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HOACHUTEJIBHASA 3AIIMCKA

JlanHass mporpaMma  MpeIycMaTpuBaeT MPOBEICHHE  TEOPETUYECKUX U
MPAKTUYECKUX 3aHITUH, cAady 3aHUMAIOIIUMUCS KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB, Y4acTHE B
COPEBHOBAHMSX, COCTaBJI€HAa [0 MporpamMme [ JETCKO-IOHOIIECKUX KIIyOOB
(u3nUecKoi MOATOTOBKHU.

Lenp 3akir04aroTcsl B COJNEUCTBUM (PU3NYECKOMY Pa3BUTHUIO JAETEH U MOJPOCTKOB,
BOCIIUTAHUIO TAPMOHUYHO PAa3BUTHIX JUYHOCTEH, OOYUYEHHM 3HAHUSM, YMEHHSIM U
HaBbIKaM WUTPbI B BOJIEHO0M.

HemnocpeacTBeHHBIMU YCIIOBUSIMU BBITIOJIHEHUS STOM 1IN SIBISIETCS MHOTOJICTHSIS,
IieJICHANIpaBiIeHHAasl MOATOTOBKA YYallUuXCsl: MPUBUTHE HHTEpPEca K CHUCTEMATHYECKUM
3aHATUAM (PU3UYECKON KYJTbTYPOU U CIIOPTOM.

OCHOBHOW TIPUHITUIT — BBITIOJTHEHHUE MPOTPAMMHBIX TPEOOBaHUM MO (PUIHUECKOMH,
TEXHUYECKOM, TAKTHYECKOH M TEOPETUUYECKOM TMOJTOTOBKE, BBIPKEHHBIX B
KOJIMYECTBEHHBIX (4acax) M KaYeCTBEHHBIX (HOPMATHBHbIC TPEOOBAHMS) XapaKTEPUCTHUK.

B cBs13u ¢ 3THM, A1 yYaluxcsi CTaBsATCS CIeAyIOUIUe 3a/1a4u:

- YKpeIUieHHe 370pOBbS U COJACHCTBHME TMPABUIBHOMY Pa3HOCTOPOHHEMY
(buznuecKkoMy pa3BUTHUIO;

- 3aKaJMBaHUE OpraHusma ydaliuxcsi, TMOBBIIIEHHE O0IIed ¢u3nueckon
MOJICOTOBJICHHOCTH;

- YKpeIIeHHe OMOPHO-IBUTATEIBLHOTO anmnapara, pa3Butue OBICTPOTHI, THOKOCTH,
JIOBKOCTH, CHJIbI, BRBIHOCITUBOCTH;

- pa3BUTHE CHEIUAIbHBIX (U3UYECKUX CIOCOOHOCTEH, HEOOXOAUMBIX IS
COBEPIIIEHCTBOBAHMUS HEO0OXOIUMOTO UTPOBOTO HaBBIKA, oOydeHue u
COBEPIIIEHCTBOBAHNE OCHOB TEXHUKHM M TAKTUKU UTPHI B BOJIEHO0T;

- IPUBUTHE UHTEPECA K COPEBHOBAHMSIM,

- BBITIOJTHEHHUE HOPMATHBHBIX TPEOOBAHUM 1O OOIIEH U creIuaibHON Pu3nIecKoi
MOJIFOTOBKH;

- IpUOOpETeHNE HABBIKA B OPraHU3AIMHU U MOCTPOCHUH YYEOHO-TPEHUPOBOUYHBIX
3aHSTUA U COPECBHOBAHMUM.

JInst penieHus NEPEYMCICHHBIX 3a]a4, Ba)KHOE 3HAUEHUE MMEET paclpe/lelieHue
BPEMEHM M0 BUJAM MOATOTOBKH [JISi COCTABJIEHUS JOKYMEHTOB IJIAHUPOBAHHS HA IO,
Mecsil, Henento. Ha mepBoM rogy oOydeHus: Ooibliiee BHUMaHUE — yAeNsieTcss  o0mein
¢uznueckor MOATOTOBKE, KOTOpas OCYIIECTBIACTCS B  TOJTOTOBUTENBHBIX H
MOABOASAIINX YNPAKHEHUSX TEXHUYECKOW mnoarotoBku. Ha BTopom roay oOyueHus
MPOUCXOJUT JIOTUYECKOE TNPOJOJDKEHUE M3YYEHUsI TEXHUYECKOro, TaKTHYECKOIo
apceHana K (pU3MYECKON TOATOTOBIEHHOCTH 3aHMMarommxcsa. Ha Tpetsem ropy, mo-
MPEKHEMY, OCHOBHOE BHUMAaHUE yAeIIeTCs (GU3NIECKON M TEXHUUECKON MOATOTOBKE, HO
YMEHBIIIAETCS KOJIMYECTBO YAacOB HAa (PU3MUECKYIO TIOJATOTOBKY M YBEIMYMBACTCA - Ha
TaKTHYECKYIO.

[-ii — HauvanbHBIH YpPOBEHb. ODTO TPYIIbl HadalbHOW mOATOTOBKM (1 roxa
0oOy4eHHsI), KOTOpbIE CIIOCOOCTBYIOT BBISIBICHHUIO CIIOCOOHOCTEH, OJApPEHHOCTH AETEM,
Pa3BUTHIO UX 3aMHTEPECOBAHHOCTH K 3aHSTUSM BOJIEHOOIOM.

II-ii — OCHOBHOUW ypOBEeHb. IDTO Y4YEOHO-TPEHHPOBOUHBIE Tpymmnbl (2-3 TOI0B
o0y4yeHus1), B KOTOPBIX pa3BUBACTCS CTOMKUN HHTEpeC OO0y4aeMbIX K 3aHSATUSIM
BOJICHOOJIOM, TJi¢ BOCHUTAHHUKM MPUHUMAIOT Y4YacTHUE€ B COPEBHOBAHUSIX paioHa,



OKpyra.
B mporiecce 3aHATUI y4daluecs JOJKHBI MPUOOPECTH HABBIKUA CYAECHCTBA UIPHI U

HaBbIKM HMHCTpykTOpa. C 3TOM 1eabl0 HEOOXOAMMO Ha KaXJAOM 3aHSTUM Ha3HA4aTh
MOMOIIIHUKOB M JaBaTh UM 3aJaHdusl TPOBOJUTH YNPAKHEHUS 1O OOYYCHUI0 U
COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKH W TAKTUKU WUIPhL. 3alaud 3TOW y4eOHOW MPAKTUKU —
HAy4YUTh CTPOEBBIM KOMaHJaM, METOJMKE NPOBEACHUS YNPAKHEHUN U OTAECIbHBIX
yacteil 3aHsaTHil. CyqeicTBO y4eOHO — TPEHUPOBOUYHBIX UTP JOJKHBI MPOBOJUTH CaAMU
yuamuecsi. HeoO0XoauMo  HayduTh  3aHUMAOIIMXCS  CaMHUM  OPraHU30BBLIBATH
COpPEBHOBaHUS B rpyire. Kaxaplil ydamuiics CEeKIMU T0JKEH YMETh BECTU TEXHUUYECKU
MIPOTOKOJI UTPHI, MOJATOTABINBATH 3a5BKY, COCTABIATH TaOIUILY.

[TonpocTkOBBI  BO3pAacT ABIAETCA BaXXHEWUIIMM JTallOM B TapMOHUYHOM
(bU3UYECKOM Pa3BUTUU YHAIIUXCS.

AKTYyaJIbHOCTh JJAHHOW TPOrpaMMbl COCTOUT B TOM, YTOOBI MPUBUTH HABBIKU K
3aHSATUSAM HE TOJBKO (DU3UYECKOU KYJIbTYpOW, HO M BBIOpaTh B JajbHEWIIeM Haubosee
WHTEPECHBIN BUJ CHOPTA, HA 3aHATHUSAX KOTOPBIM MOYXHO COBEPIICHCTBOBATH OCHOBHBIC
dusznueckue kauectra. [Iporpamma cnmocoOCTBYET pa3BUTHIO HHTEPECA Y BOCIUTAHHUKOB
K 37I0pOBOMY 00pa3y >KU3HHU.

OsxupaeMble pe3ysbTaThl: y4yalluecs, 3aHUMAaIOIIUEC B TPYIINE JTOMOJHUTEIBLHOTO
o0pa3oBaHus, JOJKHBI UMETh MPHUPOCTHI TTOKazaTenel (Pu3ndecKkoil moJAroTOBICHHOCTH
M0CJIE OKOHYAHUS Y4eOHOTO Tojla M MOKa3bIBaTh PE3yJIbTaThl HE HUKE CPEIHEr0 YPOBHS
WX pa3BUTHA.

OcHOBHOM TOKa3aTenb TPYIMIOBONH pabOThl MOMOJHUTEIBLHOTO 00pa30BaHUS IO
BOJICHOO0JIY — BBITIOJIHEHHE MPOTPAMMHBIX TPEOOBAHHUI MO YPOBHIO MOJATOTOBICHHOCTH
yUYalIUXCs, BBIPAKEHHBIX B KOJWYECTBEHHBIX IOKa3aTeNnsaX (PU3UUECKOrOo pPa3BUTHI,
buznuecKkon, TEXHUUYECKOM, TAKTUYECKON U TEOPETUYECKON TOITOTOBIEHHOCTH.

Oco0eHHOCTH TTPOrPAMMBI

1. OGecnieuenue auQGHepeHIIUPOBAHHOTO U UHIUBUIYAIBHOTO MOAX0a C YYETOM
3I0pPOBbsI, (PU3MUYECKOTO pa3BUTHUS, I[I0JIa, JBUTATEIBHOW IOATOTOBICHHOCTH JETel
COOTBETCTBYIOILIETO BO3PACTa;

2. JlocTu)eHne BBICOKOM MOTOPHOM MJIOTHOCTH U TMHAMUYHOCTH 3aHSATHM;

3. VYaeneHue BHUMAHUSA TICUXOJOTHYECKON TMOATOTOBKE 3aHUMAIOIIMXCS:
YCTPAHEHUIO CTpaxa Mepe]l CI0KHBIMU YIPAKHEHUAMH, YKPETIJIEHUIO BEPHI B CBOU CHUJIBL,
BOCIIUTAHUIO CMEJIOCTH, O3HAKOMJIEHUIO C MEPaMU O€30MMaCHOCTH.

B Bo1€it60apHOM CEeKIIMKM MOTYT 3aHMUMAaThCs ydaruecs ot 11 mo 18 mer.

Cpok peanuzaiuu nporpaMmsbl: 3 roaa.

VY4eOHble TPYNIbl MaTbYUKOB U JIEBOYEK KOMILIEKTYIOTCS OTACIBHO. 3aHITHS C
rpynmnamu mpoBojsTcs 3 pa3a B Heaenmto mo 1.5 wgaca.

JIns1 yCHemHoro oBIaJeHUs MPOrpaMMHBIM MAaTepUaioM HEOOXOJUMO COYETaTh
3aHATUSA B TPYIIE C CAMOCTOSATENIbHOW pabOTOM, KOTOpasl Mpejjaraercsi ydaluiumcs B
BHUJIE  3aHATHUM, pa3pabOTaHHBIX MEJAaroroM  JIOMOJHUTEIBHOrO  00pa3oBaHUs
COBMECTHO.

B cekuuroo mNpUHUMAKOTCS BCE JKENAKOIIME JETH, JOMYIIEHHbIE BpadoMm. B
JTAJIbHEUIIIEM OHU MPOXOAAT MEIUIIMHCKUN KOHTPOJIb 2 pa3a B rO/I.

JIBa paza B roj (CeHTSAOph, Mail) B TpymnIiax NpOBOJAATCS KOHTPOJIbHBIE UCTIBITAHUS
1o 00IIIeH, cTIeIMalbHON (PU3UUECKON U TEXHUYECKOM MOATOTOBKE.

3aHATHS TPOBOASATCS B CHOPTUBHOM 3aie. [[ns mpoBeneHUs 3aHATHN B TpymIe
BOJIEI00JIa HEOOXOIUMO UMETH CIEAYIolIee 000pyA0BaHUE U NHBEHTAPh:



Cetka BoJieli00JIbHAS 1 mTyku
Croiiku BOJ€HOOIbHBIE 2 WITYKH
['mmHacTHueckasi CTeHKa 6 nmposieToB
I'mMHacTUYECKHE CKAMENKHU 3 IITYKU
['uMHacTHYECKHE MaThl 6 mTyku
Ckakanku 15 mtyk
Msiuu HaOuBHBIEC (Macca | Kr) S mTyK
I"anTenu pasinu4yHON TAKECTU 5 WITyK
Msiuu BoJIel00JIbHbBIE 10 mTyk

Pynerka

| mrykun




YUYEBHBIN IVIAH

. ITepuog
Conepxanue 3aHITUI = » »

1-ii ron 2-1i rof1 3-i rof
1. Teopernueckue 3ansaTus. Beero yacos. 4 4 4
BBonnoe 3anstue. KpaTkue wucropuueckue
CBEJICHMS O BO3HUKHOBEHHMM WUrpbl. Mctopus 1 1 1
Y IyTH Pa3BUTHs COBPEMEHHOTI'0 BOJeiiboa.
I'uruena, BpaueOHbIN KOHTpPOJIb,
NpEeAynpexXIeHUe  TPaBM. OcHanienue 1 1 1
CIIOPTCMEHA. OcHOBBI CIIOPTUBHOM
TPEHUPOBKH. TexHUKa 0€30MaCHOCTH.
[IpaBuna copeBHOBaHUM MO BOJEHOOTY. 2 2 9
2. IIpakTnyeckue 3aHaTus. Beero yacos.

