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MOACHUTE/IbHAA 3ATTUCKA

[aHHaa nporpamma npeaycMmaTpuBaeT NPOBeAEHUE TEOPETUYECKUX W
NPAKTUYECKMX 3aHATUN, cAadyy 3aHMMAOLWMMMUCA KOHTPOJIbHbIX HOPMAaTUBOB,
yyacTue B COPEBHOBAHWSAX, COCTaB/IEHA MO NPOrpamme ANs AEeTCKO-HOHOLIECKUX
KnyboB ¢pu3nyeckorm noAroToBKW, 0A0OPEHHON MEeTOAMYECKMM COBETOM WU
YTBEPXAEHHbIA Ha 3aceaaHum CoBeTa A/1A MCNONb30BaHWA €e nejaroramm
A0MNONHUTENbHOrO 06pa3oBaHUA.

Lienb ceKkLMM B LIKOJIE 3aKAOYAOTCA B COA4ENCTBUN GU3NYECKOMY Pa3BUTUIO
AeTelt U NOAPOCTKOB, BOCMUTAHUIO TAPMOHUYHO Pa3BUTbIX IMYHOCTEN, OBYyYEeHUN
3HAHWUAM, YMEHMAM M HaBbIKaM UTpbl B BONENH0.

HenocpeACTBEHHbIMW  YCNOBUMAMM  BbINONHEHUA 3TOM LENN ABAAETCS
MHOTONETHSAA, LefieHanpaB/ieHHana NOAroTOBKa y4YallMxca: NPUBUTUE UHTepeca K
CUCTEMATMYECKUM 3aHATUAM GU3NYECKOWN KYNbTYPOM U CMOPTOM.

OCHOBHOM MPUHUMUN CEKUUM no Bonenbony - BbiNOJHEHUE MPOrPamMMHbIX
TpeboBaHMM MO PU3MYECKON, TEXHUYECKOM, TaAKTUYECKOM U TeopeTU4ecKoWm
NOArOTOBKE, BbIPaXEHHbIX B KO/NIMYECTBEHHbIX (4acax) M KayeCcTBEHHbIX
(HopmaTMBHbIE TpeboBaHMA} XapPaKTEPUCTUK. B cBA3M C 3TUM, ANA yyaLLUXCA
CTaBATCA caeaylowme 3aaaun:

- YKpenneHue 340pOBbA M COAENCTBME NPABUIbHOMY Pa3HOCTOPOHHEMY
bM3MYeCcKoMy Pa3BUTUIO;

- 3dKa/iIuBaHuUe OpraHmnama ydaulnxcda, nosBbilleHUNe O6LLI,€I7I CI)M3M‘4€CKOI\;1
noarotoB/a1€HHOCTH,

- YKpen/JieHue OnopHOo-ABUraTe/NIbHOro annapata, pas3BuUTME  BbICTPOTHI,
rMOGKOCTU, NOBKOCTM, CU/Ibl, BBIHOC/IMBOCTY;

- pa3suUTne cneumnaabHbIX ¢M3I/I‘-I€CKI/1X CI'IOCO6HOCTel\;1, H€O6XO,CI,I/IN\bIX ANA
coBepLieHCTBOBAHNUA HeO6XOﬂ,MMOI'O UrpoBOro HaBblKa, o6yqume “n
cosepLlieHCTBOBaHUE OCHOB TEXHUKU N TAKTUKN UTPbI B BOJ'IEVI60!'I;

- MPUBUTUE NHTEPECA K COPEBHOBAHNAM;

- I'IpMO6peTEHVIe HaBblka B OpraHm3aunn U MNOCTPOEHUNN yLlE6HO-
TPEHUPOBOYHDbIX 3aHATUN W COpeBHOBaHMVI



