAa ATICTUYCCKHUI MBY 10 «I1IB
KoMILIeKc Ne3 «tOnas I'Bapnus»

104. IIPAKTHKA 2 ATnernueckas NOAIOTOBKAa ATJIETHUYECKUN MBVY 10 «I1B
koMiIuiekc Ne3 «¥Onas ['Bapaus»

105. MpaKkTHUKa 2 OO6mmas ¢pu3nueckas MoAroTOBKA: MBY IO «I1B
-IPBIKKOBBIE YITPAKHEHUS U CHIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
TIePEIBIKEHUS
-yIpaKHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTU

106. MpaKkTUKa 2 OO6mias ¢pusznyeckast IOAroTOBKA! MBVY IO «II1B
-IPBIKKOBBIE YITPAKHEHUS U CHIIOBBIC «tOnas I'Bapaus»
TIePEIBIKEHUS
-yIpaKHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH

107. MpaKkTUKa 2 OO6mias ¢pusznyeckast IOAroTOBKA! MBVY IO «II1B UTOTOBAS
-IPBIKKOBBIE YITPAKHEHUS U CHIIOBBIC «tOnas I'Bapaus» JTUarHOCTHKA
TIePEIBIKEHUS
-yIpaKHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH

108. TeOpHs 2 3aKITI0UYNTEIFHOE 3aHSTHE. MBVY IO «II1B
ITonBenenue UTOroB 00y4eHus. «tOnas I'Bapnus»

Wrtoro | 216




3 rog o0yuenusi Bcero yacos — 216 (3 pa3a B HeeJ110 1o 2 yaca)
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Kanenpapublii yuyeOHbIi rpapuk
001meodpazoBare/ibHOI 001IepPa3BUBAOIIEH NMPOrPaMMbl «ATJIETHYECKAS THMHACTUKA

No MecsI] YHUCIIO BpeMs dbopma KOJI-BO TeMa 3aHSATHS MECTO dopma
/1 3aHATHUS yac. MIPOBEACHUS KOHTPOJIS
1. Teopus 2 BBognoe 3anstue. MUHCTpyKTa) MBY 10 «II1B
o OT, TB,YC u I'O. «Onas I'Bapausi»
2. TeOpHs 2 becena MBY 10 «II1B
«Pexum 24 gaca B CyTKm» «tOnas I'Bapaus»
3. Teopus 2 O3HakoOMJIEHUE C TPOTPAMMON MBY IO «II1B
TPEHUPOBOYHOTO Tpoiiecca. JJuarnoctuka «tOnas I'Bapaus»
(DU3UYECKOTO COCTOSIHUSI TECTOBBIC UCTIBITAHUS
4, MPAKTHKA 2 Jnarnoctuka (PU3MIECKOTO COCTOSHUS MBY 10 «I11B Bxonnas
TecToBbIe UcTbITaHusA. O0mmas puzndeckas «tOnas I'Bapnus» | nquarHocTtu
MOJITOTOBKA: Ka
o. MpaKkTUKa 2 OO6mas (pu3ugeckas MmoAroToBKa: MBY IO «II1B urpa
- IOIBM)KHBIE UTPBI «Onas 'Bapaus»
6. MpaKkTHUKa 2 - O0mas (pusnyeckas MmoaroToBKa: MBVY IO «II1B
MPBDKKOBBIE YIPAKHEHHS «tOnas I'Bapaus»
7. MpaKTUKA 2 - O0mas (pusnyeckas MmoaroToBKa: MBY 10 «II1B
- IOJIBUYKHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
MPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS
yIpaXHEeHHs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
8. MpaKkTHUKa 2 OO6mas ¢puznveckas moAroTOBKa: MBVY IO «II1B
yIpaXHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH «Onas I'Bapausi»
9. TeopHUs 2 BpaueOHbIit KOHTPOJIB: 3HAYEHUE U MBVY IO «II1B
coJiepyKaHre BpaueOHOT0 KOHTPOJIS «tOnas I'Bapaus»
10. TEOpUst 2 becena: --«I'urnena tena» MBY 10 «I11B
«fOnas ['Bapaus»
11. TeopuUs 2 «OcHOBBI IpaBUIIBHOTO NIUTaHus coprcmena B | MBY 10O «II1B
pa3JIMYHbBIE ME30LHMKIIbI) «fOnas ['Bapaus»
12. MpaKkTHUKa 2 O6mas ¢uzndeckas MoAroTOBKa MBVY 10O «I1B
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«tOnas ['Bapaus»

13. MPaKTUKA ATnernyeckas MoaroToBka ATIETUUECKUI MBY IO «II1B
roMmmrekc Nel «tOnas ['Bapaus»
14. MPaKTUKA ATnernyeckas MoaroToBka ATIETUYECKHUI MBY IO «II1B
roMmmirekc Nel «tOnas ['Bapaus»
15. MpaKTUKA ATtnerndeckas MoAroToBka ATIeTHYCCKUN MBVY IO «I1B
xoMminiekc Nel «Onas I'Bapausi»
16. MpaKTUKA ATtnerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
komiuiekc Ne 1 «¥Onas I'Bapausi»
17. Teopus becenpr: MBY 10 «I11B
«¥Onas I'Bapausi»
18. TEOpUs «Cuna KpacoTb» MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
19. Teopust «Dwuznonornyeckre 0COOCHHOCTH U TUTHEHA MBY 10 «I11B
FOHOIIIN) «¥Onas I'Bapausi»
20. TEOpUs «CaMOKOHTPOJIb) MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
21. MpaKkTUKa OCOOCHHOCTH TEXHUKH BBITTOTHEHUS MBY 10 «I11B
YIPAKHEHUH C OTATOIIECHUSMU «tOnas I'Bapaus»
22. MPaKTHKA O6mmas ¢usznyeckas MoAroToBKa MBVY 10 «1I1B
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
nepeABUKCHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
-aKpobaTUYeCKUe yIpaKHEHUS
23. MPaKTUKA ATnerndeckasi HOArOToBKa ATJIETHYECKUN MBY 10 «11B
koMmmrekc Nel «¥Onas I'Bapausi»
24, TEOpUs becena: MBY 10 «11B
- «ATneTndeckas rUMHAcTUKa - omumnuickuii | «kOnas ['Bapausi»
BH/I CIIOPTA»
25. [IPaKTUKA CHopTUBHBIE TPABMBI, METObI JICUECHUS U MBY IO «II1B
nepBasi MOMOIIb MOCTPAJAABIIEMY «¥Onas I'Bapausi»
26. MpaKkTHUKa .Obmas pusnyeckas moaroToBKa: MBVY IO «I1B

- IPBDKKOBLIC YIIPAXKHCHUSA U CHJIOBBIC

«tOnas I'Bapaus»
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NepeABUKEHUS
- YIpaXHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTU
- akpoOaTHYeCKue YIpaKHEeHUs

27. Teopus ATnernyeckas MoaroToBka ATIETUYECKUI MBY IO «II1B
koMmmrekc Ne2 «tOnas ['Bapaus»
28. Teopust ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKUI MBY IO «II1B
koMmiekc Ne2 «tOnas ['Bapaus»
29. Teopus Teopernueckue 3ansatus becensr: MBY 10 «II1B
-«Pa300p ynpakHEHUH A7 KaX10M TPYIIIIbI «tOnas I'Bapnus»
MBIIIILD)
30. MPAKTHKA OO6mas (pu3ugeckas MmoAroToBKa: MBY 10 «I1B
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
HepeIBUKECHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOATUYECKHE YIPAKHEHHUSI
31. Teopust MNHCTpyKTOpCKAs MPAKTHUKA: IIOMOLLb B MBY IO «I1B
IIPOBEJICHUH NOATrOTOBUTENbHON yacTu 3aHaTus | «HOnas ['Bapaus»
32. Teopust HNHCcTpyKTOpCKas MPAaKTHKA: IIOMOLIb B MBY IO «I1B
IIPOBEJICHUH NOATOTOBUTENbHON YacTu 3aHaTus | «HOnas ['Bapaus»
33. Teopus becena «TepMmuHOIOrHs aTIETUYECKON MBVY 10 «I1B
TUMHAaCTUKI «tOnas I'Bapaus»
34. TeopuUs becena «TepMuHOIOTHs aTIETUYECKON MBVY 10 «I1B
TUMHAaCTUKI «tOnas I'Bapaus»
35. Teopus becena «Pa30op ynpakHeHHMH 11 Kax 101 MBVY 10 «II1B
TPYHIbI MBI «tOnas I'Bapaus»
36. Teopus becena «IIpaBuia coctaBieHUs MBY 10 «II1B
IIOKA3aTEeNNbHbBIX BHICTYILIICHUI «Onas I'Bapausi»
37. MpaKTUKA OO6mas ¢pu3uveckas moAroToBKa: MBY 10 «II1B
-IIPBKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
NepeIBUKEHUS
-yIpa)XHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTHYeCcKue yIpaKHEHUs
38. IIpaKTUKA MHCTpyKTOpCKasi IPAKTUKA: U3TOTOBJICHUE MBVY 10 «1I1B
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JUIAKTHYCCKOI'0 MaT€puraia