136 133 133

O6mas pusznueckas MOATOTOBKA. 55 50 50
CrnenmanpHas pusnyeckas noaroToBKa. 41 45 38
Texunueckast 1 TAKTUUECKAS [TOATOTOBKA. 40 38 45
3. CopeBHoBaHusi u cyaeiictBo. Bcero 13 16 16
4acoB.
BrinosiHeHHE KOHTPOJIBLHBIX HOPMATHUBOB. 4 4 4
KoHTposibHBIE UTPBI M1 COPEBHOBAHUS. 6 10 10
NHcTpykTOpcKas u cyaeickas mpakTHKa. 3 3 3
Bcero vacos: 153 153 153




COJEPKAHUE ITIPOTPAMMObI
MOYPOUYHOE IJIAHUPOBAHME T1O BOJIEHBO.Y.
17O

1. KpaTkue ucTtopuyeckue CBEIECHHS O BO3HMKHOBEHMHM Wrpbl. McTopus u myrtu
Pa3BUTHs COBPEMEHHOI'O BOJIeHOo0a.

2. I'mruena, BpayeOHbIH KOHTPOJb, MHpenynpexaeHue TpaBM. OcHalieHue
cnopTtcMeHa. OCHOBBI CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKU. TexHHKa O€30IaCHOCTH.

3. IlpaBuna copeBHOBaHMUII 1O BOJIEHOOITY.

4. Cyneiickas 1 MHCTPYKTOpCKas npakTuka. [lepemenienus u cToiku.

5. Konrponbubsie HopMatusbl: OPII.

6. Kourponbubie HopmaTuBbl: COIIL.

7. YmpaxHeHMs] A1 MBI IUIEYEBOro mosica u pyk. llepegaua cBepxy IByMs

pyKamu Haj co0oil.

8. Vmopaxuenuss maist pasButusi ruOkoctu. I[lepenmaua cBepxy AByMs pyKaMH Hal
co0oil.

9. VnpaxxHeHus 1151 pa3BUTHsI MBIIII] HOT U Ta3a. [lepemada cBepxy AByMsl pyKamu B
napax.

10. YnpaxkueHnust i pa3BUTHs JIOBKOCTH. [lepeaua cBepxy IByMsl pyKamMu B Iapax.

11.Ynpaxxuenust 1151 pa3BUTHUsSL MBI OpromrHoro mpecca. llepenadum msua cBepxy
JByMsI pyKaMH B Tlapax.

12. YupaxxkHenus st pa3BuTHsi ObICTpOTHI. [lepenaun msya cBepXy AByMs pyKamu B
napax.

13.YopaxxHenus ¢ HaOMBHBIMH Msidamu. [lepemaum Msua cBepxy NByMs pyKaMH B
napax B IBUKEHUU.

14. YupaxxHeHus 115l pa3BUTUSL CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KadecTB. [lepenaun msiua cBepxy
IBYMSI pyKaMH B IIapax B ABUKECHHH.

15. VnpaxkueHus 1Jis MBI e U TyiaoBuia. [lepegaum msua cBepxy AByMs pyKaMu
B [1apax B JBUKCHHH.

16.YopaxkHeHus IJsi pa3BUTHUA BBIHOCIMBOCTH. llepemaun Msua cBepxy IBYyMS
pyKaMH B IIapax B ABUKEHUH.

17.YupaxHeHuss co CKakalKoWl, Ha TMMHAacTHYecKuX cHapsnax. llepemaum msua
CBEpXY JIByMsI pyKaMu B TPEYTOJIbHUKE.

18.YnpaxxHenus s pa3BUTHA JOBKOCTH. Ilepemaun ms4a cBepXy IByMs pyKamH B
TPEYTOJIbHUKE.

19.JIerkoatineTHdeckue yNpaKHEHHs: HU3KUU CTapT, OET Ha KOPOTKHE JAMCTAHIIUH.
[lepenaum msiua cBepXy ABYMSI pyKaMH B TPEYTOJIbHUKE.

20.YrpaxkHeHust 11 pa3BUTHS ObICTPOTHL. [lepemaun Msida cBepxy IByMs pyKaMu B
TPEYTOJIbHUKE.

21.ber ¢ mpensaTcTBusimu. Kpocc. I[Ipuem Msua cHU3y AByMs pykaMu HaJl COOOH.

22.YTupaXHeHHsl U1 Pa3BUTHs BBIHOCIWMBOCTHU. [IpriemM Ms4a CHU3Y NBYMsI pyKaMmu
HaJ cOOOH.

23.YrpaxxHeHus B BUcax M ymopax. [Ipuem ms4a cHH3y IByMs pyKamMu B Tlapax.

24. YripaxkHeHHsI ISl Pa3BUTHsI CUJIOBBIX KadecTB. [Ipuem Msiua CHU3Y IBYMS pyKaMu
B Mapax.

25.0crtadeTnbiii Oer, acTadeTs ¢ mpeameramu. [IpueM Ms4ya CHU3Y IBYMS pyKaMu B
napax.

26.YmpakHeHus] 11 Pa3BUTHS CKOPOCTHBIX KadecTB. [Ipuem Msua CHH3Y AByMsI



pyKamu B napax.

27 .IlppIXOK B JJIMHY C MeCTa, ¢ pa3zdera cnocoOoM «CoruyB Horm». HuxHssa npsimas
nojayva.

28.YpaxxHeHus 1Jis1 pa3BUTHs NpbIrydecTd. HrokHss npsimas nojayva.

29. AkpobaTtrueckue ynpaxHeHus. HukHss npsmas nojgayva.

30.YnpaxHenus Ay pa3Butus ruOkoctu. HuxHss npsimas nogaya.

31.YnpaxHeHus AJi1 MBI IJIEYEBOT0 Nosica ¥ pyk. HukHsis 6okoBas mojiayva.

32.YupaxxHeHus AJi pa3BUTH JIOBKOCTU. HuxHsis GokoBas mojaayva.

33.YnpaxkHeHus AJi1 pa3BUTHS MBIIIL HOT U Ta3a. BepxHss npsimas noaaya.

34.YupaxHeHus AJi1 pa3BUTHUsS CUIOBBIX KauecTB. BepxHss npsmMas mojgayva.

35. YnpaxkHeHus AJi pa3BUTHS MBILIL OPIOIIHOTO Mpecca. Bepxussa npsiMas nojaya.

36.YnpaxkHeHus AJi1 pa3BUTHUs ObICTPOTHI. BepxHss npsimas nojayva.

37.YupaxkHeHus A1 MBI €M U TyjaoBuiia. [IpueM Msuya CHU3Y ABYMsI pyKaMu
nocJie nojiavu.

38.YnpaxHeHus: AJis pa3BUTHS BbIHOCIMBOCTU. [Ipriem msiya CHU3Y IBYMsI pyKamu
nocJie nojiavu.

39. YnpaxuHenus aiis pa3Butus npeirydectd. Huxusas npsmas mojgayva.

40. AkpobaTtuueckue ynpaxHeHus. Huxusis npsimas nogaya.

41. YupaxHeHus s pa3BuTus ruOkoctu. HukHas npsmas mojgayva.

42. YrpaxHeHus AJi1 MBIIII] TUIeYeBOTo nosica ¥ pyK. HuxHsist 6okoBas mojiayva.

43. YnpaxHeHus i pa3BuTHs JJoBKocTU. HrxkHss OokoBas nogaya.

44, YnpaxxHeHus s pa3BUTHS MBI HOT U Ta3a. BepxHss npsmas moaaya.

45. YnpaxxHeHus JJ1s pa3BUTHS CUJIOBBIX KauecTB. BepxHsis npsiMas moaayva.

46. YrpaxxHeHUs JJI1 pa3BUTHsI MBI OPIOIIHOTO Mpecca. BepxHss npsiMast mojayva.

47. YrupaxHeHus i1 pa3BUTHs ObICTPOTHI. BepxHss npsmas mojgayva.

48.YupaxHeHus: IS MBI 1Ied U TyJoBuma. [lpuem Msya cHU3Y ABYMS pyKaMu
1ocCJIe MOJayu.

49.VrpaxHeHusi Uisl pa3BUTUSL BBIHOCIMBOCTH. [IpuemM Mmsuya CHU3Y ABYMS pyKamu
nocJIe MOJayu.

50.YmpaxHenus: ¢ HaOMBHbIMH Msiuamu. [IpreM Msua CHU3Y ABYMsI pyKamH IOCIE
NOJIAYH.

5l.VopaxkHeHust sl pa3BUTUSA CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KaudecTB. I[IpueM Msiua cHuU3yY
IBYMs pyKaMH I10CJIE MOJa4H.

52.YmpaxHeHUs] CO CKaKaJKOW, Ha TUMHACTUYECKHX CcHapsgax. [lepemaum wmsiqa
CBEpXY U CHU3Y JIByMsI pyKaMH B Iapax.

53.YopaxkHeHus: Ans pa3BUTHs JoBKOCTU. [lepemaum msida cBepXy U CHU3Y ABYMs
pyKaMH B mlapax.

54.JlerkoatneTuyecKue YIpa)xxXHEHUs: HU3KUU CTapT, Oer Ha KOPOTKHE AUCTAHIIUH.
Ilepenaun Msiya CBEpXY U CHU3Y JABYMsI pyKaMH B Mapax.

55.VnpaxHeHus aisg pa3BuUTHs ObICTpoThl. [lepenaum Msiua cBepXy M CHHU3Y JIBYMS
pyKaMH B Tlapax.

56.ber ¢ mpensitctBusimu. Kpocc. Tlpuem Msua causy B 30Hax 6, 1, 5 B 30y 3.

S7.YupaxkHeHus: sl pa3BUTHSI BRBIHOCIUBOCTH. [Iprem msua cHu3y B 30Hax 6, 1, 5 B
30HY 3.

58.Ympaxnenus B Bucax u ynopax. [Ipuem msga cHu3y B 30Hax 6, 1, 5 B 30HY 3.

59.VmpaxaeHus st pa3BUTHsI CHIIOBBIX KauecTB. [Ipuem msya cHU3y B 30Hax 6, 1, 5
B 30HY 3.

60.Ocradernpiii Oer, scradersl ¢ mpeaMeramu. llepemada Ms4a CBEpXy ABYMsI



pyKaMH B 30HHI 4,2 11ocie npruemMa Ms4a CHA3Y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

61. YnpaxHenus ns pa3BUTHs CKOPOCTHBIX KauecTB. Ilepenaua msiua cBepxy JIByMs
pyKaMH B 30HHI 4,2 1Iocie npruemMa Msa4a CHA3Y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

62.11ppI>KOK B BBICOTY cIOCOOOM «ImepemaruBanuey. llepenaya Msya cBepxy IBYMs
pyKaMH B 30HHI 4,2 1Iocie npruemMa Msa4a CHA3Y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

63. Yipaxuenus aig pa3BuTus npeirydectu. [lepegada msiua cBepXy AByMsl pyKamu B
30HBI 4,2 TIOCTIE TpUeMa Msiya CHU3Y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

64. Axpobatnueckue coenrHeHus. Hamanaromnuit ynap no xoay cCuibHEHIel pyKkoiu ¢
pasbera (1,2,3 mara) no Ms4y, yCTaHOBJICHHOMY B JIepKatelie.

65. Yrpaxunenus nns pazButus ruOkoctu. Hanmagaromuil ynap mo xoay cuibHeHIIeH
pyKoii ¢ pazdera (1,2,3 mara) mo Msiuy, yCTaHOBJIEHHOMY B JiepKaTeJe.

66. Axpobarnueckue coeauHeHus. Hananaromuit yaap no xoay cuibHEHIel pyKoi ¢
paz0era (1,2,3 mara) no M4y, yCTAaHOBJIEHHOMY B JiepKaTee.

67. ber c npensitctBusimu. Kpocce. Ilpuem Msua cHuzy B 30Hax 6, 1, 5 B 30nHy 3.

68. YnpaxxkHenus Ajid pa3BUTHUs BbIHOCIUBOCTHU. [IpueM msiya cHu3y B 30Hax 6, 1, 5 B
30HY 3.

69. Ynpaxnenus B Bucax u ynopax. [Ipuem msiua cHusy B 30Hax 6, 1, 5 B 30Hy 3.

70. YopaxkHeHus i pa3BUTHS CUIIOBBIX KauecTB. [Ipuem Msua cHu3y B 30Hax 6, 1, 5
B 30HY 3.

71. Ocradernniit Oer, actadersl ¢ npeaMeramu. llepemaua msiua cBepxy HABYMS
pyKaMmH B 30HHI 4,2 11ocie npremMa Ms4a CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

72. YupaxkHeHus JUIsl pa3BUTHSI CKOPOCTHBIX KadecTB. [lepenaua msua cBepXy IByMs
pyKamu B 30HHI 4,2 mocyie mpueMa Ms4da CHU3Yy B 30Hax 1,6,5 B 30HY 3.