[Ona  pelweHMa NepeyncneHHbIX 3a4ay, Ba)KHOe 3HayeHue umeet
pacnpegeneHne BpeMeHM No BMAAM NOATOTOBKWU ANA COCTAaBAEHUA AOKYMEHTOB
NNaHUPOBAHMA Ha rog, mecAy, Heaento. Ha nepsom rogy obyyeHna 6Honbluee
BHMMaHue yaenaerca obwer dn3nMYeCKON NOArOTOBKE, KOoTOpas
ocyliecTsaseTca B NoAroToBUTENbHbIX N NoABOAAWMX YMParKHEHUAX
TEXHMYECKOM NOAroToBKWU. Ha BTOpOM rogy oby4yeHMa MNpoucxoauT IorMyeckoe
NPOAOJI)KEHNE  U3YYEHUS TEXHUYECKOTO, TaKTUYECKOro apceHana K
dM3nYeckon nNoAroToBNEHHOCTM 3aHMMatowmxca. Ha TpeTbem rogy, no-
NPEeXXHeMY, OCHOBHOE BHMMaHWe yaenaetcs @GU3IMYECKOM W  TeXHUYECKOM
NOArOTOBKE, HO YMEHbLUAEeTCS KOMYECTBO 4YacoB Ha GU3NYECKYHO NOAFOTOBKY M
YBE/IMYMBAETCA - HA TAKTUYECKYIO.

[-W — HAYANIbHbIA YPOBEHb. ITO rpynnbl HayanbHoOM noarotoskn (1 ropa
oby4yeHus), KoTopble CnocobCTBYIOT BbIAB/IEHUIO CMOCOOHOCTEN, OAAPEHHOCTU
OEeTeN, Pa3BUTUIO UX 3aUHTEPECOBAHHOCTM K 3aHATUAM Boaenbonom. HYMCneHHbIN
cocTas rpynnbl — 12-15 yenosek.

[I-4 — OCHOBHOW YPOBEHb. 3TO y4ebHO-TpeHUpoBOYHbIe rpynnbl (2-3 rogos
oby4yeHUA), B KOTOPbIX Pa3BUBAETCSA CTOMKUIM MHTepec obydyaeMbIX K 3aHATUAM
BO1IENO0/IOM, TAe BOCMUTAHHUKN MPUHUMAIOT y4acTMe B COPEBHOBAHUAX PalOHa,
OKpyra. YmcneHHbi coctas rpynnbl — 10-12 yenosek.

AKTYyaNbHOCTb AaHHOM NPOrpamMmmbl COCTOUT B TOM, YTOBbI MPUBUTb HABbIKM K
3aHATUAM He TONbKO (M3MYECKOW Ky/AbTypoil, HO WM BblbpaTb B Aa/ibHeMwwem
Hanmbosee WHTEPECHbIM BWA, CMOPTa, HaA  3aHATMAX  KOTOPbIM  MOXKHO
COBEpPLUEHCTBOBATb OCHOBHble ¢uM3MYeckne KadectBa. [lporpamma cnocobetsyeT
Pa3BUTUIO MHTEPECA Y BOCMUTAHHUKOB K 34,0p0OBOMY 06pasy KU3HM.

O)Xugaemble  pe3ynbTaTtbl:  yyallMecs, 3aHMMalOWMECS B CEKUMM
AOMONHUTENbHOrO  00pa3oBaHWUA, [AO/MKHbI  MMETb  MPUPOCTbl  MOKasaTesnen
dU3nYecKolr NoAroToBNIEHHOCTU MOC/E OKOHYaHWS y4ebHOro roga M MoKasbliBaTb
pe3yNbTaTbl HE HUXE CPEAHEro YPOBHSA UX Pa3BUTUA.

OCHOBHOM  MOKasaTeslb  CEKUMOHHOW  paboTbl  AOMNOSHUTENBHOIO
obpasoBaHnsa no Bosenbony - BbINONHEHME MNPOrPAaMMHbIX TpPeboBaHWI No
YPOBHIO MOAFOTOB/EHHOCTU  YYALUMXCA, BbIPAXKEHHbIX B  KOJIMYECTBEHHbIX
noKasaTtenax pu3nyeckoro pasBuTUA, GU3NUYECKON, TEXHUYECKOWN, TaKTUYECKOM U
TEOPETUYECKOM NOArOTOBNEHHOCTM.