«tOnas ['Bapaus»

39. MPAKTHKA ATneTnueckas MoAroToBKa ATICTHYECKUN MBY 10 «I1B
koMmmrekc Ne2 «tOnas ['Bapaus»

40. Teopus Teopernueckue 3ansaTus becenpr: MBY 10 «II1B
- «Tepmunonorus atnernyeckoil rumuactukn» | «tHOnas ['Bapaus»

-«Pa3bop ympaxHeHUH AT KaXKIOW TPYIIIBI
MBIIIIID)

- «[IpaBuna cocraBieHHs TOKA3aTEIbHbIX
BBICTYIUICHUI)

4]. MPaKTUKA OO6mas (u3ugeckas MoAroToBKa: MBY 10 «II1B
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
nepeABUKCHUS
- yIpaXHEHHs Ha pa3BUTHE THOKOCTHU

42. Teopust NHCcTpyKTOpCKas NMpaKTHKa: MBY IO «I1B
-IIOMOIIIb B TIPOBEJACHUH MOTOTOBUTEIHLHON 1 «¥Onas I'Bapausi»
3aKJIOYUTEIBHOM YaCTsAX 3aHATHS

43. MpaKTUKA ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKHUI MBVY IO «II1B
KoMIniekc Ne2 «Onas I'Bapausi»

44, TeopHUs becena - «boguOMIguHT - OIHO U3 MBY 10 «II1B
HaIlpaBJIE€HUMN aTIE€TUYECKON TMMHACTUKN «Onas I'Bapausi»

45 MpaKTUKA Atnernyeckas moarotoBka  Arierudeckuit | MBYJIO «II1B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

46. MpaKTUKA Atnerndeckas moaroroBka  Atimermueckuit | MBY /IO «IIB
KoMIniekc Ne2 «Onas I'Bapausi»

47. MpaKTUKA Atnernyeckas moarotoBka  Arierudeckuit | MBYJIO «II1B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»

48. MIpaKTHKa O6mmas ¢u3nueckas MOAroToBKa: MBY IO «IIIB | IIpomexyt
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUIIOBBIE «¥Onas I'Bapaus» OYHas
MepeABUKCHUS JTUATHOCTH
-yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH Ka

- akpoOaTHYeCcKue ynpaKHEeHUs
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49, MpaKkTHUKa OO6m1as ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBY 10 «II1B
«Onas I'Bapausi»
50. MpaKkTHUKa OO6m1as ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBY 10 «II1B
«¥Onas I'Bapausi»
51. MpaKkTHKa OO6mas ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBY 10 «II1B
«¥Onas I'Bapausi»
52. TEeOpHs becenpr: MBY 10 «II1B
«IpaBuna COCTaBJICHUSA nokasarenbHbiX | «tOHas ['Bapaus»
BBICTYIUJICHUI
53. Teopus TeopeTnueckue 3aHATUS MBY 10 «II1B
becenpr: «Pa3BuTHe aTiIeTHUYSCKON «tOnas ['Bapaus»
TUMHACTHKI)»
94, MPaKTUKA OO6mas (u3udeckas MoAroToBKa MBY IO «II1B
-PBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
NepeABUKCHUS;
-yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-aKpoOaTUYECKUE YIIPaKHEHUS
55. MPAKTHKA NHCcTpyKTOpCKas NMpaKTHKA: MBY IO «I1B
-00BSICHEHHE M I10Ka3 TEXHUKU BBLIIOJHECHHS «¥Onas I'Bapausi»
ATJIETUYECKUX YIPaKHEHUI
56. MPAKTUKA ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKUI MBVY IO «II1B
KoMILIeEKC No3 «tOnas I'Bapausi»
57. MpaKTUKA ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKUI MBVY IO «II1B
KoMILIEKC No3 «Onas I'Bapausi»
58. TEOpHUs TeopeTnueckue 3aHATHS MBVY IO «II1B
becena: «Pa3BuTHue aTaeTHYECKOM «¥Onasg I'Bapaus»
THMHACTHKH)
59. MpaKkTHUKa Ob6mas uzndeckas MOArOTOBKA MBVY IO «I1B
-IPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
NepeABUKECHUS;
-yIpaKHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH;
-aKpobaTHUYECKUe YIPaKHEHUS
60. MPAKTHKA WHcTpyKTOpCKas MpakTUKa:
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-00BsACHEHHE M II0Ka3 TEXHUKHU BBITOJIHEHUS
ATJIETUYECKUX YIPAKHEHUN

61. MpaKTUKA ATtnerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
KoMIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
62. MpaKTUKA ATtnerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
KoMmiuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
63. MPAKTHKA O6mas (u3udeckas MoAroToBKa MBY 10 «I1B
«tOnas I'Bapaus»
64. IIpaKTHKa - IIOJIBUKHBIE UTPBI MBVY 10 «I1B urpa
«tOnas I'Bapausi»
65. MPAKTHKA - acTadeTsl MBY 10 «I1B urpa
«tOnas I'Bapausi»
66. NPaKTHUKA yIpaXHEHUS] Ha Pa3BUTHE THOKOCTH MBY 10 «1I1B
«tOnas I'Bapausi»
67. IIpaKTHKa MHCcTpyKTOpCKas IPAaKTUKA: MBVY 10 «I1B
-00BSICHEHHE W TI0KAa3 TEXHUKH BBITOTHEHUS «tOnas I'Bapaus»
ATJIETUYECKUX YIPAKHEHUN
68. MpaKkTUKa ATiieTndeckasi HoAroToBKa ATJIETUYECKUN MBY 10 «111B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
69. MpakTHUKa O6mas ¢u3nyueckas MoAroToBKa: MBVY IO «I1B
-IIPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
MePEIBUKEHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTHYeCKue YIpaKHEHUs
70. MpakTHUKa O6mas ¢u3nueckas MoAroToBKa: MBVY IO «I1B
-NIPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
MePEIBUKEHUS
-yIpaKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
71. MpaKkTHUKa O6mas ¢u3nueckas MoAroTOBKa: MBVY IO «I1B
-IPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
MePEIBUKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
72. MpaKkTHUKa O6mas ¢u3nyueckas MOAroTOBKA: MBVY 10O «I1B
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-IIPBIKKOBBIE YITPAKHEHHS U CUJIOBBIE
MEepEIBHKEHUSA
-yIIpaKHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH

«tOnas ['Bapaus»