73. IIpbIKOK B BBICOTY CIIOCOOOM «IepemaruBanuey. Ilepegaya mMsda cBepxy IByMs
pyKamu B 30HHI 4,2 mociie mpueMa Msa4a CHU3Yy B 30Hax 1,6,5 B 30HY 3.

74. YupaxxHeHus il pa3BUTHS NpbIirydecTd. llepenaua mMsua cBepXy AByMs pyKamu
B 30HHBI 4,2 1ociie npremMa Msiya CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30HY 3.

75. Akpobarnueckue coequHeHus. Hamamaromuit ynap 1mo xoay CUJIbHEHIIIEH pyKo ¢
pasbera (1,2,3 mara) mo Ms4y, yCTaHOBJICHHOMY B JIepKaTele.

76. YrnpaxxHeHus i pa3BUTUsA THOKOCTH. Hanmanarommuii yaap 1mo Xoay CUJIbHEHIei
pyKoii ¢ pasbera (1,2,3 mrara) mo Ms4y, yCTaHOBJIEHHOMY B JiepKaTeJie.

77. Akpobarnueckue coequHeHns. Hamamaromuii ynap 1mo xoay CUJIbHEHIIIEH pyKo ¢
paz0era (1,2,3 mara) mo M4y, yCTAHOBJIICHHOMY B JiepKaTedie.

78.YmpaxkHeHusl Jisi pa3BUTHs JTIOBKOCTU. Hamanmaromuii yaap mo Xoay CHUIbHEHIIeH
pykoii ¢ pa3dera (1,2,3 mara) mo Msiuy, yCTaHOBJIEHHOMY B JIepXKaTeJe.

79.YmpaxkHeHusl JJIS MBI IJICYEBOr0 Tosica W pyk. Hamamaromuit ymap mocie
nepegayu napTHepa.

80.YmpaxxHeHus: s pa3BUTHS CUJIOBBIX KadecTB. Hamamarommii ymap mocie
nepegayu napTHepa.

8l.VopaxxkHeHuss Ui pa3BHTHS MBI HOr W Tasza. Hamamaromuid ymap mocie
nepegayu napTHepa.

82.YrupaxxHeHus s pa3BUTHS BRIHOCIMBOCTH. Hamamarommuii yiap mocie nepeaadn
napTHepa.

83.YopaxHeHuss ¢ pe3nHOBBIMH MsayaMu. OJUHOYHOE OJIOKMPOBAHUE TPSMOTO
HaIlaJIaloIero yaapa, CTos Ha MOJICTaBKe.

84.YupaxHeHuss misg pa3BUTHA OBICTPOTHL. OAMHOYHOE OJIOKHPOBAHWE TMPSIMOTO
HaIlaJIalolIero yaapa, CTos Ha MOJICTaBKe.

85. YnpaxxHeHus 11t pa3BUTHST MBI OpronrHOTO mipecca. OauHOYHOE OJIOKUPOBAHHE



MPsIMOT0 HalaJarolIero yaapa, CTosl Ha MOJICTaBKe.

86.YopaxxHeHust 11 pa3BUTHA  CKOPOCTHO-CHJIOBBIX  KauecTB. OnuMHOYHOE
0JIOKMpOBaHUE NMPSIMOTO HAMAJAIOIIET0 yaapa, CTOs Ha MOJICTaBKe.

87.MHcTpyKTOpCKass W CyjAeiickas MpakTUKa. Y4eOHO-TPEHHpPOBOYHAs Wrpa C
3a/IaHUSMH.

88.1IpaBuna urpsel B BoJieii00. Y4eOHO-TpPEHUPOBOYHAS UTPA C 3aITaHUSMH.

89.MHcTpyKTOpCKass W cyjAeickas MpakTUKa. Y4eOHO-TPEHHpPOBOYHAS WIpa C
3aJlaHUSIMH.

90.KoHnTposnbHas urpa.

91. VnpaxHeHus AJs MBI [IEH U TyJoBHIIA. BepxHsas nepenava Ms4a Ha TOUHOCTh
13 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

92.VnpaxHeHus A1 pa3BUTHS THOKOCTH. BepxHss mepenadya Msda Ha TOYHOCTH W3
30HHI 3 (2) B 30HY 4.

93.VnpaxHeHus ¢ HAOMBHBIMH MsiuaMu. BepxHssi mepemada Msda Ha TOYHOCTH M3
30HHI 3 (2) B 30HY 4.

94.VrpaxHeHHus Ui Pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KadecTB. BepxHss mnepemava
Ms4a Ha TOYHOCTH U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

95. VnpaxxHeHHs CO CKaKaJIKOW, HA THMHACTUYECKUX CHapsaax. BepxHss nepenaya u3
30HBI 3 B 30HY 2 (CTOSI CHMHOM IO HAMPABICHUIO).

96. YnpaxxHeHHs ISl pa3BUTHS JIOBKOCTU. BepxHsis mepenada w3 30HBI 3 B 30HY 2
(CTOSI CIMHOM TI0 HATIPABJICHUIO).

97.JlerkoatneTu4yecKkue YIMpaKHEHHs: HU3KUU CTapT, Oer Ha KOPOTKUE TUCTAHIUU.
BepxHnsis nepenaya u3 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOSI CIIMHOM MO HAIIPABIICHUIO).

98. UncTpykTopckass W cyJelckas TMpaKTHKa. Y4YeOHO-TPEHUPOBOYHAS UIpa C
3aJIaHUSMH.

99. IlpaBwita Urpsl B BOJICi00J. Y4eOHO-TPEHUPOBOYHAS UT'Pa C 3aJaHUSIMH.

100. UuctpykTopckas W cyzAeiickas MNpakThka. Y4eOHO-TPEHHPOBOYHAS Wrpa C

3aJIaHUSIMH.

100. VYrhpaxHeHus s MBI II€M W TyJoBUIIA. BepxHss mepepada msiua Ha
TOYHOCTH U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

101. Yopaxknenust 1 pa3BuTusi ThOKocTH. BepxHss mnepemaya msva Ha
TOYHOCTH U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

102. VYrpaxHeHus ¢ HAOMBHBIMU MsuaMH. BepxHsis nepenada Msiya Ha TOYHOCTh
13 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

1083. VrhpaxHeHuss Ui pa3BUTHS CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KadecTB. BepxHss
nepeiada Msiua Ha TOYHOCTh U3 30HHI 3 (2) B 30HY 4.

104. VYhpaxxHeHuss CO CKaKaJIKOM, Ha THMMHACTUYECKUX CHapsaaax. BepxHsas
nepejaya u3 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOSI CIIMHOM MO HAIIPABJIEHUIO).

105. VYnpaxxHeHus g pa3BUTHS JOBKOCTH. BepxHss nepemada u3 30HBI 3 B
30HY 2 (CTOS CIIMHOM MO HAMPABJIECHUIO).

106. JlerkoatieTH4eCKne YIOPAKHEHUS: HUBKUW CTapT, Oer Ha KOPOTKHE

TUCTaHIMU. BepxHsas mepemadya w3 30HBI 3 B 30HY 2 (CTOS CHHUHOM MO
HaIpaBJICHUIO).

107. VYrhpaxHeHnust Jyisi pa3BUTHsSL ObICTPOTHL. BepxHsia mepenaya u3 30HBI 3 B
30HY 2 (CTOS CIIMHOM MO HAMPABJICHUIO).
108. ber ¢ npenstcTBusimu. Kpocc. OTOuBaHue Msiya B MPBDKKE KYJIAKOM 4epe3

CETKY, B HEMOCPEICTBEHHOM 0JIM30CTH 00 Hee.
109. YrupakHeHus: ISl pa3BUTHS BBIHOCIHBOCTH. OTOWBaHWE Msi9a B TIPBIKKE



KyJaKOM 4epe3 CETKY, B HEIOCPEICTBEHHOM 0JIM30CTH 00 Hee.

110. VYrpaxHeHus B BUcax U ynopax. [Ipuem msua cBepXy AByMs pyKaMu IOCIIE
nojauu B 30Hax 6,5,1 u 30ny 3(2).

111. VYrpaxHeHus 1 pa3BUTHs CUIIOBBIX KadecTB. [Ipuem ms4a cBepxy IByMs
pyKamu moclie mojauu B 30Hax 6,5,1 u 30ny 3(2)..

112. Ocradernbiit Oer, sctadersl ¢ npeameraMu. llpueM msiya cBepxy ABYyMs
pyKaMH mociie nojgayu B 30Hax 6,5,1 u 30nHy 3(2).

113. VYnpaxxHeHus A1 pa3BUTUs ObICTPOTHI. [Ipuem Msiua cBepXy AByMsl pyKaMu
rmocJie nojauu B 30Hax 6,5,1 u 30Hy 3(2).

114. [IpslKOK B IJIMHY C MecTa, ¢ pa3bera crocoOoM «COrHyB HOrm». llpuem
Ms4a CHU3Y JABYMS PyKaMH Ha TOYHOCTH B 30HBI 3,4,2.

115. VYopaxxkHenuss g pa3BUTUs mOpbirydecTd. [lpuem wmsya cHU3y JByMs
pyKaMH Ha TOYHOCTb B 30HHI 3.,4,2.

116. AkpoOarnueckue coenuHeHus. [lpueM Msiua CHHM3Yy JBYyMs pyKamu Ha
TOYHOCTH B 30HEHI 3,4,2.

117. VYopaxknenus st pazButhsi THOkoctu. [Iprem Msiua cHU3Y ABYMSI pyKaMu
Ha TOYHOCTH B 30HEI 3,4,2.

118. AxpobaTtrueckue coenuuenus. HuxHsis npsiMast mojjaya Ha TOYHOCTb.

1109. VYopaxkHenust s pa3BuUTUS JIOBKOCTU. HimkHsAs mnpsmas mogada Ha
TOYHOCT.

120. YrpaxkHeHHs ISl MBIIIII TJIeYeBOro nosca u pyk .HumwxkHss 6okoBas nmogayda
Ha TOYHOCTb.

121. VYnpaxHeHust Ui pa3BUTHS CHIIOBBIX KadecTB. HuxHss 60koBast mojaya Ha
TOYHOCTb.

122. YopakHeHHsT U pa3BUTHs MBIILI HOT M Ta3a. BepxHsAd mojada Ha
TOYHOCTb.

123. VYiopakHeHHsI Il pa3sBUTUS CKOPOCTHBIX KadecTB. BepxHss mojada Ha
TOYHOCTb.

124. VYipaxHEeHHs! 11 MBIIIIL €W U TyJIOBHINA. BepxHssa mogada Ha TOYHOCTb.

125. VYpaxHeHust s pa3BUTHsI THOKOCTU. BepXHsis moaya Ha TOUHOCTb.

126. VYropaxkHeHust 175l pa3BUTUS MBI OpromHoro npecca. Hamamarommii ygap

U3 30HBI 4 C TIepeiaun napTHEpa U3 30HbI 3.

127. VYrupaxHeHnus sl pa3BuThs ruOKocTU. [IpueM Ms4ya CHU3Y ABYyMSI pyKamu
Ha TOYHOCTH B 30HEI 3,4,2.

128. Axpobatnueckue coenuaenus. HuwxHss npsiMast mojada Ha TOYHOCTb.

129. YopaxkHeHuss I pa3BUTHSA JOBKOCTH. HibkHss mpsimas mojada Ha
TOYHOCTb.

130. YrpaxkHeHHs 7SI MBIIIII TUIEYEBOTO mosca U pykK .HmwkHsas 6okoBas mogayda
Ha TOYHOCTb.

131. YrupakHeHHs 111 pa3BUTHsI CUIIOBBIX KadecTB. HuxHsis O0koBas mojava Ha
TOYHOCTb.

132. YropakHeHusT JUIsi pa3BUTHUS MBI HOT W Ta3a. BepxHsas mojgada Ha
TOYHOCTb.

133. YrupaxkHeHust Ui Pa3BUTHS CKOPOCTHBIX KadecTB. BepxHsas momada Ha
TOYHOCTb.

134. YrpakHeHHsI 17151 MBIIIII €W U TYJI0BHINA. BepxHss momada Ha TOUHOCTb.

135. VYpaxueHus aig pa3BuTusa ruOKocTi. BepxHsig mojaya Ha TOYHOCTb.



136. VYrpaxueHus sl pa3BUTHS MBI OpronrHoro npecca. Hamaparomuit ynap
U3 30HBI 4 ¢ epeaun napTHEpa U3 30HbI 3.

137. VYrpaxHeHus I pa3BUTHs BRIHOCIUBOCTH. Hanmanarommii yap u3 30HbI 4 ¢
Iepesayu napTHepa U3 30HbI 3.

138. VYhpaxuenuss ¢ HaOuBHbIMU Msuyamu. Hamamaromuit ynap w3 30HBI 4 ¢
repesayu napTHeEpa U3 30HbI 3.

139. VYrhpaxHeHus sl pa3BUTUS CKOPOCTHO-CWIIOBBIX KadecTB. Hamamarommii
yaap u3 30HbI 4 ¢ Iepeadn napTHEPa U3 30HbI 3.

140. VYhpaxxHeHus cO CKaKalKOoW, HAa TUMHACTUYECKUX CHapsnax. Hamamarommit
ynap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKHX M CPEAHUX NEpeaay B 30HbI 5,6, 1.