OcobeHHOCTM Nporpammbl



1. ObecneuyeHne aAnddepeHUMPOBAHHOIO U WHAMBMAYANbHOIO noaxoda C
y4yeTom 30p0BbA, PU3NYECKOro pa3BUTUA, NONA, ABUraTEIbHON NOArOTOBAEHHOCTU
JAeTell COOTBETCTBYHOLLEro BO3pacTa;

2. [locTM»KeHWe BbICOKOWM MOTOPHOM NMAIOTHOCTU U AUHAMUYHOCTU 3aHATUI;

3. YpgeneHne BHMMaHUA TCUXOJIOTMYECKON NOATOTOBKE 3aHMMAMOLLMXCA:
YCTPAHEHUIO CTpaxa nepes CNOXKHbIMU YNPaXKHEHUAMMW, YKPENIEHUIO BEpbl B CBOU
CWANbl, BOCMIUTAHUIO CMENIOCTWN, 03HAKOM/IEHUIO C Mepamm 6e30nacHOCTH.

B BON1eM60NbHOM CEKLMM MOTYT 3aHMMATbCA yyawmeca ot 11 go 16 ner.
CpOK peanusauum nporpammeol : 3 roaa.
3aHATMA NPOBOAATCA 2 pa3a B HEAEo NOo 2 akaAeMMYeCcKnx yaca.

B ceKuumio NpUHMMAlOTCA BCe »Kenawlme AeTu, AonylleHHble Bpayom. B
AaNbHelWeM OHWN NPOXOAAT MeANUMHCKUIA KOHTPOb 2 pasa B roj,

[lBa pasa B rog (ceHTabpb, man) B rpynnax NpoBOAATCA KOHTPOJIbHblE
MCNbITaHUA No obLwen, cneunanbHoOM GU3NYECKON N TEXHUYECKOM NOArOTOBKE.

YYEBHbIN MJIAH

MNepuog
CopepKaHne 3aHATUN

1-nrop 2-nropa 3-nropa

1. Teopetnyeckue
3aHATUA. Bcero vacos.

BesoagHoe 3aHATHe.
KpaTkme  uncropuyeckue
cBegeHuA o]
BO3HUKHOBEHUU Urpbl. 1 1 1
UcTtopua v nytn pa3smtuA
COBpPEeMeHHOoro
Bonemnbona.

mrmeHa, BpayebHbIN
KOHTPO/b,

npeaynpexaeHue TpaBMm.
OcHallleHne crnopTcMeHa.
OcHoBbI CNOPTUBHOM




TPEHUPOBKM. TexHUKa
6e3onacHocTw.

MpaBuna CcopeBHOBAHWM

. 2 2 2
no sonenbony.
2. MpaKTnyeckue
130 128 126
3aHATUA. Bcero yacos.
O6wan n3nyeckas
- ¢ 63 51 41
noaroToBKa.
CneumanbHaa pusmnyecKasn
36 40 42
NnoAroToBKa.
TexHuyeckasn 7]
33 37 43
TaKTUYeCcKasa NoAaroTtoBKa.
3. CopeBHOBaHuA 7]
. 10 12 14
cyaeunuctso. Bcero yacos.
BbinonHeHune
KOHTPO/1bHbIX 4 4 4
HOPMATUBOB.
KOHTpOANbHbIE UIPbl U
P P 3 5 7
COpeBHOBAHMUA.
MHCTPYKTOPCKaA 7
PYKTOP 3 3 3
CYAEenNCKana NnpaKkTuKa.
Bcero yacos: 144 144 144




MoypouyHoe nnaHupoBaHue No Bonenbony.

1ron

1. KpaTkmne uctopuyecknme ceeseHMA O BO3ZHMKHOBEHUWU urpbl. ctopua m nytm
pPa3BMUTMA COBPEMEHHOTO Boaenbona.

2. urneHa, Bpa4yebHbIM KOHTPONb, npeaynpexaeHune Tpasm. OcHaweHue
cnoptcmeHa. OCHOBbI CNOPTUBHOM TPEHUPOBKKU. TeXHMKA Be3onacHoCTH.