73-74 MpaKkTHUKa OO6mas ¢u3uueckas MoAroTOBKa: MBY IO «II1B
-NPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
MIePEIBUKCHUS
-yIpa>KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
75. MPaKTUKA Atnernyeckas noarotoBka  Arierudeckuid | MBYJIO «II1B
koMmiiekc Ne3 «tOnas ['Bapaus»
76. MpaKkTUKa Atnerndeckass noarotoBka  Atneruueckuit | MBY /IO «UI1IB
KoMmIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapaus»
77. MpaKkTUKa Atnerndeckass noarotoBka  Atieruueckuit | MBY /IO «UI1IB
KoMmIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
78. MpPaKTUKA CopeBHOBaHUS MBY IO «I1B COpPEBHOBA
«¥Onas I'Bapausi» HUA
79. MpaKkTUKa OO6mias ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY IO «I1B
-NPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'Bapaus»
NePEIBUKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PA3BUTHE THOKOCTH
80. IIPAKTHKA OO6mas pusnueckas MoAroToBKa: MBVY 10 «I1B UTPBI
-TIOJIBMKHBIC HTPHI «tOnas I'Bapaus»
81. IIPAKTHKA OO6mas pusnueckas MoAroToBKa: MBVY 10 «I1B UTPBI
-TIOJIBMKHBIC HTPHI «tOnas I'Bapaus»
82. MpakTHUKa O6mas ¢u3nueckas MOAroTOBKa: MBVY 10O «I1B
-TIOJIBUKHBIC HTPHI «tOnas I'sapaus»
O6mas ¢u3nueckas MOAroTOBKa:
-aKpobaTUYeCKUe yIpaKHEHUS
83. MpaKkTHUKa JKum mitaHry Jieka Ha HAKJIOHHOW CKaMbe MBVY IO «I1B
«tOnas I'Bapaus»
84. MpaKTUKA JKuM ranTenen cuisi Ha CKaMmbe MBY 10 «II1B
«tOnas I'Bapaus»
85. MpaKkTHUKa Crenenue monepeuHoro 0joka yepe3 croponsl | MBY IO «II1B

CTOA

«tOnas I'Bapaus»
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86. MpaKTUKA PasBojka ranTeneil Ha HAKIIOHHON CKaMbe MBVY IO «I1B
«Onas I'Bapausi»
87. MpaKTUKA JKuM mtaHru jexka Ha TOpU30HTaIbHON MBY 10 «II1B
CKaMBbe. «tOnas I'Bapnus»
88. MpaKkTHUKa OmxuMaHue Ha OpPYyChsX MBVY IO «I1B
«Onas I'Bapausi»
89. MpaKkTHUKa Kum mrranru nexa MBY IO «II1B
«tOnas ['Bapaus»
90. MPAKTHKA OTXUMaHHE OT MO MBY 10 «I1B
«}Onas I'Bapaus»
91. IIPaKTHKA [paru ¢ rupsmu MBVY 10 «I1B
«}Onas I'Bapausi»
92. IIPAKTHKA VipaxkHeHus AJis yKPEIIeHUs MbIIIIIL MBVY 10 «I1B
«tOnas I'Bapaus»
93. NPaKTHUKA YnpaxxHeHus A1 YKPETIICHHUST MBI MBY 10 «1I1B
«}Onas I'Bapaus»
94. IIPaKTHKa VYrpaxHeHus JUisl YKpeIICHUsT MBIIIL] MBVY 10 «I1B
«tOnas I'Bapaus»
95. [IpaKTUKA VYrpaxHeHus JUIsl YKPEIJICHUsT MBIIIL] MBVY 10 «1I1B
«Onas I'Bapausi»
96. MPaKTUKA Atnerndeckass moarotoBka  Atieruueckuit | MBY /IO «II1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
97 MPaKTUKA Atnerndeckass moarotoBka  Atieruueckuit | MBY /IO «II1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
98 MPaKTUKA Atnerndeckass moarotoBka  Atieruueckuit | MBY /IO «II1B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
99. MPaKTUKA Atnerndeckass moarotoBka  Atieruueckuit | MBY /IO «II1B
koMmIrekc Ne3 «fOnas ['Bapaus»
100. IIPAKTHKA ITonBU>KHBIE UTPBI MBVY 10 «II1B UTPBI
«fOnas ['Bapaus»
101. IIPAKTHKA OcradeTtsl MBVY 10 «I1B scTradeTs
«tOnas I'Bapausi»
102. MPaKTUKA Atnernyeckas moarotoBka  Ariermdeckuid | MBYJIO «II1B
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koMmiekc Ne3

«tOnas ['Bapaus»

103. MpaKkTHUKa Atnernyeckas noarotoBka  Arierudeckuid | MBYJIO «II1B
koMmmiekc Ne3 «tOnas ['Bapaus»

104. MPaKTUKA Atnernyeckas noarotoBka  Arierudeckuid | MBYJIO «II1B
koMmiekc Ne3 «tOnas ['Bapaus»

105. MpaKkTHUKa OO6m1as ¢puzuvecKas moAroToBKa: MBY 10 «II1B Hrorosas
-PBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «tOnas I'Bapaust» | TuarHocTH
MepeABUKCHUS Ka
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH

106. MpaKkTUKa OO6mias ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY IO «I1B
-IPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'Bapaus»
MepeABHUIKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PA3BUTHE THOKOCTH

107. MpaKkTUKa OO6mias ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY 1O «I1B
-IPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'Bapaus»
MepeABHUIKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH

108. MpaKkTUKa 3aKJIFOYUTEIBLHO 3aHSTHE. MBY 10 «I11B

«¥Onas I'Bapausi»




4 rox o0yuenusi Bcero yacoB — 216 (3 pa3a B Heesio no 2 yaca)

47

Kanenpapublii yuyeOHbIi rpapuk
0o01meodpazoBare/ibHOI 001Iepa3BUBAOIIE MPOrpaMMbl «ATJIeTHYECKAS THMHACTHKA»

Ne MecsII] YHUCIIO | BpeMs dbopma KOJ-BO | TeMa 3aHSITHS MECTO dbopma
/1 3aHATHUS Jac. MIPOBEACHUS KOHTPOJIS
1. Teopus 2 BBognoe 3anstue. MUHCTpyKTa) MBY 10O «I1B
o OT, TB,YC u I'O. «¥Onas I'Bapausi»
2. TEOpHs 2 becena MBY 10 «I1IB
«Pexum 24 gaca B CyTKm» «tOnas I'Bapnus»
3. TeOpus 2 O3HakoOMJIEHUE C TPOTPAMMON MBVY IO «II1B
TPEHUPOBOYHOTO Tpoiiecca. JJuarnoctuka «tOnas I'Bapaus»
(DU3UYECKOTO COCTOSIHUSI TECTOBBIC UCTIBITAHUS
4. MpakThKa | 2 Jnarnoctuka (PU3MIECKOTO COCTOSHUS MBY 10 «I1B Bxonnas
TecToBbIe UcTbITaHusA. O0mmas puzndeckas «tOnas I'Bapaus» | auarHoctu
MOJITOTOBKA: Ka
S. MpaKTuKa | 2 OO6mas (pu3ugeckas MmoAroToBKa: MBVY IO «II1B urpa
- IOIBM)KHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
6. MpaKTUKa | 2 - O0mas (pusnyeckas MmoaroToBKa: MBVY IO «II1B
MPBDKKOBBIE YIPAKHEHHS «tOnas I'Bapaus»
7. MpaKTUKa | 2 - O0mas (pusnyeckas MmoaroToBKa: MBY 10 «IIB
- IOJIBUYKHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
MPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS
yIpaXHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
8. MpaKTUKa | 2 OO6mas ¢puznveckas moAroTOBKa: MBVY IO «II1B
yIpaXHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH «tOnas I'Bapaus»
9. TEeOpHst 2 BpaueOHbIit KOHTPOJIB: 3HAYEHUE U MBVY IO «II1B
coJiepyKaHre BpaueOHOT0 KOHTPOJIS «tOnas I'Bapaus»
10. TEOpHUsI 2 becena: - MBY 10 «I1B
-« 'urnena rema» «¥Onas I'Bapaus»
11. Teopus 2 «OcHOBBI paBUIIbHOTO NUTaHus cnoprecMeHa B | MBY 10 «LII1B
pa3IMyHble ME3O0LIMKIIbD) «}Onas I'Bapaus»
12. MpaKTuKa | 2 O6mas ¢uzndeckas MoAroTOBKa MBVY IO «II1B
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«tOnas ['Bapaus»