141. VYrpaxHeHus s pa3BuUTHs JIoBKocTH. Hamanarommii yaap u3 30H 4,3,2 ¢
BBICOKUX M CPEAHUX MeEpeaay B 30HbI 5,6 ,1.

142. JlerkoatiaeTu4yeckue YOpaKHEHUS: HUBKUH cTapT, Oer Ha KOPOTKHE
nuctaniuu. Hamaparommii yaap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKMX U CPEJHUX Mepenad B
30HBI 5,60 ,1.

143. VYopaxknenust Ay pa3BuTusi ObicTpoThl. Hanmamarommii ynap u3 3ox 4,3,2 ¢
BBICOKHX U CPEAHUX MEpeaay B 30HbI 5,6 ,1.

144, ber c¢ mnpensarctBusimu. Kpocc. OpuHouHOE OJOKHpPOBaHUE MPSAMOIO
HanaJaolero yaapa.

145. YopakHeHust i1 pa3BUTUS BBIHOCIMBOCTU. OJIMHOYHOE OJOKMPOBAHHE
psIMOTO HaMaJarolIero yaapa.

146. ydeOHast urpa .

147. YopaxkHeHust UIsi pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX KauecTB. Hamamarorimii
yliap U3 30HbI 4 ¢ TIepeadn napTHepa U3 30HbI 3.

148. VYpaxkHeHHs CO CKaKaJKOW, Ha TUMHACTHYECKUX CHapsiax. Hamanaromuii
yaap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKMX U CPEIHUX TIepeiad B 30HHI 5,6, 1.

149. YrpaxHenus st pa3BuTus JoBkocTH. Hanamaromuidi ynap u3 301 4,3,2 ¢
BBICOKMX M CPEJIHUX Iepeaad B 30HbI 5,6 ,1.

150. JlerkoatieTu4eckue yrpaKHEHUs: HU3KUN cTapT, Oer Ha KOpPOTKHUE

nuctaniuu. Hamanmaromuit ynap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKMX U CPEHUX Mepefay B
30HHBI 5,6 ,1.

151. YopaxkHenus s pa3BuTusa ObICTpoThl. Hamanaromuit ynap u3 30H 4,3,2 ¢
BBICOKHUX U CPEJHUX Nepeaay B 30HbI 5,6 ,1.
152. ber ¢ mnpemsarctBusimu. Kpocc. OpmHOUHOE OJIOKMpPOBAHUE MPSMOTO

HaITaIafoIIero yaapa.
153. VYuebHas urpa .



MNOYPOUYHOE IIJIAHUPOBAHMUE 11O BOJIEHEO.JTY.
2101

1. KpaTkue ucTtopuyeckue CBEIECHHS O BO3HMKHOBEHMHM Wrpbl. McTopus u myrtu
Pa3BUTHs COBPEMEHHOI'O BOJIEHOO0a.

2. I'mruena, BpayeOHBIM KOHTPOJb, MHpenynpexaeHue TpaBM. OcHalieHue
cnoptcMeHa. OCHOBBI CIOPTUBHOM TPEHUPOBKU. TexHHKa O€30I1aCHOCTH.

3. [IpaBuna copeBHOBaHUUN MO

BOJIEHOOITY.

Cyneiickas 1 HHCTPYKTOPCKas npakTuka. [lepemenienuss u CTOMKH.

Kontponsueie HopMatuBel: OPIL.

Kontponbsubeie HopmaTusbr: COII.

VYopaxkHeHusI I8 MBI [UIe4eBOro mnosica u pyk. Ilepemaua cBepxy aByms

pyKamu Haj co0oil.

VYopaxknenust juisi pa3Butus rubkoctu. Ilepepgada cBepXy IByMs pyKamu Haj

co0oil.

9. Vmpaxsenus 11l pa3BUTHS MBI HOT U Ta3a. [lepenaya cBepxy AByMs pyKamH B
napax.

10. YopaxkHeHnus JiJ1st pa3BUTUA JTOBKOCTH. [lepenaya cBepXy AByMs pyKaMu B Mapax.

11. YopaxkHeHus s pa3BUTHS MBIl OpromHoro mpecca. Ilepegaun msiua cBepxy
JBYMsI pyKaMH B Tlapax.

12. Ynpaxxnenus nist pa3Butusi ObICTpOTHI. [lepenaun msya cBepXy AByMs pyKamu B
napax.

13.YnpaxxHenus ¢ HaOMBHBIMH Msidyamu. [lepemaum Msua cBepxy JByMs pyKaMH B
napax B IBUKEHUU.

14. YupaxxHeHus 1j1sl pa3BUTUSI CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KauecTB. [lepenaun msya cBepxy
IBYMSI pyKaMH B IIapax B ABUKECHUH.

15. VnpaxkHeHus 1Jis MBI e U Ty’oBuia. [lepegaum msua cBepxy AByMs pyKaMu
B [1apax B JBUKCHHH.

16.YopaxkHeHus IJsi pa3BUTHUA BBIHOCIMBOCTH. llepemaun Msua cBepxy IBYyMS
pyKaMH B IIapax B ABUKEHUH.

17.YupaxHeHuss co CKakaJKol, Ha TMMHAcTHYeCKUX cHapsanax. llepemaum msiya
CBEpXY JIByMsl pyKaMU B TPEYTOJIbHUKE.

18.YnpaxxkHenus s pa3BUTHA JIOBKOCTH. Ilepemaun msya cBepXy IByMs pyKamH B
TPEYrOJIbHHUKE.

19.JIerkoatineTHdeckue yNpaKHEHHs: HU3KUU CTapT, OeT Ha KOPOTKHE JMCTAHIIUH.
[lepenaum msiua cBepXy ABYMSI pyKaMH B TPEYTOJIbHUKE.

20.YmpaxkHeHust i pa3BUTHS ObICTPOTHL. [lepemaun Msiua cBepxy IByMs pyKaMu B
TPEYTrOJIbHUKE.

21.ber ¢ mpensaTcTBusimu. Kpocc. I[Ipuem Ms4a cHU3Y AByMs pykaMu HaJl COOOH.

22.Y1upaXHeHusl I Pa3BUTHs BBIHOCTUBOCTHU. [Ipuem Msiua CHHM3y NBYMS pyKamu
HaJ co0O0il.

23.YmpaxxHeHus B BUcax u ynopax. [Ipuem ms4ya cHH3y IByMsI pyKamMu B Tlapax.

24. YrpaxkHeHHsI ISl Pa3BUTHsI CUJIOBBIX KadecTB. [Ipuem Msiua CHU3Y IBYMS pyKaMu
B Mapax.

25.0crtadeTnbiii Oer, acTadeTs ¢ mpeameramu. [IpueM Ms4ya CHU3Y IBYMS pyKaMu B
napax.

26.YTmpakHeHus] I Pa3BUTHA CKOPOCTHBIX KadecTB. [Ipwem Ms4ya CHH3Y ABYMS
pyKaMH B mapax.

No gk

©



27 .1lppIXOK B JJIMHY C MECTa, ¢ pa3zdera cnocoOoM «CoruyB Horm». HuxHssa npsimas
nojayva.

28.YpaxkxHeHusl s pa3BUTHs npbirydectd. HuxxHaAs npsimas nojgayva.

29. AkpobaTnueckue ynpaxHeHus. HuxHss npsmas nojgayva.

30.YnpaxHeHus ayig pa3BuTus rTuOkoctu. HuxHssA npsimas nogaya.

31.. YipaxxkHenust sl MbIIII IJIEYeBOro nosca u pyk. Hukusist 60koBast mojayva.

32.YupaxxHeHus AJi pa3BUTH JIOBKOCTU. HuxHsis GokoBast moaayva.

33.YnpaxkHeHus AJi1 pa3BUTHS MBIIIL HOT U Ta3a. BepxHss npsimas mojayva.

34.YupaxHeHus AJi1 pa3BUTHs CUIIOBBIX KauecTB. BepxHss npsiMas mojgayva.

35. YnpakHeHus AJi pa3BUTHS MBILIL OPIOIIHOTO Mpecca. Bepxussa npsiMas nmojaya.

36.YnpaxHeHus AJig pa3BUTHs ObICTPOTHI. BepxHss npsmas nojgayva.

37.YupaxHeHus AJi1 MBI 1Ied U TyjdoBumia. [IpueM Msuya CHU3Y ABYMsI pyKamu
nociie nojiavu.

38.YnpaxHeHus: AJig pa3BUTHS BbIHOCIUMBOCTU. [IprieM msiya CHU3Y IBYMsI pyKamu
nociie nojiavuu.

39. YnpaxuHenus ais pa3Butus npeirydectd. Huxxusas npsmas nmojgayva.

40. AkpobaTtuueckue ynpaxHeHus. Huxusis npsimas nogaya.

41. YupaxHeHus Ajig pa3BuTHs rTuOkoctu. HuxHss npsimas nogava.

42. YrpaxHeHUs JJi1 MBIIII] TUIeYeBOTo nosica ¥ pyK. HuxHsis 6okoBas mojiayva.

43. YnpaxHeHus A pa3BuTHs JJoBKocTU. HrkHsas OokoBas nogava.

44. YrpaxHeHus i1 pa3BUTHs MBI HOT U Ta3za. BepxHss npsimas moayva.

45. YrpaxHeHus 11 pa3BUTHs CWIOBBIX KaueCTB. BepXHss npsiMas nojgayva.

46. YnpakHeHUs 17151 pa3BUTHS MBI OPIOIIHOTO npecca. BepxHsis npsiMas nojxayva.

47. YnpaxxHeHUs 1715 pa3BUTHS ObICTpOTHL. BepxHsisa npsiMas mojpayva.

48.YmpaxkHeHUs 1 MBI ed U TyJdoBuia. [IpueM msya cHU3Y ABYMS pyKaMmu
1ocJIe oIauu.

49.VrpaxkHeHus: A pa3BUTHS BBIHOCIMBOCTHU. [Ipuem Msida cHU3Y ABYMs pyKamu
1oCJIe MO/Iauu.

50.VYnopaxHenuss ¢ HaOUBHbIMU Msdamu. [Ipuem Msiua CHU3Y ABYMsI pyKaMH IOCIE
10J1a4H.

51.VhpaxHeHuss Ajid pa3sBUTUS CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KauecTB. Ilpuem msua cHu3y
IBYMs pyKaMH I10CJIE TOJa4H.

52.YmpaxHeHUs] CO CKaKaJKOW, Ha TUMHACTUYECKHX CcHapsgax. [lepemaum wmsiqa
CBEpXY U CHU3Y JIByMsI pyKaMH B Iapax.

53.YopaxkHeHus: Ass pa3BUTHs JIOBKOCTU. [lepenaum msidya cBepXy U CHU3Y ABYMs
pyKamu B Iapax.

54.JlerkoaTneTHyeckue yNnpakKHEHUs: HU3KUN cTapT, Oer Ha KOPOTKHE JUCTAHIIUU.
Ilepenaun Msiya CBEpXY U CHU3Y JABYMsI pyKaMH B Mapax.

55.VnpaxHeHus aisg pa3BuUTHs ObICTpoThl. [lepenaum Msiua cBepXy M CHHU3Y IBYMS
pyKamu B napax.

56.ber ¢ mpensitctBusimu. Kpocc. Tlpuem Msua cHusy B 30Hax 6, 1, 5 B 30y 3.

S7.YupaxkHeHus: sl pa3BUTHSI BBIHOCIUBOCTH. [Iprem ms4a cHusy B 30Hax 6, 1, 5 B
30HY 3.

58.YmpaxHenus B Bucax u ynopax. [Ipuem msga cHu3y B 30Hax 6, 1, 5 B 30HY 3.

59.VhpaxHeHus st pa3BUTHsI CUIIOBBIX KauecTB. [Ipuem msya cHU3y B 30Hax 6, 1, 5
B 30HY 3.

60.Ocradernniii Oer, scradersl ¢ mpenMeramu. llepemaga Msd9a CBEpXy ABYMS
pyKamu B 30HHI 4,2 nocie npueMa Msda CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.



61. YrpaxHenus njs pa3BUTHs CKOPOCTHBIX KauecTB. Ilepenaua msiua cBepxy JIByMs
pyKaMH B 30HHI 4,2 11ocie npruemMa Ms4a CHA3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

62.11ppI>KOK B BBICOTY cIOcOOOM «Imepemarupanuey. llepenaya Msaya cBepxy ABYMs
pyKaMH B 30HHI 4,2 11ocie npruemMa Ms4a CHA3Y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

63. Yrpaxuenus A pa3BuTus npeirydectu. [lepegada msiua cBepXy AByMsl pyKamu B
30HBI 4,2 TIOCTIE TpUeMa Msiya CHU3Y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

64. Axpobatnueckue coenrHeHus. Hamanaromnuit yaap mno xoay CujibHEHIel pykoi ¢
pasbera (1,2,3 mara) no Ms4dy, yCTaHOBJICHHOMY B JIepKatelie.

65. Yrpaxuenus nns pazButus ruOkoctu. Hanmagaromuil ynap mo xoay cuibHeHIIeH
pyKoii ¢ pa3dera (1,2,3 mara) mo mMsiuy, yCTaHOBJIEGHHOMY B JiepKaTeJe.

66. Axpobaruueckue coeauHeHus. Hanmanaroomuit yaap no xoay cuibHEHIen pyKoi ¢
pazbera (1,2,3 mara) no M4y, yCTAaHOBJIIEHHOMY B JiepKaTee.