3. MpaBuna copeBHOBaHWUI No Bonenbony.

4. Cypenckan U MHCTPYKTOPCKAs NpaKTMKa. MNepemeLteHna n CTOMKN.
5. KoHTpOoAbHble HopmaTmBbl: ODIT.

6. KOHTpobHble HOpmaTuBbl: COTT.

7. YnpaxHeHMA ONA Mblly, nsevyeBoro rnoAca v pyk. lepegava ceepxy ABYyMA
pyKamu Hapg, cobolt.

8. YnpaxHeHua ana passutus rmbkoctu. Mepenaya cBepxy ABYMSA PyKamu Hag,
cobon.

9. YnpaxHeHuA Ana pasBUTUSA MbilL, HOT 1 Ta3a. MNepeaaya cBepxy ABYMS pyKamu
B Napax.

10. YnpaskHeHusa ana pasBuMTUA NOBKOCTU. lNepepava ceepxy ABYMA PyKamu B
napax.

11. YnparKHeHuna ana pa3BuTMS MbiliL, 6ptoHoro npecca. Nepegaym mava ceepxy
ABYMA pyKamu B Napax.

12. YnpaxHeHua ana pa3sutma 6bicTpoTbl. Mepesaym maya cBepxy ABYMA pyKamu
B Mapax.

13. YnpaxKHeHuMA ¢ HabuBHbIMK MAYamK. MNepenaun mava cBepxy ABYMA PyKamu B
napax B ABUXKEHUMW.

14. YnparKHeHuUs ANns pa3BUTMA CKOPOCTHO-CMIOBBLIX KayecTs. [epepaynm msya
CBepXy ABYMS pyKamMu B Napax B ABUKEHUN.

15. YnpaxHeHua gna mblwy, wen mn Tynosuwa. lNepegayn maya ceepxy ABYyMA
PYKamMm B Napax B ABUKEHUWN.



16. YnpaxKHeHua Ons pasBUTUS BbIHOCAMBOCTU. epepaun mada cBepxy ABYyMA
PYKamu B napax B ABUKEHWUMU.

17. YnpasKHEeHUs CO CKaKa/IkoW, Ha TMMHACTUYEeCKMX cHapagax. MNepeaaun msua
CBEpXy ABYMA PyKamMu B TPEYroJibHUKe.

18. YnpaxHeHua ana passuTtuA IOBKOCTU. [lepesayumn mada ceepxy ABYMA pyKamm
B TPeYyronbHUKe.

19. lerkoaTneTnyeckme ynparKHeHUA: HU3KKUI cTapT, 6er Ha KOPOTKUE ANUCTAHLMUMN.
Mepepaum maya cBepxy ABYMSA PYKamMu B TPEYro/ibHUKe.

20. YnpaxkHeHuns ana passmtuaA boicTpoTol. MNepegayum madva ceepxy ABYMA pyKamu
B TPeyronbHUKe.

21. ber c npenatcTBuammn. Kpocc. Mpunem maya cHU3y ABYMSA pyKamum Hag cobon.

22. Ynpa)kHeHuAa ANnAa pasBUTUA BbIHOCAMBOCTU. [lppem mAYa CHU3Y AOBYyMA
pyKamu Hapg, cobolt.

23. YnpaxKHeHunA B BUCaxX U yrnopax. [pnem mAva CHU3y ABYMA PyKamu B rnapax.

24. YnpaXHeHunAa ANnA pas3BUTUA CUNOBbIX KayecTB. [lpnem mAYa CHU3Y ABYyMA
pyKamu B napax.

25. 3ctadeTHbIN ber, acTadpeTbl c npeameTamu. MNpuem maya CHM3Y ABYMA PyKamu
B Napax.

26. YnpaKHeHUs Ana pa3BUTUA CKOPOCTHbIX KayecTB. Mpuem msaya CHM3Y ABYMS
pyKamu B napax.

27. MpbIXKOK B AJIMHY C MecCTa, ¢ pa3bera cnocobom «COrHyB HoOrm». HUKHAA
npamasa nogava.

28. Ynpa*KHeHUA ANa pa3BMTMA NpbIrydectTn. HUXKHAA npamana nogaya.

29. AkpobaTtumyeckme ynpaxkHeHus. HuxHAA npsamana nogava.

30. YnparkHeHUA ana pa3BuTma TrMbKocTu. HUXKHAA npamas nogava.

31. YnpaxHeHua gna mMblliL, N1e4eBoro nosAca u pyk. HuxHasa 6okosas noaava.
32. YnpaxHeHUsa ansa pa3BUTUA 0BKOCTU. HMKHAS BOKoBas nogava.