13. IIpaKTHKa ATiernueckas NOAroToBKa ATIETUYECKUN MBVY 10 «I1B
roMmmrekc Nel «tOnas ['Bapaus»
14. MpaKTUKa ATnernueckasi MOATOTOBKA ATIIETUUESCKUNA MBY 10 «I1IB
roMmmirekc Nel «tOnas ['Bapaus»
15. MpaKTUKa ATtnerndeckas MoAroToBka ATIeTHYCCKUN MBVY IO «I1B
xoMminiekc Nel «¥Onas I'Bapausi»
16. MpaKTUKa ATtnerndeckasi MOAroToBKa ATICTHYCCKUM MBVY IO «I1B
xomIuiekc Ne 1 «¥Onas I'Bapausi»
17. Teopus becenpr: MBY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
18. TEOpHUs «Cuna KpacoTb» MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
19. TEOpHUs «Dwuznonornyeckre 0COOCHHOCTH U TUTHEHA MBY 10 «I1B
FOHOIIIN) «¥Onas I'Bapausi»
20. TEOpHUs «CaMOKOHTPOJIb) MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
21. MpaKTUKa OCOOCHHOCTH TEXHUKH BBITTOTHEHUS MBY 1O «11B
YIPAXHEHHUH C OTSATOIICHUSIMU «¥Onas I'Bapausi»
22. MpaKTUKa O6mmas ¢usznyeckas MoAroToBKa MBVY 10 «I1B
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapausi»
nepeABUKCHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
-aKpobaTUYeCKUe yIpaKHEHUS
23. IpaKkTUKa ATnerndeckasi HOArOTOBKa ATJIETUYECKUH MBY 1O «I1B
koMmmrekc Nel «¥Onas I'Bapausi»
24, TEOpHUsI becena: MBY 1O «11B
- «ATnerndeckas rUMHAcTUKa - onumnuicknii | «fOnas I'Bapaus»
BH/I CIIOPTA»
25. MpaKTUKa CHopTUBHBIE TPABMBI, METObI JICUECHUS U MBY IO «I1B
nepBasi MOMOIIb MOCTPAJAABIIEMY «¥Onas I'Bapausi»
26. MpaKTHKa .Obmas pusnyeckas moaroToBKa: MBVY IO «III1B

- IPBDKKOBLIC YIIPAXKHCHUSA U CHJIOBBIC

«tOnas I'Bapaus»
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NepeABUKEHUS
- YIpaXHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTU
- akpoOaTHYeCKue YIpaKHEeHUs

27. TEOpUs ATnernueckasi MOATOTOBKA ATIETHUESCKUHA MBY 10 «IIB
koMmmrekc Ne2 «tOnas ['Bapaus»
28. Teopus ATiernueckas NOAroTOBKAa ATIETUYECKUN MBVY 10 «I1B
koMmiekc Ne2 «tOnas ['Bapaus»
29. Teopus Teopernueckue 3ansatus becensr: MBY 1O «I1B
-«Pa300p ynpakHEHUH A7 KaX10M TPYIIIIbI «tOnas I'Bapnus»
MBIIIILD)
30. MIPaKTUKA OO6mas (pu3ugeckas MmoAroToBKa: MBY 10 «I1B
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «tOnas I'Bapnus»
HepeIBUKECHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOATUYECKHE YIPAKHEHHUSI
31. TEOpHUs WNHCcTpyKTOpCKas MPAaKTHKA: IIOMOLIb B MBY IO «I1B
IIPOBEJICHUH NOATOTOBUTENbHON yacTu 3aHsTus | «lOnas I'Bapnus»
32. TEOpHUs HNHCcTpyKTOpCKas MPAaKTHKA: IIOMOLIb B MBY IO «I1B
IIPOBEJICHUH NMOATOTOBUTENbHON YacTu 3aHsTud | «lOnas I'Bapnus»
33. Teopus becena «TepMuHOIOTHS aTIETUYECKON MBY 10 «II1B
TUMHAaCTUKI «tOnas I'Bapnus»
34. Teopus becena «TepMuHOIOTHs aTIETUYECKON MBY 10 «II1B
TUMHAaCTUKI «tOnas I'Bapnus»
35. TEopus becena «Pa30op ynpakHeHHMH 11 Kax 101 MBY 10 «II1B
TPYHIbI MBI «tOnas I'Bapnus»
36. TEOpHs becena «IIpaBuia coctaBieHUs MBY 10 «I1B
IIOKA3aTEeNNbHbBIX BHICTYILIICHUI «tOnas I'Bapnus»
37. MpaKTUKa OO6mas ¢pu3uveckas moAroToBKa: MBY IO «II1B
-IIPBKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUJIOBBIE «tOnas I'Bapnus»
NepeIBUKEHUS
-yIpa)XHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTHYeCcKue yIpaKHEHUs
38. IIpaKTUKa MHCTpyKTOpCKasi IPAKTUKA: U3TOTOBJICHUE MBVY 10 «I1B
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JUIAKTHYCCKOI'0 MaT€puraia

«tOnas ['Bapaus»

39. MpPaKTHKA ATierudeckasi HIOAroTOBKa ATIETHYECKHMA MBY 10 «I1B
koMmmrekc Ne2 «tOnas ['Bapaus»

40. TEOpUs Teopernueckue 3ansatusa becenpr: MBVY IO «I1B
- «TepMuHOJIOTHA aTJIETHYECKOM TUMHACTUKKNY | «HOHnas ['Bapausi»
-«Pa300p ynpakHEHUH 175 KaX 101 TPYIIIIbI
MBIIII]»
- «[IpaBuna coctaBiieHHs TOKA3aTEIbHbIX
BBICTYIIJICHUI»

41. MpaKTUKa OO6mias ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY IO «I1B
-IIPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUITIOBBIC «¥Omnas I'Bapausi»
MepeABUIKCHUS
- YIpaKHEHHS Ha pa3BUTHE THOKOCTH

42. TEOpHUs NHCcTpyKTOpCKas paKTHKa: MBY IO «I1B
-IIOMOIIIb B MIPOBEACHUH NOAroToBUTENbHON U | «tOHas ['Bapausi»
3aKJIIOUYNTEILHON YacTAX 3aHATHS

43. MpaKTUKa ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKHUI MBVY IO «II1B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas ['Bapaus»

44, TeOpus becena - «boguOMIgUHT - OIHO U3 MBY 10 «IIB
HaIlpaBJICHUMN aTIETUYECKON TMMHACTUKN «tOnas I'Bapaus»

45 MpaKTUKa ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKHUI MBVY IO «II1B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapaus»

46. MpaKTUKa ATieTnueckas noAroToBKa ATIETHUECKUI MBY 10 «IIB
KoMILIeKC No2 «¥Onas I'Bapausi»

47. MpaKTUKa ATnernyeckas MoaroToBka ATJIETUUECKHUI MBVY IO «II1B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»

48. MIPaKTHKA O6mas ¢u3nueckas MOAroTOBKa: MBVY 10 «I1B [IpomexyT
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUIIOBBIE «¥Onas I'Bapausi» | ouHas
MepeABUKCHUS JAAarHOCTH
-yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH Ka
- akpoOaTHYeCKUe YIpaKHEHUs

49. MpaKTHKa O6mas ¢u3nueckas MOAroTOBKA: MBVY 10 «I1B

«fOnas ['Bapaus»
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50. MpaKTHKa OO6m1as ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBY 10 «I1IB
«¥Onas I'Bapausi»
51. MpaKTHKa OO6m1as ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBY 10 «I1IB
«¥Onas I'Bapausi»

52. TEOpHsI becenpr: MBY 10 «IIB
«IpaBuna cocraBieHUs IOKA3aTEIbHBIX «tOnas I'Bapnus»
BBICTYIIJICHUI»

53. TEOpHsI Teopernueckue 3aHATHSA MBVY IO «I1B
Bbecenpr: «Pa3BuTHe aTiIeTHUYECKONU «¥Onas I'Bapausi»
THUMHACTHKH

94, MpaKTUKa OO6mas (u3udeckas MoAroToBKa MBVY IO «II1B
-PBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
NepeABUKCHUS;
-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-aKpoOaTUYECKUE YITPaKHEHUS