67. ber c npensitctBusimu. Kpocce. Ilpuem Msaua cHuzy B 30Hax 6, 1, 5 B 30nHy 3.

68. Ynpaxxknenus Ay pa3BuTHs BbIHOCIUBOCTHU. [IpueM msiya cHu3y B 30Hax 6, 1, 5 B
30HY 3.

69. Ynpaxuenus B Bucax u ynopax. Ilpuem msiua cHusy B 30Hax 6, 1, 5 B 30Hy 3.

70. YopaxkHeHus AJis pa3BUTHS CUIIOBBIX KauecTB. [Ipuem Msua cHu3y B 30Hax 6, 1, 5
B 30HY 3.

71. Ocradernniii Oer, scradersl ¢ npeameramu. llepemaya Msauya cBepxy IByMs
pyKaMmH B 30HHI 4,2 11ocie npremMa Ms4a CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

72. YupaxkHeHust JUIsl pa3BUTHSI CKOPOCTHBIX KayecTB. [lepenaua msua cBepXy IByMs
pykamu B 30HHI 4,2 mocyie mpueMa mMs4a CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30HY 3.

73. IIppIKOK B BBICOTY CIIOCOOOM «IepemaruBanuey. Ilepegauya mMsda cBepxy IByMs
pyKamu B 30HHI 4,2 mociie mpueMa Msa4a CHU3Yy B 30Hax 1,6,5 B 30HY 3.

74. YupaxxHenus Al pa3BUTHS NpbirydecTd. llepenaua mMsua cBepXy AByMs pyKamu
B 30HHBI 4,2 Mociie npremMa Msiya CHU3Yy B 30Hax 1,6,5 B 30HY 3.

75. Akpobarnueckue coequHenns. Hamanaromuit ynap 1no xoay CUJIbHEHIIIEH pyKo ¢
pasbera (1,2,3 mara) rmo Ms4y, yCTaHOBJICHHOMY B JIepiKaTele.

76. YrnpaxxHeHus Jis pa3BUTUsA THOKOCTH. Hanmanarommuii yaap 1mo Xoay CUJIbHEHIei
pyKoii ¢ pasbera (1,2,3 mara) mo Ms4y, yCTaHOBJIICHHOMY B JIepiKaTtelie.

77. Akpobarnueckue coequHeHus. Hamamaromuii ynap 1o xoay CUJIbHEHIIIEH pyKo ¢
pasbera (1,2,3 mara) mo Ms4y, yCTaHOBJICHHOMY B JIepiKaTele.

78.YmpaxkHeHusl 1Jisi pa3BUTHs JTIOBKOCTU. Hamanmaromuii yaap mo Xoay CUIbHEHIIeH
pyKkoii ¢ pa3dera (1,2,3 mara) no Ma4y, yCTAHOBIICHHOMY B JIepKaTelie.

79.YmpaxkHeHusl JJIS MBI TJIEYEBOr0 Tosica W pyk. Hamamatomuit ymap mocie
nepegayu napTHepa.

80.YmpaxxHeHust sl pa3BUTUS CUJIOBBIX KadecTB. Hamamarommii ymap mocie
nepegayu napTHepa.

81.YmpaxHeHus: aiisi pa3BUTHS MBI HOT W Tasza. Hamagarommii ymap mocie
nepegayu napTHepa.

82.YupaxxHeHus 1 pa3BUTHS BRIHOCIMBOCTH. Hamamarommuii yiap mocjie nepeaadn
napTHepa.

83.YmpaxkHeHnuss ¢ pe3nHOBBIMU MsdamMu. OIMHOYHOE OJIOKHPOBAHWE TIPSIMOTO
HaIaJIalolero yaapa, CTos Ha MOJICTaBKe.

84.62.YupaxHeHus: 1y pa3BUTHS ObICTpOTHl. OMMHOYHOE OJIOKMPOBAHUE MPSMOTO
HaIlaJIaloIero yaapa, CTos Ha MOJICTaBKe.

85. YnpaxxHeHus 11t pa3BUTHST MBI OpronrHOTO mpecca. OauHOYHOE OJIOKUPOBAHKE
MPSIMOTO HaMaJarollero yJaapa, CTosl Ha MOJICTaBKe.



86.YmpaxkHeHus: AJi1  pa3BUTUS  CKOPOCTHO-CHJIOBBIX  KayecTB. OauHOUYHOE
0JIOKHUpOBaHUE NPSIMOr0 HAaMaJaroMIero yaapa, CTosl Ha MO/ICTAaBKeE.

87.MHcTpyKTOpCKass W CyjAeickas MpakTUKa. Y4eOHO-TPEHHPOBOYHAs Wrpa C
3a/laHUSMH.

88.1IpaBuna urpsel B BoJieii00s1. Y4eOHO-TpPEHUPOBOYHAS UTPa C 3aJTaHUSAMH.

89.UHcTpyKTOpCKass W cyjAeiickas MpakTUKa. Y4eOHO-TPEHHpPOBOYHAS Wrpa C
3a/IaHUSIMU.

90.KoHnTtposnbHas urpa.

91. VnpaxHeHus AJi1 MBI [IEH U TyJoBHIIA. BepxHsas nepenavya Ms4ya Ha TOUHOCTh
13 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

92.Vrmpaxnenus Juisi pa3BUTHs THOKOCTH. BepxHss mepenaya Msua Ha TOUYHOCTh U3
30HHI 3 (2) B 30HY 4.

93.VnpaxHenuss ¢ HAOMBHBIMH Ms4aMu. BepxHsisi mepenada Msida HA TOYHOCTH W3
30HHI 3 (2) B 30HY 4.

94. VnpaxHenust s pa3BUTHUS CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KayecTB. BepxHss mnepenaua
Ms4a Ha TOYHOCTH U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

95. VmpaxkxHeHus Co CKaKaJIKOi, HA THMHACTUYECKUX CHapsjax. Bepxusas nepenaya us
30HBI 3 B 30HY 2 (CTOSI CHMHOM MO HATPABJICHUIO).

96.YmpaxkHenust Ay pa3BUTHs JIOBKOCTU. BepxHsisi mepepada w3 30HBI 3 B 30HY 2
(CTOSI CIMHOM IO HATIPABJICHUIO).

97.JlerkoatneTuvyeckue YNpakKHEHHs: HU3KUU CTapT, Oer Ha KOPOTKHE JAMCTAHIIMH.
BepxHnsis nepenaya u3 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOSI CIIMHOM MO HAIIPABIICHUIO).

98. UncTpykTopckass W cylelckas TMpaKTHKa. Y4YeOHO-TPEHUPOBOYHAS UIpa C
3aJIaHUSIMH.

99. IlpaBwita Urpsl B BOJICi00J1. Y4eOHO-TPEHUPOBOYHAS UT'Pa C 3aJaHUSMH.

100. UnuctpykTopckas W cyAeiickas MNpakThka. Y4eOHO-TPEHHPOBOUHAS HIrpa C

3aJIaHUSMH.

100. VYropaxkHeHus IJis1 MBI 1€ W TYJIOBHINA. BepxHss mepenaya msida Ha
TOYHOCTb U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

101. VYopaxxknenust 1 pa3BuTusi ThOKocTH. BepxHss mnepemaya msda Ha
TOYHOCTb U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

102. YopaxkHenust ¢ HAOMBHBIMH MsiyaMu. BepxHsisi mepenaya Ma4a Ha TOYHOCTh
13 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

1083. VrhpaxHeHuss Uil pa3BUTHS CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KadecTB. BepxHss
nepeiada Msua Ha TOYHOCTh U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

104. VYhpaxxHeHuss CO CKaKaJIKOM, Ha TMMHACTUYECKUX CHapsanax. BepxHsas
nepejaya u3 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOS CIIMHOM 1O HAIIPABJIEHUIO).

105. VYhpaxxHeHus g pa3BUTHS JOBKOCTH. BepxHss nepenada u3 30HBI 3 B
30HY 2 (CTOS CIIMHOM MO HAMPABJICHUIO).

106. JlerkoaTieTH4eCKne YIOPAKHEHUS: HUBKUW CTapT, Oer Ha KOPOTKHE

TUCTaHIMU. BepxHsas mepemadya w3 30HBI 3 B 30HY 2 (CTOS CHHUHOM MO
HaIpaBJICHUIO).

107. VYhpaxueHnust Jisi pa3BUTHSL ObICTpOTHL. BepxHsis mepenaya w3 30HBI 3 B
30HY 2 (CTOS CIIMHOM MO HAMPABJICHUIO).

108. ber ¢ npensitctBusimu. Kpocc. OtOuBanue Msiua B MPBDKKE KYJIAKOM 4epe3
CETKY, B HEMOCPEICTBEHHOI 0JIM30CTH 00 Hee.

109. VYrhpaxHeHust s pa3BUTHSL BBIHOCIAMBOCTH. OTOMBaHUE Msda B IPBDKKE
KYJIAKOM 4epe3 CETKY, B HEIOCPEACTBEHHOM Osn30CcTH 00 Hee.



110. VYrpaxHeHus B BUcax U ynopax. IIpueM ms4a cBepxXy AByMs pyKamu IOCIE
nojauu B 30Hax 6,5,1 u 30ny 3(2).

111. VYrpaxHeHus 11 pa3BUTHs CUIIOBBIX KadecTB. [Ipuem ms4a cBepxy IByMs
pyKaMu TocJie mojauu B 30Hax 6,5,1 u 30y 3(2)..

112. Ocradernbiii Oer, sctadersl ¢ npeameraMu. llpuem msya cBepxy AByMs
pyKamu nociie mojaauu B 30Hax 6,5,1 u 30ny 3(2).

113. VYnpaxxHeHus A1 pa3BUTUs ObICTPOTHI. [Ipuem Msiua cBepXy AByMsl pyKaMu
rmocJie mojayuu B 30Hax 6,5,1 u 30Hy 3(2).

114. [IpsiKOK B OJIMHY C MecTa, ¢ pa3zdera cnocoOoM «corHyB Hormy. llpuem
Ms4a CHU3Y JABYMS PyKaMH Ha TOYHOCTH B 30HBI 3,4,2.

115. VYopaxHeHus Ui pa3BuTus nOpbirydectd. l[lpuem MsA4a CHuU3y IByMs
pyKaMH Ha TOYHOCTH B 30HHI 3.4,2.

116. AkpoOarnueckue coenuHeHus. [lpueM Msiua CHHM3Yy JBYyMs pyKamMu Ha
TOYHOCTH B 30HEHI 3,4,2.

117. VYopaxknenus 1uisi pa3Buthsi ruokoctu. [Ipuem Msiua cHU3Y ABYMSI pyKaMu
Ha TOYHOCTH B 30HEI 3,4,2.

118. Axpobatnueckue coequHenus. HuxHss npsiMast mojjaya Ha TOYHOCTb.

1109. VYopaxxkHenuss g pa3BuUTUs JIOBKOCTU. HimkHsAs mnpsmas mogada Ha
TOYHOCT.

120. VYpaxkHeHust JU1sl MBI TUIeUeBOro nosca u pyk .HikHss 6oxoBas mojgaya
Ha TOYHOCTb.

121. VYnopaxHeHust Ui pa3BUTHS CHIIOBBIX KauecTB. HuxHss G0koBast mojava Ha
TOYHOCTb.

122. VYopakHeHHsT U pa3BUTHsI MBIILL HOT M Ta3a. BepxHsAd mojada Ha
TOYHOCTb.

123. VYiopaxHeHHsT Il pa3sBUTUS CKOPOCTHBIX KadecTB. BepxHsas mojada Ha
TOYHOCTb.

124. VYipaxHEeHHs! 11 MBIIIIL €W U TYJIOBHINA. BepxHss mogada Ha TOYHOCTb.

125. VYopaxHeHust s pa3BUTHs THOKOCTU. BepXHsis mojaya Ha TOYHOCTb.

126. VYropaxkHeHus 175l pa3BUTUS MBI OpromHoro npecca. Hamamarommii ygap

U3 30HBI 4 C TIepeiaun napTHEpa U3 30HbI 3.

127. Yopaxknenus uisi pa3BuThs THOKOCTH. [Ipuem msiua CHU3Y IBYMS pyKamu
Ha TOYHOCTH B 30HEI 3,4,2.

128. Axpobatnueckue coequuenns. HuxHss nmpsiMast mojjaya Ha TOYHOCTb.

129. YopaxkHeHust I pa3BUTHSA JOBKOCTH. HibkHss mpsimas mojada Ha
TOYHOCTb.

130. YrpaxkHeHHs 7Tl MBIIIII TUIEYEBOTO mosca U pyk .HmwkHss 6okoBas mogaga
Ha TOYHOCTb.

131. YrupaxkHeHust 11 pa3BUTHS CUIIOBBIX KauecTB. HkHss OokoBas mojgada Ha
TOYHOCTb.

132. YropaxkHeHHusT JUIsi pa3BUTHUS MBI HOT W Ta3a. BepxHss mojgaya Ha
TOYHOCTb.

133. YropaxxkHeHust Ui Pa3BUTHS CKOPOCTHBIX KadecTB. BepxHsas momada Ha
TOYHOCTb.

134. YrpakHeHHsI 17151 MBIIIII €W U TYJI0BHINA. BepxHss momgada Ha TOUHOCTb.

135. VYupaxuenus ais pa3Butusa ruOkoct. BepxHsisi mojgaya Ha TOUHOCTb.

136. VYrpaxueHus sl pa3BUTHS MBI OpromrHoro npecca. Hamaparomuit ynap



U3 30HbI 4 ¢ nepegayn napTHEPA U3 30HbI 3.