33. yﬂpa)KHeHI/IFI ANA Pa3BUTUA MbILLL, HOTI 1 Ta3a. BerHFIFI npAamaan nogada.



34. YnpaxKHeHnA anAa pa3BUTMUA CUNOBbIX KauecTB. BepxHAA npamana nogaya.

35. YnpaxHeHuA pnAa pasBuTMA MbllL, OGploWHOro npecca. BepxHAaa npsamas
noaava.

36. YnpaxHeHua ana pa3Butmna 6bicTpoTbl. BepxHAa npamas nogava.

37. YnpaxHeHunAa ana mbilwy, WwWen n Tynosuwa. lpmem maya CHU3Y ABYMA pyKamu
nocsie nogayu.

38. YnpaxHeHuA ANna pasBMTUSA BbIHOCAMBOCTU. [lpMEM MAYa CHU3Y AOBYMA
pyKamu nocne nogauwu.

39. YnpaKHeHUss ¢ HabuBHbIMM MAYamM. [pUem msya CHU3Y ABYMA PyKamu
nocne nogauu.

40. YnparkHeHUA A pa3BUTUA CKOPOCTHO-CU/IOBbIX KayecTs. [lpyem maya CHu3y
OBYMA pyKamu nocne nogayu.

41. YnparKHEHUA CO CKaKaNKOW, Ha TMMHACTUYeCcKMX cHapsaax. Mepegaum mada
CBEPXY M CHU3Y ABYMA pyKamMu B napax.

42. YnparkHeHuA ANna pa3BuTUA IOBKOCTU. [lepenadm madva ceepxy M CHU3Y ABYMA
pyKamu B napax.

43. JlerkoatneTmyeckmne ynpaxKHeHus: HU3KUIM cTapT, 6er Ha KOPOTKME ANCTAHLMMN.
Mepeaaun msaya cBepxy U CHU3Y ABYMA PyKamu B napax.

44. YnpaxHeHus ana pa3sutua bbicTpoTbl. Mepeagayum msaya cBepxy U CHU3Y ABYMA
pyKamu B napax.

45. ber c npenarcteuamu. Kpocc. lNpmnem madva cHM3y B 30Hax 6, 1, 5 B 30HY 3.

46. YnpaXXHeHUAa ANA pa3BUTUA BbIHOCAINBOCTU. [pnem mAava cHU3y B 30Hax 6, 1, 5
B 30HY 3.

47. YnpaxXHeHuAa B BUCAX M ynopax. lNpruem maya cHM3y B 30Hax 6, 1, 5 B 30HY 3.

48. YnpaXHeHUA ONAa pa3BUTUA CUAOBbLIX KavyecTs. [lpnem mAva CHU3Y B 30HaX 6,
1, 5 B 30HY 3.

49. IctadeTHbIN ber, acTadeTbl ¢ NnpeameTamun. lNepesaya madva CBEpPXy ABYMA
PYKamu B 30HbI 4,2 nocsie npyema mada cHM3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.



50. YnpaxHeHunAa pna pasBuUTUA CKOPOCTHbIX KayecTs. lepepava mAva ceepxy
ABYMA pyKamu B 30Hbl 4,2 nocne npmema mava CHU3Yy B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

51. MpbI’KOK B BbICOTYy Cnocobom «nepelwarnsaHme». lNepegaya maya CBeEpXy
ABYMA pyKamu B 30Hbl 4,2 nocne npmema mava CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

52. YnpaxHeHna pna passutua npbiryyectn. lllepepadya mAva ceepxy ABYyMA
pyKamu B 30HbI 4,2 nocse npuema mada cHM3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

53. AkpobaTtnyeckue coegmHeHuA. Hanagawowmi yaap no Xxoay CUAbHEMNLLEWN
pyKoi ¢ pasbera (1,2,3 wara) no mavy, yCTaHOBNEHHOMY B AepKaTene.