55. MpaKkTUKa NHCcTpyKTOpCKas MpaKTHKa: MBY IO «I1B
-00BSICHEHHE M I10Ka3 TEXHUKU BBLIIOJHCHHS «¥Onas I'Bapausi»
ATJIETUYECKUX YIPAKHEHHH

56. MpaKTUKa ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKUI MBVY IO «II1B
KoMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»

57. MpaKTUKa ATnernyeckas MoaroToBka ATJIETUUECKUI MBVY IO «II1B
KoMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»

58. TEOpHUs TeopeTnueckue 3aHATHS MBVY IO «II1B
becena: «Pa3BuTHue aTaeTHYECKOM «¥Onas I'Bapaus»
THMHACTHKH)

59. MpaKTHKa Ob6mas ¢u3ndeckas MoAroToBKa MBVY 10 «I1B
-IIPBIKKOBBIE YIIPAXHEHUS U CUTIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
NepeABUKEHUS;
-yIpaXHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH;
-aKpoOaTUUECKUe YIPAKHEHUS

60. MpaKTHKa HNHcTpyKTOpCKas MpakTUKA:

-00BSICHEHHE U I10Ka3 TEXHUKU BBLIIOJHEHHUS
ATJIICTUYCCKUX y'Hpa)KHeHI/Iﬁ
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61. MpaKTUKa ATaerndeckas MoAroToBKka ATICTHYCCKUM MBVY IO «I1B
KoMmiuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
62. MpaKTUKa ATtnerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
KoMIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
63. MpaKTHKa OO6m1as ¢uzuveckas moAroToBKa MBY 10 «IIB
«¥Onas I'Bapausi»
64. IIPaKTHUKa - IIOJIBUKHBIE UTPBI MBVY 10 «I1B urpa
«tOnas ['Bapaus»
65. IIpaKTUKa - sctaeTh MBVY 10 «I1B urpa
«tOnas I'Bapaus»
66. MpaKTHKA yIpaXHEHUS] Ha Pa3BUTHE THOKOCTH MBY 10 «I1B
«tOnas I'Bapaus»
67. MIPaKTHKa NHcTpyKTOpCKas IPaKTUKA: MBVY 10 «I1B
-00BSICHEHHE W TI0KAa3 TEXHUKH BBITOTHEHUS «Onas I'Bapaus»
ATJIETUYECKUX YIPAKHEHUN
68. MpaKTUKa ATiieTndeckasi HoAroToBka ATJIETUYECKUM MBY 1O «11B
KoMmIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
69. MpaKTUKa OO6mias ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY 10O «I1B
-IIPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'sapaus»
MePEIBUKEHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH
- akpoOaTHYeCKue YIpaKHEHUs
70. MpaKTHKa OO6mras ¢puznveckas moAroTOBKa: MBVY IO «II1B
-PBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIC «tOnas I'Bapaus»
TIEPEIBUKCHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
71. MpaKTHKA O6mas ¢u3nueckas MOAroTOBKa: MBVY 10 «I1B
-IIPBDKKOBBIE YITPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
MePEIBUKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH
72. MpaKTHKa O6mas ¢u3nueckas MoAroTOBKa: MBVY 10 «II1B

-IIPBIKKOBBIC YITPA)KHCHUSA U CUJIOBBIC
NEPCABUKCHU A

«¥Onas I'Bapausi»
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-yOpaXHCHHU Ha PA3BUTUC rHOKOCTH

73-74 MpaKTHKa OO6mas ¢u3uueckas MoAroTOBKa: MBY IO «II1B
-NPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
MIePEIBUKCHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE TMOKOCTH
75. IIPaKTHUKa ATiernueckas NOAroTOBKAa ATIETUYECKUN MBVY 10 «I1B
koMmiekc Ne3 «tOnas ['Bapaus»
76. MpaKTUKa ATnerndeckast MOAroToBKa ATIETHYCCKUN MBVY IO «I1B
KoMmiuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
77. MpaKTUKa ATiieTndeckasi HoAroToBKa ATIETUYECKUM MBY 10 «I1B
KoMIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
78. IpaKkTUKa CopeBHOBaHUS MBY IO «I1B COpPEBHOBA
«¥Onas I'Bapaus» | Hus
79. MpaKTUKa OO6mias ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY 10O «I1B
-IPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'Bapaus»
NePeIBUKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PA3BUTHE THOKOCTH
80. MpaKTHKa O6mmas ¢u3nyueckas MoAroToBKa: MBY IO «I1B UTPbI
-TIOJIBMKHBIC HTPHI «Onas I'sapaus»
81. IIpaKTUKa OO6mas pusnueckas MoAroToBKa: MBY 10 «II1B UTPBI
-TIOJIBMKHBIC HTPHI «Onas I'sapaus»
82. IIPaKTUKa OO6mas pusnueckas MoAroToBKa: MBY 10 «II1B
-TIOJIBUKHBIC HTPHI «Onas I'sapaus»
O6mas ¢u3nueckas MOAroTOBKa:
-aKpobaTUYECKUe YIPaKHEHUS
83. MpaKTHKa JKum mitaHru Jieska Ha HaKJIOHHOM CKaMbe MBVY IO «II1B
«tOnas I'Bapaus»
84. MpaKTUKa JKuM ranTenen cuisi Ha CKaMmbe MBY IO «II1B
«tOnas I'Bapaus»
85. TEOpHsI Ceenenue nonepeyHoro 6yoka yepes3 ctoporsl | MBYJ1O «I1B
CTOs «tOnas I'Bapaus»
86. MpaKTHKa Pa3Bojka ranTenell Ha HAKJIOHHON CKaMbe MBVY]JIO «II1B

«tOnas I'Bapaus»
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87. MpaKTUKa JKuM mTaHru jexka Ha TOpU30HTaIbHON MBY 10 «I1B
CKaMBbe. «tOnas I'Bapnus»
88. MpaKTHKa OmxuMaHue Ha OpPyChsX MBVY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
89. MpaKTHKa JKum mranru aexa MBY 10 «IIB
«¥Onas I'Bapausi»
90. MIPaKTUKA OTXUMaHHE OT MO MBY 10 «I1B
«tOnas ['Bapaus»
91. Teopus [paru ¢ rupsmu MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
92. 9KCKYpCHs VipaxkHeHus AJis yKPEIIeHHUs MbIIIIL MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
93. TEOPHS YupaxHeHUs A1 YKPETTICHUS MBIIII] MBY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
94. IIPaKTHKa VYrpaxHeHus JUisl YKpeIIeHUsT MbIIIL] MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
95. IIpaKTUKa VYrpaxHeHus JUisl YKpeIICHUsT MBIIIL] MBVY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
96. MpaKTHKa ATnernyeckas MoaroToBka ATJIETUUECKUI MBVY IO «II1B
KoMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
97 IpaKkTUKa ATnerndeckasi TOAroToBKa ATIETUYECKUN MBY 10 «11B
KoMmIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
98 MpaKkTUKa ATnerndeckasi IOAroToBKa ATIETUUECKUN MBY 1O «11B
KoMmIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
99. IpaKkTUKa ATnerndeckasi TOArOTOBKa ATIETUUECKUN MBY 1O «11B
KoMmIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
100. IIPaKTUKa ITonBU>KHBIE UTPBI MBY 10 «II1B UTPBI
«fOnas ['Bapaus»
101. MIpaKTUKa OcradeTtsl MBVY 10 «II1B scTadeTs
«fOnas ['Bapaus»
102. IpaKTUKa ATnerndeckasi IoJAroToBKa ATIETUYECKUN MBY 10 «11B
koMmIIekc Ne3 «fOnas ['Bapaus»
103. TpaKTUKA ATnernyeckas moaroToBka ATIETHUECKUI MBY 10 «II11B
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koMmiekc Ne3

«tOnas ['Bapaus»

104. IIpaKTHKa ATiernueckas NOAroTOBKAa ATIETUYECKUN MBVY 10 «I1B

koMmmiekc Ne3 «tOnas ['Bapaus»