137. VYrpaxHeHus 11 pa3BUTHs BBIHOCIMBOCTU. Hamaaromuil ynap nu3 30Hb1 4 ¢
Iepesayu napTHepa u3 30HbI 3.

138. VYhpaxuenuss ¢ HaOuBHbIMU Msuamu. Hamanmaromuit ynap u3 30HBI 4 ¢
Iepeayu napTHepa U3 30HbI 3.

139. VYrhpaxHeHus sl pa3BUTUS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KadecTB. Hamamarommii
yaap u3 30HbI 4 ¢ Iepeavn napTHEPa U3 30HbI 3.

140. VYrpaxHeHns CO CKaKaJIKOi, HA THMHACTUYECKUX cHapsaax. Hamanarommin
ynap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKHX U CPEAHUX NEpeaayd B 30HbI 5,06, 1.

141. VYrpaxHeHus s pa3BuTHs JIoBKocTH. Hamanarommii yaap u3 30H 4,3,2 ¢
BBICOKHX U CPEHUX Nepeaay B 30HbI 5,6 ,1.

142. JlerkoatjaeTH4yecKkue YHpaKHEHMs: HU3BKUHA cTapT, Oer Ha KOPOTKHE
nuctaniuu. Hamaparommii yaap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKMX U CPEAHHMX Iepeaad B
30HBI 5,60 ,1.

143. VYnpaxknenust Ay pa3BuTusi ObicTpoThl. Hanmamarommii ynap u3 3ou 4,3,2 ¢
BBICOKHX M CPEAHUX Mepeaad B 30HbI 5,6 ,1.

144, ber c¢ mnpensarcrBusimu. Kpocc. OauHouHOE OJOKUpPOBaHUE MPSAMOIO
HanaJaolIero yaapa.

145. VYropaxkHeHust A pa3BUTUS BBIHOCIUBOCTU. OJMHOYHOE OJIOKMPOBAHUE
IOpSMOI0 HamlaJarlero yaapa.

146. yueOHas urpa .

147. YropaxkHeHust UIsi pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KauecTB. Hamamarorimii
yliap U3 30HbI 4 ¢ Iepeayu napTHepa 13 30HbI 3.

148. YrpaxkHeHHs CO CKaKaJKOW, Ha TUMHACTHYECKUX CHapsnax. Hamanaromuii
yaap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKUX U CPEIHUX Tepead B 30HHI 5,6, 1.

149. YrpaxHenus st pa3BuTus JoBkocTH. Hananaromuid ynap u3 301 4,3,2 ¢
BBICOKHMX U CPEIHHX Tepeaad B 30HbI 5,6 ,1.

150. JlerkoatneTu4eckue YNpaKHEHUs: HU3KUU cTapT, Oer Ha KOpPOTKHUE

nuctaniuu. Hamanmarouuii ynap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKMX U CPEIHUX Iepelad B
30HHBI 5,6 ,1.

151. YopaxkHenus s pa3BuTusa ObICTpoThl. Hamanaromuit ynap u3 30 4,3,2 ¢
BBICOKMX M CPEJHUX Iepeaad B 30HbI 5,6 ,1.
152. ber c¢ mnpensarctBusimu. Kpocc. OpumHOUHOE OJIOKMpOBAaHUE MPSMOTO

HaITaIafoIIIero yaapa.
153. VYueOHas urpa .



MNOYPOUYHOE IIJTAHUPOBAHMUE 110 BOJIEMEO.JY.
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1. KpaTkue ucTtopuyeckue CBEIECHHS O BO3HMKHOBEHMHM Wrpbl. McTopus u myrtu
Pa3BUTHs COBPEMEHHOI'O BOJIEHOO0a.

2. I'mruena, BpayeOHBIH KOHTPOJb, NpeaynpexaeHue TpaBM. OcHaiieHue
cnoptcMeHa. OCHOBBI CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKU. TeXHHKA O€30IaCHOCTH.

3. [IpaBuna copeBHOBaHUUN MO

BOJIEHOOITY.

Cyneiickas 1 HHCTPYKTOPCKas npakTuka. [lepemenienuss u CTOMKH.

Kontponsueie HopMatuBel: OPIL.

Kontponbsubeie HopmaTusbl: COIL

VYopaxkHeHusI I8 MBI [UIe4eBOro mnosica u pyk. Ilepemaua cBepxy aByms

pyKamu Haj co0oil.

VYopaxxknenust st pa3Butus rubkoctu. Ilepemada cBepXy AByMs pyKamMu Haj

co0oil.

9. Vmpaxsenus 11l pa3BUTHS MBI HOT U Ta3a. [lepenaya cBepxy AByMs pyKamH B
napax.

10. YopaxkHeHnus JiJ1st pa3BUTUA JTOBKOCTH. [lepenaya cBepXy AByMs pyKaMu B Mapax.

11.YopaxkHeHus asi pa3BUTHS MBI OpromHoro mpecca. [lepenaun msua cBepxy
JBYMsI pyKaMH B Tlapax.

12. Ynpaxxnenus nist pa3Butusi ObICTpOTHI. [lepenaun msya cBepXy AByMs pyKamu B
napax.

13.Ynpaxxnenus ¢ HaOMBHbIMU Msyamu. [lepemaunm Msiua cBepxy ABYMsI pyKamH B
napax B IBUKEHUU.

14. YupaxxHeHus 1y1sl pa3BUTUSI CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KauecTB. [lepenaun mMs4a cBepxy
IBYMSI pyKaMH B IIapax B ABUKECHUH.

15. VnpaxkHeHus 1Jis MBI e U Ty’oBuia. [lepegaum msua cBepxy AByMs pyKaMu
B [1apax B JBUKECHUH.

16.YopaxkHeHus IJsi pa3BUTHUA BBIHOCIMBOCTH. llepemaun Msua cBepxy IBYyMS
pyKaMH B IIapax B ABUKEHUH.

17.YupaxHeHuss co CKakalKoi, Ha TUMHAacTHUeckux cHapsnax. Ilepemaum msua
CBEpXY JIByMsl pyKaMU B TPEYTOJIbHUKE.

18.YnpaxxkHenus 1y pa3BUTHA JIOBKOCTH. [lepemaun msda cBepXy ABYyMsI pyKamu B
TPEYrOJIbHHUKE.

19.JIerkoatineTHdeckue yNpaKHEHHs: HU3KUU CTapT, OeT Ha KOPOTKHE JMCTAHIIUH.
[lepenaum mMsiua cBepXy ABYMSI pyKaMH B TPEYTOJIbHUKE.

20.YmpaxkHeHust i pa3BUTHS ObICTPOTHL. [lepemaun Msiua cBepxy IByMs pyKaMu B
TPEYTrOJIbHUKE.

21.ber ¢ mpenstcTBusimu. Kpocc. [lpuem Msiaa cHU3Y ABYMST pyKamMH HaJl COOOM.

22.YTupaXHeHHsl U1 Pa3BUTHs BBIHOCIWMBOCTHU. [IpriemM Ms4a CHU3Y NBYMsI pyKaMmu
HaJ co0O0il.

23.YmpaxxHeHus B BUcax u ynopax. [Ipuem ms4ya cHH3y IByMsI pyKamMu B Tlapax.

24. YrpaxkHeHHsl ISl Pa3BUTHsI CUJIOBBIX KaduecTB. [Iprem Msiua CHU3Y ABYyMsI pyKamu
B Mapax.

25.0crtadeTnbiii Oer, acTadeTs ¢ mpeameramu. [IpueM Ms4ya CHU3Y IBYMS pyKaMu B
napax.

26.YTmpakHeHus] I Pa3BUTHS CKOPOCTHBIX KadecTB. [IpwemM Msua CHHU3Y HIBYMS
pyKaMH B mapax.

No gk
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27 .1lppIXOK B JJIMHY C MECTa, ¢ pa3zdera cnocoOoM «CoruyB Horm». HuxHssa npsimas
nojayva.

28.YpaxkxHeHusl s pa3BUTHs npbirydectd. HuxxHaAs npsimas nojgayva.

29. AkpobaTtnueckue ynpaxHeHus. HuwxHss npsmas nogaya.

30.YnpaxHeHus ayig pa3BuTus rTuOkoctu. HuxHssA npsimas nogaya.

31.. YipaxxkHenust sl MbIIII IJIEYeBOro nosca u pyk. Hukusist 60koBast mojayva.

32.YupaxxHeHus AJi pa3BUTH JIOBKOCTU. HuxHsis GokoBast moaayva.

33.YnpaxHeHus AJi1 pa3BUTHS MBIIIL HOT U Ta3a. BepxHss npsimas noaaya.

34.YupaxHeHus AJi1 pa3BUTHs CUIIOBBIX KauecTB. BepxHss npsiMas mojgayva.

35. YnpakHeHus AJi pa3BUTHS MBILIL OPIOIIHOTO Mpecca. Bepxussa npsiMas nmojaya.

36.YnpaxHeHus A pa3BUTHUs ObICTPOTHI. BepxHss npsmas nojgayva.

37.YupaxkHeHus A1 MBI €M U TyjaoBuuia. [IpueM Msuya CHU3Y ABYMsI pyKaMu
nociie nojiavu.

38.YnpaxHeHus: AJig pa3BUTHS BbIHOCIUMBOCTU. [IprieM msiya CHU3Y IBYMsI pyKamu
nociie nojiavuu.

39. YnpaxHeHus A pa3BUTHs npbirydecTd. HrokHss npsimas nopayva.

40. AkpobaTtuueckue ynpaxHeHus. Huxusis npsimas nogaya.

41. YupaxHeHus Ajig pa3BuTHs rTuOkoctu. HuxHss npsimas nogava.

42. YrpaxHeHUs JJi1 MBIIII] TUIeYeBOTo nosica ¥ pyK. HuxHsis 6okoBas mojiayva.

43. YnpaxHeHus A pa3BuTHs JJoBKocTU. HrkHsas OokoBas nogava.

44. YrpaxHeHus i1 pa3BUTHs MBI HOT U Ta3za. BepxHss npsimas moayva.

45. YrpaxHeHus 11 pa3BUTHs CWIOBBIX KaueCTB. BepXHss npsiMas nojgayva.

46. YnpakHeHUs 17151 pa3BUTHS MBIIIIL OPIOIIHOTO npecca. BepxHsis npsimas nojxayva.

47. YnpaxxHeHUs 1715 pa3BUTHS ObICTpOTHL. BepxHsisa npsiMas mojpayva.

48.YmpaxkHeHus 1 MBI ed U TyJdoBuma. [IpueM Mmsya cHU3Y ABYMS pyKaMmu
1ocJIe oIauu.

49.VrpaxkHeHus: A pa3BUTHS BBIHOCIMBOCTHU. [Ipuem Msida cHU3Y ABYMs pyKamu
1oCJIe MO/Iauu.

50.VopaxkHeHnust ¢ HaOMBHBIMU Msiyamu. [IpueM Mms4a CHU3Y JIByMS pyKaMu IOCIeE
10J1a4H.

51.VhpaxHeHuss Ajid pa3sBUTUS CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KauecTB. Ilpuem msua cHu3y
IBYMs pyKaMH I1OCJIE MOJA4H.

52.YmpaxHeHUs] CO CKaKaJKOW, Ha TUMHACTUYECKHX CcHapsgax. [lepemaum wmsiqa
CBEpXY U CHU3Y JIByMsI pyKaMH B Iapax.

53.YopaxkHeHus: Ass pa3BUTHA JIOBKOCTH. [lepemaum msiya CBEpXy U CHHU3Y JBYMs
pyKamu B Iapax.

54.JlerkoaTneTu4yecKue yIpakKHEHUs: HU3KUU cTapT, Oer Ha KOPOTKHE JUCTAHIIMH.
Ilepenaun Msiya CBEpXY U CHU3Y JABYMsI pyKaMH B Mapax.

55.VnpaxHenus ains pa3BuUTHs ObICTpoThl. [lepenaum Msya cBepXy M CHHU3Y ABYMS
pyKamu B napax.

56.ber ¢ mpensitctBusimu. Kpocc. Tlpuem Msua cHusy B 30Hax 6, 1, 5 B 30y 3.

S7.YupaxkHeHus: sl pa3BUTHSI BBIHOCIUBOCTH. [Ipuem msiua cHu3y B 30Hax 6, 1, 5 B
30HY 3.

58.YmpaxHenus B Bucax u ynopax. [Ipuem msga cHu3y B 30Hax 6, 1, 5 B 30HY 3.

59.VhpaxxHeHus 1isi pa3BUTHs CUJIOBBIX KadecTB. [Ipuem msya cHu3y B 30Hax 6, 1, 5
B 30HY 3.

60.Ocradernpiii Oer, scradersl ¢ mpeaMeramu. llepemaga Msua cBEpXy IByMS
pyKamu B 30HHI 4,2 nocie npueMa Msda CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.