54. YnparKHeHusa ana passutMA MOKoCcTM. Hanagawowuit yaap no xoay
CUNbHeNwen pykonm c pasbera (1,2,3 wara) no madvy, YCTAaHOBAEHHOMY B
aeprkarene.

55. AKkpobaTtnyeckue coegmHeHuA. Hanagawowmit yaap no Xxoay CUAbHEMNLLEWN
pyKoii ¢ pasbera (1,2,3 wara) no mavy, yCTaHOBNEHHOMY B AepKaTene.

56. YnpaxHeHus pgnAa pas3BUTMA JIOBKOCTU. Hanagawowmi ypgap no xoay
CUNbHeNwWwen pykon c pasbera (1,2,3 wara) nNno Mmsavy, YCTaHOB/EHHOMY B
aeprkartene.

57. YnpaxKHeHnsa ana mbily, NJe4eBoro nosca n pyk. Hanagatowmn ygap nocne
nepegayv napTHepa.

58. YnpaxHeHus Ons pasBUMTUSA CMNOBbIX KayecTB. Hanmagawwwuii yaap nocne
nepeaayv napTHepa.

59. YnpakHeHuAa ana pas3BUMTMA MbiWL, HOr M Ta3a. Hanapgawowwum ygap nocne
nepegayn napTHepa.

60. YnpaxXHeHus ANns pasBMTUA BbIHOCAMBOCTW. Hanapawwwmii yaap nocne
nepeaayv napTHepa.

61. YnparKHeHuAa ¢ pe3nHoBbIMM mMAYamn. OgMHOYHOE BNOKMPOBaHME MPAMOro
HanagaoLLero yaapa, CTosl Ha NoACTaBKe.

62.YnpaxkHeHua ana passutua boicTpoTbl. OanHOYHOE H6N0KMpPOBaAHME MPAMOTO
Hanagatowero yaapa, CToA Ha NoACTaBKe.

63. YnpaxHeHua AnA pasBuTMA  Mblll, OptowHoro npecca. OauHOYHOE
H610KMpOBaHME NPAMOro HanaAatoLLero yaapa, Ctoa Ha NoACTaBKe.



64. yl'lpa)KHEHMFI Ana pa3Butna CKOPOCTHO-CUNOBbLIX Ka4ecCTB. OpgnHouHoe
6ﬂOKMpOBaHMe npaAmoro Hanagakwuwero yaapa, Cctoa Ha noAcCtaBKe.

65. VIHCTPYKTOpCKaa M CyAencKkas npaKTUKa. YYebHO-TPeHMpPOoBOYHAA Urpa C
3aaHUAMMN.

66. Npasuna urpbl B Bonenbon. YuebHo-TpeHMpPOBOYHan Urpa ¢ 3a4aHUAMM.

67. VIHCTPYKTOpCKaa M CyAeWcKkaa npaKTUKa. YuyebHO-TPeHMPOBOYHAA Urpa C
3aaHUAMMN.

68. KOHTpoAbHaA urpa.

69. YnpaskHeHuA Ana MbIlL, Wen U Tynosulia. BepxHAasa nepepsaya mAdva Ha
TOYHOCTb M3 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

70. YnparKHeHUA gna pa3BuTua rmbKocTu. BepxHAA nepepaya mAva HA TOYHOCTb
13 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

71. YnpasKHeHUs ¢ HabMBHbIMM MAYaMU. BepxHAA nepeaaya mAYa Ha TOYHOCTb U3
30HbI 3 (2) B 30HY 4.

72. YnpaxHeHnAa anAa pa3BUTUA CKOPOCTHO-CUNOBbLIX KayecTB. BepxHAA nepeaaya
MSAYa Ha TOYHOCTb M3 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

73. YnNparKHEHUA CO CKaKaNKoM, Ha TMMHACTUYECKMX CHapaaax. BepxHas nepenaya
M3 30Hbl 3 B 30HY 2 (CTOSA CMWUHOM NO HanpaBAEHUIO).