105. MpaKTHKa OO6mas ¢u3nueckas MoAroTOBKa: MBVY IO «I1B Urorosas
-IIPBIKKOBBIE YIIPAXXHEHUS U CUIIOBBIC «¥Onas I'Bapaus» | nMarHocTu
MIePEIBUKCHUS Ka
-yIIpaKHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH

106. MpaKTHKa OO6m1as ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBY 10 «IIB
-PBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «tOnas I'Bapaus»
MepeABMKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH

107. MpaKTUKa OO6mias ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBVY 10O «I1B
-IPBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'Bapaus»
MepeABHUIKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH

108. 3aKJIFOYUTEILHOE 3aHSITHE MBY 10 «I1B

«¥Onas I'Bapausi»




5 rox o0yuenusi Becero — 216 yacos (3 pa3a B HeJes10 1o 2 yaca)
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Kanennapubiii yyeOHblil rpadguk
001Ieo0pa3oBaTeibHONI 001epa3BUBAIOIEH NMPOrPaMMbI «ATJIeTHYECKAS THMHACTHKA))

Ne MeCSII] YHCIIO | BpeMs dbopma KOJ-BO | T€Ma 3aHSITHS MECTO dopma
n/n 3aHATUS Jac. POBEJICHUS KOHTPOJIS
1. TEOPHUsI 2 BBonHoe 3anatue. MHCTpyKTax MBVY 10 «I1B
o OT, TB,UC «tOnas ['Bapaus»
2. TEeOpHst 2 becena MBVY IO «I1B
«PexxuMm 24 yaca B CyTKU» «tOnas I'Bapaus»
3. TeOpUs 2 O3HakoMJIEHUE C IPOrPaMMOi MBY IO «I1B
TPEHHPOBOYHOIO Mporecca. Jnarnocruka «¥Onas I'Bapausi»
(U3MYECKOr0 COCTOSHUS TECTOBBIE HCIIBITAHUS
4. MpaKkTuKa | 2 JuarHocTrka (pU3MIECKOro COCTOSHUS MBVY 10 «I1B Bxonnas
TecToBble HcnbITaHus. O01iast pusndeckas «tOnas I'Bapaus» | auarHoctu
MOJITOTOBKA: Ka
5. MpaKTuKa | 2 O6mmas ¢u3nyueckas MOAroToBKa: MBY IO «I1B urpa
- TTO/IBMDKHBIE HTPBHI «tOnas I'sapaus»
6. MpaKTuka | 2 - O6mras pusuveckasi mOArOTOBKA! MBVY 10 «I1B
MIPBIKKOBBIC YITPAKHCHHUS «tOnas I'Bapaus»
7. MpaKTuka | 2 - O6mras pusuveckasi mOArOTOBKA! MBVY 10 «I1B
- TTO/IBMXKHBIE HTPBHI «Onas I'sapaus»
MPBDKKOBBIE YIIPAXKHEHHS
VIIPaXHEHUS HAa Pa3BUTHE THOKOCTH
8. MpaKTuka | 2 O6mas ¢u3nueckas MoAroToBKa: MBVY 10O «I1B
VIIPaXHEHUS HAa Pa3BUTHE THOKOCTH «Onas I'sapaus»
9. Teopus 2 BpaueOHbIif KOHTPOJIb: 3HAUEHHE U MBVY 10 «II1B
coJiepKaHre BpadyeOHOr0 KOHTPOJIS «tOnas I'sapaus»
10. TEOpHsI 2 becena: - MBVY]JIO «III1B
-« 'uruena renay «tOnas I'Bapaus»
11. TEOPHSI 2 «OCHOBBI ITpaBUIbHOTO NIUTaHusA crioprecmena B | MbYJ1O «{I1B
pa3IryHbIe ME30IUKIIBD»Y «tOnas I'Bapaus»
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12. MpaKTHKa OO6m1as ¢puzuveckas moAroTOBKa MBY 10 «I1IB
«¥Onas I'Bapausi»
13. MpaKTUKa ATtaerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
xoMminiekc Nel «¥Onas I'Bapausi»
14, MpaKTUKa ATtnerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
xominiekc Nel «¥Onas I'Bapausi»
15. IIPaKTHUKa ATiernueckas NOAroTOBKAa ATIETUYECKUN MBVY 10 «I1B
roMmmirekc Nel «tOnas ['Bapaus»
16. IIpaKTHKa ATiernueckas NOAroToBKa ATIETUYECKUN MBVY 10 «I1B
koMIiekc Ne 1 «¥Onas ['Bapaus»
17. TeOpus becenpr: MBVY IO «II1B
«tOnas I'Bapaus»
18. TeOpus «Cwua KpacoThI» MBVY IO «II1B
«tOnas I'Bapaus»
19. TeOpus «DU3N0JIOrMYECKHE OCOOEHHOCTH U TUTUEHA MBVY IO «I1B
FOHOIIIN «tOnas I'Bapaus»
20. TEeOpHst «CaMOKOHTPOJIbY MBVY IO «II1B
«tOnas I'Bapaus»
21. MpaKTUKa Oco0EHHOCTH TEXHUKH BBITTOTHEHUS MBVY IO «II1B
YOPaKHEHUH C OTATOIICHUSIMU «tOnas I'Bapaus»
22. MpaKTHKa Ob6mas ¢u3ndeckas MoAroToBKa MBVY 10 «I1B
-IIPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUTIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
nepeABUKEHUS
-yIpa)KHEHUs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
-aKpoOaTUUYECKUe YIPaKHEHUS
23. MpaKTHKa ATnernyeckas MoJAroToBka ATIETUYECKUM MBVY IO «II1B
kominiekc Nel «¥Onas I'Bapausi»
24. TEOpHsI becena: MBY 10 «IIIB
- «ATnernyeckas TMMHACTHKA - onumnuiickuii | «HOnas ['Bapaus»
BHJI CITOPTa»
25. [paKTUKa CnopTHBHBIE TPABMBI, METO/IbI JIEYUEHUS U MBVY 10 «II1B
1IepBas MOMOIIb NMOCTPAJAABIIEMY «}Onas I'Bapaus»
26. MPaKTHKA O6mas ¢u3nyueckas MOAroTOBKA: MBVY IO «II1B
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- IPBDKKOBBIC YIPAKHEHHSI U CHIIOBBIC
MepeABUKEHNS

- YIpaKHEHHs Ha Pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOATUYECKHE YIIPAKHEHUS

«¥Onas ['Bapaus»

27. Teopus ATtnerndeckas MoAroToBKka ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
koMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»
28. Teopus ATtnerndeckas MoAroToBka ATIeTHYCCKUN MBVY IO «I1B
koMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»
29. TEOpHUst Teopernueckue 3anstus becenpr: MBVY IO «I1B
-«Paz0bop ympakHEeHUH A7 KaXI0H TPYIIIIbI «¥Onas I'Bapaus»
MBIIIIID)
30. MIPaKTUKA OO6mas (pu3ugeckas MoAroTOBKa: MBY 10 «I1B
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas I'Bapaus»
HepeIBUKECHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOATUYECKHE YIPAKHEHHSI
31. TEOpHUs NHCcTpyKTOpCKas NpakTUKA: IIOMOILb B MBY IO «I1B
IIPOBEJICHUH NMOATOTOBUTENbHON YacTu 3aHsTud | «lOnas I'Bapnus»
32. Teopus HMHCcTpyKTOpCKas IPaKTUKA: IIOMOLIb B MBY 10 «II1B
IIPOBEJICHUH NMOATOTOBUTENbHON YacTu 3aHsTud | «lOnas I'Bapausy»
33. Teopus becena «TepMuHOIOTHS aTIETUYECKON MBY 10 «II1B
TUMHAaCTUKI «¥Onas I'Bapausi»
34. Teopus becena «TepMuHOIOTHs aTIETUYECKON MBVY 10 «II1B
TUMHAaCTUKI «¥Onas I'Bapausi»
35. TEOpus becena «Pa30op ynpakHeHHH 11 Kax 101 MBVY 10 «II1B
TPYIIITBI MBIIIIID) «¥Onas I'Bapausi»
36. TEOpHs becena «IIpaBwiia cocTaBiaeHUsS MBY 10 «I1B
MOKa3aTeJIbHBIX BBICTYIIJICHUN) «¥Onas I'Bapausi»
37. MpaKTUKa OO6mas ¢pu3uvecKas moAroTOBKa: MBY 10O «II1B