61. YnpaxHenus nsi pa3BUTHsI CKOPOCTHBIX KauecTB. Ilepenaya msya cBepXy ABYMs
pyKaMH B 30HHI 4,2 11ocie npruemMa Ms4a CHA3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

62.11ppIKOK B BBICOTY crocoOoM «mepemiarupanue». [lepenaya msiua cBepxy JIByMs
pyKaMH B 30HHI 4,2 11ocie npruemMa Ms4a CHA3Y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

63. Yrpaxuenus ayig pa3BuTus npeirydectu. llepenaya msiua cBepxy AByMsl pyKaMu B
30HBI 4,2 TIOCTIE TpUeMa Msiya CHU3Y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

64. Axpobatuueckue coenuHeHus. Hananaromuii yaap mo xoay CHIbHEHIIEH pyKOH C
pasbera (1,2,3 mara) no Ms4dy, yCTaHOBJICHHOMY B JIepKatelie.

65. Yrpaxuenus nis pazputus ruOkoctu. Hamanaromuii ynap no xoay cuiabHEHIIeH
pyKoii ¢ pa3dera (1,2,3 mara) mo mMsiuy, yCTaHOBJIEGHHOMY B JiepKaTeJe.

66. Axpobaruueckue coenuHeHus. Hananaromuii yaap mo xoay CHJIbHEHIIEH PyKOH C
pazbera (1,2,3 mara) no M4y, yCTAaHOBJIIEHHOMY B JiepKaTee.

67. ber c npenstctBusimu. Kpocc. Ilpuem Msaua cHuzy B 30Hax 6, 1, 5 B 30nHy 3.

68. YnpaxxkHenus Ajig pa3BUTHUs BbIHOCIUBOCTHU. [IpueM msiya cHu3y B 30Hax 6, 1, 5 B
30HY 3.

69. Ynpaxuenus B Bucax u ynopax. Ilpuem msiua cHusy B 30Hax 6, 1, 5 B 30Hy 3.

70. YopaxkHeHust 1Ji1 pa3BUTHUS CUJIOBBIX KauecTB. [IpueM Msiya cHu3y B 30Hax 6, 1, 5
B 30HY 3.

71. Ocradernniii Oer, scradersl ¢ npeameramu. llepemaya Msauya cBepxy IByMs
pyKaMmH B 30HHI 4,2 11ocie npremMa Ms4a CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

72. YupaxkHeHust JUIsl pa3BUTHSI CKOPOCTHBIX KayecTB. [lepenaua msua cBepXy IByMs
pyKamu B 30HHI 4,2 mocyie mpueMa mMs4a CHU3Yy B 30Hax 1,6,5 B 30HY 3.

73. IIppIKOK B BBICOTY CIIOCOOOM «IepemaruBanuey. Ilepegauya mMsda cBepxy IByMs
pyKamu B 30HHI 4,2 mocyie mpueMa mMs4da CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30HY 3.

74. YupaxxHenus Al pa3BUTHS NpbirydecTd. llepenaua mMsua cBepXy AByMs pyKamu
B 30HHI 4,2 1ociie npreMa Msiua CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 300y 3.

75. Akpobarnueckue coequHenns. Hamanaromuit ynap 1no xoay CUJIbHEHIIIEH pyKo ¢
pasbera (1,2,3 mara) rmo Ms4y, yCTaHOBJICHHOMY B JepiKaTele.

76. YrnpaxxHeHus Jis pa3BUTUsA THOKOCTH. Hanmanarommuii yaap 1mo Xoay CUJIbHEHIei
pyKoii ¢ pasbera (1,2,3 mrara) mo Ms4y, yCTaHOBJIEHHOMY B JiepKaTeJie.

77. Akpobarnueckue coequHeHus. Hamamaromuii ynap 1o xoay CUJIbHEHIIIEH pyKo ¢
pasbera (1,2,3 mara) rmo Ms4y, yCTAaHOBJICHHOMY B JIepiKaTele.

78.YmpaxkHeHusl 1Jisi pa3BUTHs JTIOBKOCTU. Hamanmaromuii yaap mo Xoay CUIbHEHIIeH
pykoii ¢ pa3dera (1,2,3 mara) mo Ms4y, yCTaHOBJIECHHOMY B JiepXKaTeJe.

79.YmpaxkHeHusl JJIS MBI TJIEYEBOr0 Tosica W pyk. Hamamatomuit ymap mocie
nepegayu napTHepa.

80.YmpaxxHeHust sl pa3BUTUS CUJIOBBIX KadecTB. Hamamarommii ymap mocie
nepegayu napTHepa.

81.YmpaxHeHus: ais pa3BUTHS MBI HOT W Tasza. Hamamaromuii ymap mocie
nepegayu napTHepa.

82.YupaxxHeHus 1 pa3BUTHS BRIHOCIMBOCTH. Hamamarommuii yiap mocjie nepeaadn
napTHepa.

83.YmpaxHeHnuss ¢ pe3nHOBbIMA MsuamMu. OAHMHOYHOE OJIOKHPOBAHWE TIPSIMOTO
HaIaJIalolero yaapa, CTos Ha MOJICTaBKe.

84.62.YupaxHeHus: 1yl pa3BUTHs OBICTPOTHl. OIWHOYHOE OJIOKHUPOBAHHE MPSIMOTO
HaIlaJIaloIero yaapa, CTos Ha MOJICTaBKe.

85. YnpaxxHeHus 11 pa3BUTHS MBI OpronrHOTO mpecca. OauHOYHOE OJIOKUPOBAHUE
MPSIMOTO HaMaJarollero yJaapa, CTosl Ha MOJICTaBKe.



86.YmpaxkHeHus: AJi1  pa3BUTUS  CKOPOCTHO-CHJIOBBIX  KayecTB. OauHOUYHOE
0JIOKMpOBaHUE NMPSIMOTO HAMAJAIOIIET0 yaapa, CTOsl Ha MOJICTaBKe.

87.MHcTpyKTOpCKass W CyjAeickas MpakTUKa. Y4eOHO-TPEHHPOBOYHAs Wrpa C
3a/laHUSMH.

88.1IpaBuna urpsel B BoJieii00s1. Y4UeOHO-TpEHUPOBOYHAS UTPa C 3aITaHUSAMH.

89.UHcTpyKTOpCKass W cyjAeiickas MpakTUKa. Y4eOHO-TPEHHpPOBOYHAS Wrpa C
3aJlaHUSIMH.

90.KoHnTtposnbHas urpa.

91. VnpaxHeHus AJi1 MBI [IEH U TyJoBHIIA. BepxHsas nepenavya Ms4ya Ha TOUHOCTh
13 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

92.VrmpaxuHenust 1yisl pa3BUTHs TMOKOCTH. BepxHss mepenaya Msiua Ha TOYHOCTh U3
30HHI 3 (2) B 30HY 4.

93.VnpaxHeHus ¢ HAOMBHBIMH MsiuaMu. BepxHssi mepemada Msda Ha TOYHOCTH M3
30HHI 3 (2) B 30HY 4.

94. VnpaxHenust s pa3BUTHUS CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KayecTB. BepxHss mnepenaua
Ms4a Ha TOYHOCTH U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

95. VmpaxkxHeHus Co CKaKaJIKOi, HA THMHACTUYECKUX CHapsjax. Bepxusas nepenaya us
30HBI 3 B 30HY 2 (CTOSI CHMHOM IO HAMPABICHUIO).

96.YmpaxkHenust Ay pa3BUTHs JIOBKOCTU. BepxHsisi mepepada w3 30HBI 3 B 30HY 2
(CTOSI CIMHOM IO HATIPABJICHUIO).

97.JlerkoatneTuvyecKkue YMpaKHEHUs: HU3KUM CTapT, Oer Ha KOPOTKHE AUCTAHIIMH.
BepxHnsis nepenaya u3 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOSI CIIMHOM MO HAIIPABIICHUIO).

98. UncTpykTopckass W cynelckas TMpaKTHKa. Y4YeOHO-TPEHUPOBOYHAS UIpa C
3aJIaHUSIMH.

99. IlpaBwmia Urpsl B BosIei00J1. YueOHO-TPEHUPOBOUHAS UTPA C 3aJJaHUSMHU.

100. UnuctpykTopckas W cyAeiickas MNpakThka. Y4eOHO-TPEHHPOBOUHAS HIrpa C

3aJIaHUSMH.

100. VYropaxkHeHus IJis1 MBI 1€ W TYJIOBHINA. BepxHss mepenaya msida Ha
TOYHOCTb U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

101. VYopaxxknenust 1 pa3BuTusi ThOKocTH. BepxHss mnepemaya msda Ha
TOYHOCTb U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

102. YopaxkHenust ¢ HAOMBHBIMH MsiyaMu. BepxHsisi mepenaya Ma4a Ha TOYHOCTh
13 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

1083. VrhpaxHeHuss Uil pa3BUTHS CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KadecTB. BepxHss
nepeiada Msua Ha TOYHOCTh U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4.

104. VYhpaxxHeHuss CO CKaKaJIKOM, Ha TMMHACTUYECKUX CHapsanax. BepxHsas
nepejaya u3 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOS CIIMHOM 1O HAIIPABJIEHUIO).

105. VYnpaxxHeHus g pa3BUTHS JOBKOCTH. BepxHss nepenada u3 30HBI 3 B
30HY 2 (CTOS CIIMHOM MO HAMPABJICHUIO).

106. JlerkoaTneTHYEeCKME YIOPAKHEHHUS: HHU3KHHA CTapT, Oer Ha KOPOTKHE

TUCTaHIMU. BepxHsas mepemadya w3 30HBI 3 B 30HY 2 (CTOS CHHUHOM MO
HaIpaBJICHUIO).

107. VYrhpaxHeHnust Jyisi pa3BUTHsSL ObICTPOTHL. BepxHsia mepenaya u3 30HBI 3 B
30HY 2 (CTOS CIIMHOM MO HAMPABJICHUIO).

108. ber ¢ npensitctBusimu. Kpocc. OrOuBanue Msiua B MPBDKKE KYJIaKOM 4Yepes
CETKY, B HEMOCPEICTBEHHOI 0JIM30CTH 00 Hee.

109. VYrhpaxHeHust s pa3BUTHSL BBIHOCIAMBOCTH. OTOMBaHUE Msda B IPBDKKE
KYJIAKOM 4epe3 CETKY, B HEIOCPEACTBEHHOM ONn30cTH 00 Hee.



110. VYrpaxHeHus B BUcax U ynopax. IIpueM ms4a cBepxXy AByMs pyKamu IOCIE
nojauu B 30Hax 6,5,1 u 30ny 3(2).

111. VYrpaxHeHus 11 pa3BUTHs CUIIOBBIX KadecTB. [Ipuem ms4a cBepxy IByMs
pyKamu noclie mojauu B 30Hax 6,5,1 u 30ny 3(2)..

112. Ocradernbiii Oer, sctadersl ¢ npeameraMu. llpuem msya cBepxy AByMs
pyKamu nociie mojaauu B 30Hax 6,5,1 u 30ny 3(2).

113. VYnpaxkHeHus 1 pa3BuThs ObICTPOTHI. [Ipuem Msda cBepXy AByMsl pyKaMu
rmocJie mojayuu B 30Hax 6,5,1 u 30Hy 3(2).

114. [IpsDKOK B IJIMHY C MecTa, ¢ pa3zbera crocoOoM «COrHyB HOrm». llpuem
Ms4a CHU3Y JABYMS PyKaMH Ha TOYHOCTH B 30HBI 3,4,2.

115. VopaxHeHus s pa3BuTus nOpbirydectd. l[lpmem Ms4a cHU3y AByms
pyKaMH Ha TOYHOCTH B 30HHI 3.4,2.

116. AkpoOarnueckue coenuHeHus. [lpueM Msiua CHHM3Yy JBYyMs pyKamMu Ha
TOYHOCTH B 30HEHI 3,4,2.

117. VYopaxknenus st pa3Butusi THOkoctu. [Iprem Msiua cHU3Y ABYMSI pyKaMu
Ha TOYHOCTH B 30HEI 3,4,2.

118. Axpobatnueckue coequuenus. HuxHss nmpsiMas mojada Ha TOYHOCTb.

1109. VYopaxxkHenuss g pa3BuUTUs JIOBKOCTU. HimkHsAs mnpsmas mogada Ha
TOYHOCT.

120. YopaxkHeHHs JUIsl MBIIIII TJIeYeBOro nosca u pyk .HmwxkHss 6okoBas mogayda
Ha TOYHOCTb.

121. VYnopaxHeHust Ui pa3BUTHS CHIIOBBIX KauecTB. HuxHss G0koBast mojava Ha
TOYHOCTb.

122. VYiopakHeHHsT U1 pa3BUTHsL MBI HOT M Ta3a. BepxHsas mojgada Ha
TOYHOCTb.

123. VYiopaxHeHHsT Il pa3sBUTUS CKOPOCTHBIX KadecTB. BepxHsas mojada Ha
TOYHOCTb.

124. VYipaxHEeHHs! 11 MBIIIIL €W U TYJIOBHINA. BepxHss mogada Ha TOYHOCTb.

125. VYopaxHeHust s pa3BUTHs THOKOCTU. BepXHsis mojaya Ha TOYHOCTb.

126. VYropaxkHeHus 175l pa3BUTUS MBI OpromHoro npecca. Hamamarommii ygap

U3 30HBI 4 C TIepeiaun napTHEpa U3 30HbI 3.

127. VYupaxHeHnus sl pa3BUTHs TMOKOcTU. [IpueM Ms4a CHU3Y ABYMSI pyKamu
Ha TOYHOCTH B 30HEI 3,4,2.

128. Axpobatnueckue coequuenns. HuxHss nmpsiMast mojjaya Ha TOYHOCTb.

129. YopaxkHeHust I pa3BUTHSA JOBKOCTH. HibkHss mpsimas mojada Ha
TOYHOCTb.

130. VYrnpaxHeHus sl MBI MJIEYeBOro nosca u pyk .HuxkHss OokoBas nmojgaya
Ha TOYHOCTb.

131. YrupaxkHeHust 11 pa3BUTHS CUIIOBBIX KauecTB. HkHss OokoBas mojgada Ha
TOYHOCTb.

132. YropaxkHeHHusT JUIsi pa3BUTHUS MBI HOT W Ta3a. BepxHss mojgaya Ha
TOYHOCTb.

133. VYrhpaxHeHust il pa3BUTHUSI CKOPOCTHBIX KadecTB. BepxHsis momada Ha
TOYHOCTb.

134. VYrpaxHeHus 1 MBIIII IIEW U TyJIOBUILA. BepxHsis mogadya Ha TOYHOCTb.

135. VYrupaxueHus aiis pa3BuTusa ruOkoctu. BepxHsis mogaya Ha TOYHOCTb.

136. VYrpaxueHus sl pa3BUTHS MBI OpromrHoro npecca. Hamaparomuit ynap



U3 30HbI 4 ¢ nepegayn napTHEPA U3 30HbI 3.

137. VYrpaxHeHus I pa3BUTHs BRIHOCIUBOCTH. Hanmanarommii yiap u3 30HbI 4 ¢
Iepesayu napTHepa u3 30HbI 3.

138. VYhpaxuenuss ¢ HaOUBHbIMU Msuamu. Hamapmaromuit ynmap u3 30HBI 4 ¢
Iepeayu napTHepa U3 30HbI 3.

139. VYrhpaxHeHus sl pa3BUTUS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KadecTB. Hamamarommii
yaap u3 30HbI 4 ¢ Iepeiadn napTHEPA U3 30HBI 3.

140. VYrpaxHeHns CO CKaKaJIKOi, HA THMHACTUYECKUX cHapsaax. Hamanarommin
ynap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKHX U CPEAHUX NEpeaad B 30HbI 5,0, 1.

141. VYrpaxHeHus s pa3BuTHs JIoBKocTH. Hamanarommii yaap u3 30H 4,3,2 ¢
BBICOKHX U CPEHUX Nepeaay B 30HbI 5,6 ,1.

142. JlerkoatjaeTu4yeckue YOPaKHEHUS: HUBKUH cTapT, Oer Ha KOPOTKUE
nuctaniuu. Hamanarommii yaap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKMX WM CpPEeIHHMX Mepenay B
30HBI 5,60 ,1.

143. VYnpaxknenust Ay pa3BuTusi ObicTpoThl. Hanmamarommii ynap u3 3ou 4,3,2 ¢
BBICOKHX M CPEAHUX Mepeaad B 30HbI 5,6 ,1.

144, ber c¢ mnpensarcrBusimu. Kpocc. OpuHouHOE OJOKHpPOBaHUE MPSAMOIO
HanaJaolIero yaapa.

145. YopaxkHeHust i1 pa3BUTUS BBIHOCIMBOCTU. OJMHOYHOE OJIOKHpPOBAHHE
IOpSMOI0 HamlaJarlero yaapa.

146. yueOHas urpa .

147. YropaxkHeHust UIsi pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KauecTB. Hamamarorimii
yliap U3 30HbI 4 ¢ Tiepeadu napTHepa U3 30HbI 3.

148. YrpaxkHeHHs CO CKaKaJKOW, Ha TUMHACTHYECKUX CHapsnax. Hamanaromuii
yaap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKMX U CPEIHUX TIepeiayd B 30HbI 5,6, 1.

149. YrpaxHenus st pa3BuTus JoBkocTH. Hananaromuid ynap u3 301 4,3,2 ¢
BBICOKHMX U CPEIHHX Tepeaad B 30HbI 5,6 ,1.

150. JlerkoatneTu4eckue YNpaKHEHUs: HU3KUU cTapT, Oer Ha KOpPOTKHUE

nuctaniuu. Hamanmaromuii ynap u3 30H 4,3,2 ¢ BBICOKMX U CPEAHUX Iepeaay B
30HHBI 5,6 ,1.

151. YopaxkHenus s pa3BuTusa ObICTpoThl. Hamanaromuit ynap u3 30 4,3,2 ¢
BBICOKMX M CPEJHUX Iepeaad B 30HbI 5,6 ,1.
152. ber ¢ mnpensarctBusimu. Kpocc. OpumHOUHOE OJIOKMpPOBAHUE MPSMOTO

HaITaIafoIIIero yaapa.
153. VYueOHas urpa .



KAJIEHJIAPHBIN YYEBHBIN I'PA®UK

Oxonuanue 1 yue6Horo roga 28.05.2019
Hepa®ourmu gHSIMU SBISIOTCA :
e cy000Ta, BOCKPECEHbE
4 Hos0ps 2019. — JleHb HApOJIHOTO €AMHCTBA
26 nexaOps 2019r. - 8 suBapss 2020— HOBOrOJIHHE KAHUKYJIbI
23 ¢despans 2020r. — Jlensb 3amuTHukoB OTedecTBa
8 Mapra 2020r. — MexayHapoiHbli xkeHCKul [{eHb
1 Masg 2020r. — IIpa3auux Becusl u Tpyna
9 Mas 2020r.— Jlens ITo6eant

®OPMA ATTECTALINHU
dopma arTecTaliy — BBIIIOJIHEHUE KOHTPOJIBHBIX HOPMAaTUBOB
[Tocnie oxkoHYaHMS MPOrPaMMBbI JOKYMEHT 00 00pa30BaHUU — HE BbIJIA€TCA

®OPMA OBYYEHMUSA
dopma 00ydeHHs - OUHas



BBIIIOJTHEHUE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB

OLHEHOYHBIE MATEPHUAJIbI

1. KoHTpoabpHBIE yIpakHEHHsI IO 0011el (PU3nYecKoil MOArOTOBKE

o K Bo3spact
yrp Man | /[es. 10):8 JleB.
ber 30 M, cek - - - -
CxopocTHbIe Bber 60 M, cex 8,9 10,0 - -
ber 100 m, cex - - 14,1 17,4
YeqHOUYHEBIN Oer
Koopaunarnmonubie 3x10 M, ceK 8,4 9,3 7,9 9,3
CKOpOCTHO- [IppDKOK B JIIUHY C 190 165 205 170
CHJIOBBIE MECTa, CM
ber 2000w, 920 | 11,30 | - | 10,40
BrinocnuBocTh MHH/CeK
ber 3000 M, i i 12.40 i
MUWH/CEK
THOKOCTE Haxnion — niepen w3 | g 12 9 12
ITOJIOKEHUS CUISA, CM
INoaTaruBanue Ha
BBICOKOW TIEPEKJIaJINHE 7 - 9 -
CuioBbie 13 BYCA, pad
INoaTaruBanue Ha
HU3KON TepeKIagnHe - 12 - 13
W3 BHCA Jexa




2. KOHTpOJbHBIE YIIPaXKHEHMS IO CIIEHUAIbHON (PU3HUECKON MOATOTOBKE

. . Kou-Bo pa3
Conepxanue TpeOoBaHUM (BUIbI UCTIBITAHUI)
lron |2rox | 3 ron
[lepenaua msua cBepXy ABYMSI pyKaMH, CTOSL U CUJISl Y CTEHBI 4 6 g
UepenoBanue cnocoOOB Tepefayd M IMpUEeMa Msida CBEpXY, 6 3 10
CHU3Y (KOJUYECTBO CEpUiA)
BepxHss nepenaya Msya Ha TOYHOCTb U3 30HBI 3 (2) B 30HY 4 4 6 3
[Tomaua BepxHsis npsiMasi B IPeEbl IO 3 5 8
[Tpuem Msiua ¢ mojauu U nepsas nepeaayda B 30Hy 3 3 5 8
UepenoBanue cnocoOOB Tmepefayd M IMpUEeMa Msida CBEpXY, g 12 16
CHU3Y
Hamanmaromuii ymap mo Msi4y B JepiKarelie WIH PE3HHOBBIX 3 5 7
aMopTH3aTopax
Btopas nepenada Ha TOYHOCTH: U3 30HBI 2 B 30HY 4 3 5 8
[Tepenaya u3 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOS CIMHOM IO HATIPABJICHUIO) 3 5 7
Uepes ceTKy 13 30HbI 4 B 30HY 4 B IIPBIKKE 4 6 8
[lepenauu cBepxy, CHU3Y (CTOSI Y CTEHBI) 5 7 10
Ilomaua Ha TOYHOCTH 4 6 8
Hanaparomuit yaap npsiMmoii u3 30HbI 4 B 30HBI 5, 6 1 1 3 5 7
biiokupoBanue (BIBOoEM) HamagaroIIero yaapa u3 30861 4 (2) 3 5 7




IIJTAHUPYEMBIE PE3YJIBTATHBI
B pe3ynbTare ocBoenus [Iporpammel o0ydarommecs 10MKHbBI 3HATh:
® poJb (HU3NUECKON KYJIbTYphI U CHOPTA;
MpaBUjia UTPHI B BOJICHOOJ, MECTO 3aHITUN U UHBEHTAPb;
CBEJICHUS O CTPOCHUH M (PYHKIUSAX OPraHU3Ma;
BIUSIHUE (DU3UYECKUX YIIPAKHEHUH HA OPraHU3M;
npopuIIaKTUKY NpodhecCHOHANBHBIX 3a00JIEBAaHUI U BPEIHBIX TPUBBIUEK;
CHOCOOBI KOHTPOJISI U OLIEHKH (PU3MYECKOTO Pa3BUTHUA U (DU3IUUECKOU
IIOArOTOBJICHHOCTH;
BpaueOHbIN KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIb NPU MPOBEICHUN 3aHATHI;
OCHOBBI TEXHHUKH U TAaKTHKH;
OCHOBBI METOJIUKU OOYyUEHHUsI B BOJIEHOOIT;
IpaBWJIa UTPbI B BOJIEHO0J, MECTO 3aHATHI U UHBEHTAPb;
CBEJICHUS O CTPOCHUH U (PYHKIUSX OPTaHU3Ma;
BAMSIHUE (QU3UUECKUX YIPAXKHEHUI Ha OpraHu3M;
npoQUIAKTUKY MPOPECCUOHAIBHBIX 3a00JIEBAaHUIN U BPEHBIX MTPUBBIUECK;
CIOoCcOOBI KOHTPOJISI M OLIGHKH (PU3MYECKOr0 pa3BUTHUS U (PU3MUECKOid
IIOATOTOBJIEHHOCTH;
® [paBWia U CIOCOOBI TUIAHUPOBAHUSI CUCTEM HWHAMBUAYAIbHBIX 3aHATHN
bu3nUeCKUMH YIIpaXKHEHUSIMU Pa3IMYHOMN 1EJIeBOM HAPaBIECHHOCTH.

B pesynbTate ocBoenus [Iporpammel oOydaromuecs T10IKHb YMETh:

e c00JII0/1aTh TEXHUKY 0€30MaCHOCTH MPU BHITIOJHEHUH YIIPAKHEHUH

® [PaBWIbHO MO TEXHUKE BBINOJHATh YIPAKHEHNUS,

® BBINIOJIHATH HOPMATHUBBI MO (PU3UUECKON U TEXHUYECKOMN TOJITOTOBKE;

® BBINOJHATH MOJTOTOBUTEIBHBIE YIIPAKHEHUS, HAIIPABJICHHBIEC HA PA3BUTUE CUJIBI U
OBICTPOTHI COKPAIIIEHUS MBI, KOTOPbIE YyUYaCTBYIOT B BHIIIOJIHEHUH TEXHUYECKUX
IPUEMOB;

® UIpbI, OBICTPOTHI, MPHITYYECTH, CIICIUATBLHOMN JIOBKOCTH, CTICIIMATIEHON
BBIHOCJIMBOCTH;

® BBIIOJHATH NOATOTOBUTEIBHBIE YIIPAXKHEHM S, HAIIPABJICHHbBIC HA PA3BUTHE
OBICTPOTHI pEaKIINU, OPUCHTUPOBKHU, CKOPOCTH MIEPEKITIOUYEHUS C OJTHUX JBHKCHHM
Ha JIpyTHE;

e BBIIOJHATh UHAWBUAYAJIbHbBIC, TPYIIIOBBIC U KOMAHAHBIC YIIPA)XHEHUS 110 TAKTHKE;

® peann3oBaTh GU3HUECKYI0, TEXHUIECKYIO, TAKTUUYECKYIO, TEOPETUUECKYIO
MIOArOTOBKY B €JUHCTBE;

® JIOCTUTaTh CTAOMIBHOCTU UTPOBBIX HABBIKOB B CJIIOKHBIX YCIOBUSIX COPEBHOBAHUM;

® y4yacTBOBATh B FTOPOACKHUX U OOJIACTHBIX COPEBHOBAHUSX U J1OOUBATHCS yCIIEXa;

® [IPOBOJUTH CYJECHCTBO COPEBHOBAHMM.