-IIPBIKKOBBIC YIIPAKHCHUA U CUJIOBLIC
NEPCABUIKCHUA
-YOPAXXHCHHU HA PA3BUTUC THOKOCTH

«Onas I'Bapaus»
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- akpoOaTHYeCKue YIpaKHEeHUs

38. [IpaKTUKa MHcTpyKTOpCKas IpaKkTUKA: U3rOTOBIICHUE MBVY 10 «I1B
JIUJTAKTUYECKOr0 Marepurasia «tOnas ['Bapaus»

39. MPaKTHKA ATieTndeckasi HIoAroToBKa ATIETHYECKHMA MBY 10 «1I1B
koMmmekc Ne2 «¥Onas ['Bapaus»

40. TEOpUs Teopernueckue 3ansatusa becenpr: MBVY IO «I1B
- «TepMuHOJIOTHA aTJIETHYECKOM TUMHACTUKKNY | «HOHnas ['Bapausi»
-«Pa300p ynpakHEHUH A7 KaX10M TPYIIIIbI
MBIIIII
- «[IpaBuna coctaBiieHHs TOKA3aTEIbHBIX
BBICTYIIJICHUI

4]. MpaKTUKa OO6mas (pu3ugeckas MoAroTOBKa: MBY 10 «I1IB
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIE «¥Onas ['Bapaus»
nepeABUKCHUS
- YOpaXHEHHs Ha pa3BUTHE THOKOCTHU

42. TEOPHS NHCcTpyKTOpCKas IPaKTUKA: MBVY 10 «1I1B
-TIOMOIIIb B MIPOBEICHUHU MOATOTOBUTENbHON U | «kOHas ['Bapausi»
3aKJIIOUYUTEILHON YacCTAX 3aHITHS

43. IpaKkTUKa ATnerndeckasi TOAroToBKa ATIETUUECKUN MBY 1O «11B
KoMInIekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»

44, TEOpHUs becena - «boauOUIAUHT - OJHO U3 MBVY 10 «I1B
HAIPABJICHUN aTICTUYECKON TUMHACTHKI «¥Onas I'Bapausi»

45 IpaKkTUKa ATnerndeckasi TOAroToBKa ATIETUUECKUN MBY 1O «I1B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»

46. IpaKkTUKa ATnerndeckasi ToOAroToBKa ATIETUYECKUN MBY 1O «11B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»

47. MpaKTUKa ATnetTndeckasi HOArOTOBKa ATIETUYECKUN MBY IO «II1B
KoMIniekc Ne2 «¥Onas I'Bapausi»

48. MIPaKTHKA O6mmas ¢u3nueckas MoAroToBKa: MBY IO «I1B [IpomexyT
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUIIOBBIE «¥Onas I'Bapausi» | ouHas
nepeIBUKCHUS JTAarHOCTH
-yIpaKHEHUs! Ha pa3BUTHE THOKOCTH Ka
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- akpoOaTHYeCKue YIpaKHEeHUs

49. MpaKTHKa OO6mas ¢u3uueckas MoAroTOBKa: MBY IO «II1B
«tOnas ['Bapaus»
50. MpaKTHKa OO6mas ¢u3nueckas MoAroTOBKa: MBVY IO «I1B
«tOnas ['Bapaus»
51. MpaKTHKa OO6m1as ¢puzuvecKas moAroToBKa: MBY 10 «I1IB
«¥Onas I'Bapausi»
52. TEOpHs Bbecenpr: MBY 10 «I1IB
«IpaBuna cocraBieHUs IOKA3aTEIbHBIX «tOnas I'Bapnus»
BBICTYIIJICHUI
53. TEOpHUs TeopeTnueckue 3aHATHS MBVY IO «II1B
becenrr: «Pa3BuTHe aTiIeTHUYSCKON «¥Onas ['Bapaus»
TUMHACTHKH
54, MpaKTUKa OO6m1as ¢puzuvecKas moAroToBKa MBVY 10O «I1B
-IIPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUITIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
NepeIBUKEHUS;
-yIpa)XHEHUsI HA Pa3BUTHE TMOKOCTH;
-aKpobaTUyYeCKue yIpakKHEHUS
95. MIPaKTHKA NHCcTpyKTOpCKas IPAaKTUKA: MBVY 10 «I1B
-00BSICHEHHE W TIOKAa3 TEXHUKH BBITOTHEHUS «¥Onas I'Bapausi»
ATJIETUYECKUX YIPAKHEHUN
56. MpaKkTUKa ATnerndeckasi IOAroToBKa ATIETUUECKUN MBY 1O «11B
KOMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
57. IpaKkTUKa ATnerndeckasi IOAroToBKa ATIETUUECKUN MBY 1O «11B
KoMmIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
58. TEOpHUs TeopeTnueckue 3aHATHS MBVY IO «II1B
becena: «Pa3puTHe aTneTndeckoi «¥Onas I'Bapausi»
THUMHACTUKH
59. MpaKTHKa Ob6mas ¢uzndeckas MoArOTOBKA MBVY 10 «I1B

-NIPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIJIOBBIE
NEPEIBUKECHMUS;

-yIpa)KHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH;
-akpoOaTHUYECKUe YIPaKHEHUS

«fOnas ['Bapaus»
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60. MpaKTUKa HNHCcTpyKTOpCKas NMpakTUKa: MBY 10 «I1B
-00BSICHCHHE M TI0Ka3 TEXHHUKH BBITOJHCHUS «tOnas I'Bapaus»
ATJICTUYECKUX YIPAKHEHUH
61. IIpaKTHKa ATiernueckas NOAroTOBKAa ATIETUYECKUN MBVY 10 «I1B
koMmiekc Ne3 «tOnas ['Bapaus»
62. IIpaKTUKa ATiernueckas NOAroTOBKAa ATIETUYECKUN MBVY 10 «I1B
koMmiekc Ne3 «tOnas ['Bapaus»
63. MpaKTHKa OO6m1as ¢uzuveckas moAroToBKa MBY 10 «IIB
«¥Onas I'Bapausi»
64. IpaKkTUKa - IOABW)XHBIE UT'PHI MBY IO «I1B urpa
«¥Onas I'Bapausi»
65. MpaKTHKa - acTadeTsl MBY IO «I1B urpa
«¥Onas I'Bapausi»
66. MpaKTHKa yIOpaXHEHUs] Ha pa3BUTHE THOKOCTH MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
67. MpaKkTUKa NHCcTpyKTOpCKas NMpaKTHKA: MBY IO «I1B
-00BSICHEHHE W TI0KA3 TEXHUKH BBITOTHEHUS «Onas I'Bapaus»
ATJICTUYECKUX YIPAKHEHUH
68. MpaKTHKa ATnernyeckas MoAroToBka ATJIETUUECKUI MBVY IO «II1B
KoMILIeEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
69. MpaKTHKa OO6mas ¢puznveckas moAroTOBKa: MBVY IO «II1B
-PBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIC «tOnas I'Bapaus»
TIEPEIBUKCHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
- aKpoOaTHYeCKUe YIpaKHEHUS
70. MpaKTHKa OO6mas ¢puznveckas moAroTOBKa: MBVY IO «II1B
-PBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIC «tOnas I'Bapaus»
TIEPEIBIKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE THOKOCTH
71. MIPaKTHKA O6mas ¢u3nueckas MOAroTOBKa: MBY IO «I1B

-IIPBIKKOBBIC YIIPAKHCHUA U CUJIOBLIC
NEPCABUIKCHUA
-YOPAXXHCHHU HA PA3BUTUC THOKOCTH

«Onas I'Bapaus»
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12. MpaKTHKa OO6m1as ¢pu3uvecKas MmoAroToBKa: MBY 10 «I1IB
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUITIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
NepeABUKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH
73-74 MpaKTHKa OO6m1as ¢puzuvecKas moAroToBKa: MBY 10 «I1IB
-IPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS U CUJIOBBIC «¥Onas I'Bapausi»
MepeABUKCHUS
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH
75. MpaKTUKa ATtnerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B
KoMmIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
76. MpaKTUKa ATnernyeckas MoaroToBka ATIETUYECKUI MBVY IO «II1B
KoMInIeKC No3 «¥Onas ['Bapaus»
77. MpaKTUKa ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKUI MBVY IO «I1B
KoMInIeKC No3 «¥Onas ['Bapaus»
78. IIPaKTHKa CopeBHOBaHUS MBVY 10 «1I1B COpPEBHOBA
«tOnas I'Bapaus» | HUs
79. MpaKTHKa OO6mas (pu3ugeckas MoAroTOBKa: MBVY IO «I1B
-PBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
nepeABUKCHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH
80. MIPaKTUKA OO6mas (pu3udeckas MmoAroToBKa: MBY 10 «I1B UTPBI
-MIOJIBUJKHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
81. MpaKTUKa OO6mas ¢puznveckas moAroTOBKa: MBVY IO «II1B WTPBI
-MIOJIBUJKHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
82. MpaKTHKa OO6mas ¢pusznveckas MoAroToBKa: MBVY IO «II1B
-MIOJIBU’KHBIE UTPBI «tOnas I'Bapaus»
OO6mas ¢puznveckas moAroTOBKa:
-aKpobaTHUYECKUe YIPaKHEHUS
83. IpaKTUKa JKuM 1mtaHry jgexa Ha HaKJIOHHOM CKaMmbe MBY 10 «I1B
«fOnas ['Bapaus»
84. IpaKTUKa JKuM ranTenel cuisi Ha CKaMbe MBY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
85. Teopus Caenenue nonepeyroro 0o0ka yepe3 croporsl | MBYJIO «LII1B
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CTOS «tOnas ['Bapaus»
86. MIPaKTUKA Pa3Bojika ranTeneil Ha HAKIIOHHON CKaMbe MBY 10 «I1B
«tOnas ['Bapaus»
87. IIPaKTHUKa JKvM 1mraHru jieska Ha TOpU30HTaIbHOM MBVY 10 «I1B
CKaMbe. «tOnas ['Bapaus»
88. MpaKTHKa OTmxuMaHue Ha OpPYyChsIX MBVY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
89. MpaKTHKa JKum mranru aexa MBY 10 «I1IB
«¥Onas I'Bapausi»
90. MpaKTUKa OTxuMaHue OT IoJja MBY 10 «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
91. TEOpHs [Iparu ¢ rupsmu MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
92. JKCKypcus YpaxHeHUs U1 YKPEIJICHUS MBILLIL] MBVY 10O «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
93. TEOpUs YpaxHeHUs U1 YKPEIJICHUS MBILLIL] MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
94, IIpaKkTUKa YpaxxHeHUs U1 YKPEIJICHUS MBILLIL] MBY IO «I1B
«¥Onas I'Bapausi»
95. MIPaKTHKA VYrpaxHeHus JUIsl YKpEIJICHUsT MBIIII] MBVY 10 «I1B
«tOnas I'Bapaus»
96. MpaKTHKa ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKUI MBVY IO «II1B
KoMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
97, 98 MIPaKTUKA ATieTnueckas moJAroToBKa ATICTHUSCKUAN MBY 10 «I1B
KoMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
99. MpaKTHKa ATnernyeckas MoAroToBka ATIETUUECKUI MBVY IO «II1B
KoMILIEKC No3 «¥Onas I'Bapausi»
100. MpaKTHKa [ToaBuX)HBIE UTPBI MBVY]JIO «I1B UTPBI
«tOnas I'Bapaus»
101. MpaKTHKa DcradeTs MBVY]JIO «I1B actadeThbl
«tOnas I'Bapaus»
102. IpaKTUKa ATnerndeckasi IoJAroToBKa ATJIETUYECKUN MBY 10 «11B

koMmruiekc Ne3

«fOnas ['Bapaus»




64

103. MpaKTUKa ATaerndeckas MoAroToBKka ATICTHYCCKUM MBVY IO «I1B

KoMmiuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»
104. MpaKTUKa ATtnerndeckas MoAroToBKa ATICTHYCCKUN MBVY IO «I1B

KoMIuiekc Ne3 «tOnas I'Bapnus»

105. MpaKTHKa OO6m1as ¢pu3uvecKas moAroToBKa: MBY 10 «IIB Hrorosas
-PBDKKOBBIC YIIPAKHEHUS U CHIIOBBIC «Onas I'Bapaus» | AmarHoctu
NepeABUKCHUS Ka
-yIpaKHEHUS Ha PAa3BUTHE THOKOCTH

106. MIPaKTUKA OO6mas ¢u3uueckas MoAroTOBKa: MBY 10 «I1B
-PBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
TIEPEIBUKCHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH

107. MpaKTHKa OO6mas (pu3ugeckas MoAroTOBKa: MBVY IO «I1B
-PBDKKOBBIE YIIPAKHEHUS U CUIIOBBIE «tOnas I'Bapaus»
TIEPEIBUKCHUS
-yIpa)KHEHUs Ha pa3BUTHE THOKOCTH

108. MIPaKTUKA 3aKTFOYATEITFHOC 3aHIATHE MBY 10 «II1B

«tOnas I'Bapaus»




65

Cnucok aMmTepaTyps a8 nexarora
1. Bupy A.A. 'opMOHanbHbIE MEXaHU3MBI a/IalITAllUU U TPEHUPOBKHU. - M.: DU3KyNbTYypa U

criopt, 1993.
2. Juxyns B.U, 3unoBseBa A. A. Kak crath criibHBIM. - M: ®u3kyiabTypa u criopt, 1990, No 1.
3. Hoiizep 3. 3n0poBbe criopTcMeHa. - M.: @uskynbtypa u cropT, 1980.
4. 3ainnes C. B mupe kynbprypusma - M.: CioptuBHas xxu3Hb Poccuu, 1991, Ne 5.
5. Escees I0.U. ®usnueckas KynbTypa: yaeoHOe mocodue, 5 u3z.- Pocros-Ha-/{ony: @eHuHKC,
2008.
6. Martsees JI [1., MenbaukoB CB. MeTtonuka (pU3M4eCKOro BOCIIUTAHUS C OCHOBAMH TEOPHH.

- M.: Ilpocsemenue, 1991.
7. Ilerpor B.K. I'pamms u cuita. - M.: Coerckuii ciopt, 1989.
8. [Ilyuxos K. Cems cimaraempix ycrexa - M.: ®uskynbTypa u copt, 1995, No 12.
9. Cron6os B.B. Ucropust pusznueckoii KyabTyphl. - M.: 1984,
10. Perynsu B.®. I1yTs k cune, kpacote u rpauuu. — [yman6e:Updon, 1990.
11. Tsuno I'.IL., Copokun FO.K. Atnerusm. - M.: Mononas reapaus, 1968.
12. Xononos XK. K. A30yka nBmwkenuit. - M.: ®uskynbsTypa u criopt, 1990, No 1.
13. Illy6oB B. PaccraBuM mpaBmiibHO akiieHTHI - M.: CrioptuBHas *)u3Hb Poccun, 1991, Ne 4.

ConuMcok JduTepaTyps AJas8 yYydYalmuXxecitd

1.Axomsaiy M.B., IlonnuBaeB b.A. Cuna muttoc rpanus: ATiaeTuyeckas THMHACTHKA J1J1 BCEX.-
M.: ®uskynsTypa u ciopt, 1990.

2.Beiinep [. Cucrema crpoutenscTBa Tena.- M.: @u3kynerypa u crnopt, 1991.

3.Perynsn B.®. Cratp cunbHee cunbHOTO. — ExarepunOypr: UIIIT «Ypanbckuii pabouniiy,

1993.
4.IletpoB B.K. borarsipckue 3a6aBbl. — M.: 3nanne, ®us3kynbTypa A Bcex.- Ne 4, 1992,



		2024-08-09T11:47:45+0300
	Е.В. Мокрецова