74. YnpaxKHeHnAa oA pa3BUTMA IOBKOCTU. BepxHAA nepegada m3 30HbI 3 B 30HY 2
(cToA cnnHOM No HanpaBAeHUIO).

75. lerkoatneTmyeckune yrnpaxKHeHUs: HU3KUIM cTapT, 6er Ha KOPOTKME AUCTAHUUMN.
BepxHasa nepenaya 13 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOA CNMHOW MO HAaNpPaB/EHUIo).

76. YnpaxKHeHuMA ana pa3BuTtuA 6bICTPOTbl. BepxHaa nepeaaya U3 30HbI 3 B 30HY 2
(cToa cnnHOM No HanpaBAeHMUIO).

77. ber ¢ npenatcteuamu. Kpocc. OTbMBaHME MAYA B MPbIXKKE Ky/JAaKoM yepes
CeTKy, B HenocpeacTseHHoM 61n3octn 06 Hee.

78. YnpaxHeHuA pnAa pasButMa BbIHOCAMBOCTM. OTOMBAHME MAYa B MNpPbIXKKE
Ky/laKOM Yepes CeTKY, B HernocpeacTBeHHoM 6ansoctm ob Hee.

79. YnpaxKHeHua B BUCax M ynopax. MNpuem msaya cBepxy ABYMSA pyKamu nocne
nozayuu B 30Hax 6,5,1 1 30Hy 3(2).



80. YnparKHeHnA ANA pa3BUTMA CUIOBbLIX KayecTs. [lpyem mAdva ceepxy ABYMA
pyKamu nocne nogayu B 30Hax 6,5,1 n 30Hy 3(2)..

81. OctadeTHbit ber, acTadeTbl ¢ npeametamu. lNpuem mA4Ya CBepxy ABYMSA
pyKamu nocne nogauu B 30Hax 6,5,1 u 30Hy 3(2).

82. YnpaxHeHuna gnAa pas3sutma ObICTpoTbl. Mpuem mAYa CBepxy ABYMS PyKamu
nocne noaayu B 3oHax 6,5,1 1 30Hy 3(2).

83. MpbIKOK B AAMHY € MecCTa, € pa3bera cnocobom «corHys Hormy». Mpuem mava
CHU3Y ABYMA PYKaMM HA TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

84. YnpaxkHeHua anAa pa3BuTUA npbiryyectu. [pnem mAva CHU3Yy ABYMA pyKamu
Ha TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

85. AkpobaTtnueckume coeguHeHuA. Mpuem maAYa CHU3Y ABYMS pPyKamMu Ha
TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

86. YnpaxKHeHuAa ana pa3BuTUA rmMbkocTu. MNMpuem msya CHM3y ABYMA PyKamMK Ha
TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

87. AkpobaTnueckune coegmnHeHma. HMKHAS Npsmaa nogadya Ha TOYHOCTb.
88. YnparKHeHUA anAa passBuUTUA NOBKOCTU. HMXKHAA NpAMaa nogaya Ha TOYHOCTb.

89. YnpaKHeHUs A1a MblLLL, N1e4eBOro nosca u pyk .HuxHaa 6okoBas nogaya Ha
TOYHOCTb.

90. yI'Ipa)KHeHMFI ANA Pa3BnTnNA CUIO0BbIX Ka4vecCTB. Hu»KHAa 6oKoBasn nojdayvya Ha
TOYHOCTb.

91. YHpamHeva ANA Pa3BUTUA MbILWL, HOTI 1 Ta3a. BerHFIFl nogayvya Ha TO4YHOCTb.

92. ynpa)-KHeHMﬂ ANA pPasBUTUA CKOPOCTHbIX Ka4ecTB. BerHﬂﬂ nodayvya Ha
TOYHOCTb.

93. Ynpa*kHeHua 4s1a MbiLwy, Wweu 1 Tynosuwa. BepxHAA nogaya Ha TOYHOCTb.
94. YnpaxHeHUA gnAa pa3BuUTUA TrMOKOCTU. BepxHAa nogayva Ha TOYHOCTb.

95. YnparkHeHUa ana pa3BuTuA Mbilwl, bprowHoro npecca. Hanagatowuin yaap 13
30Hbl 4 Cc nepenaym napTHepa M3 30HbI 3.

96. YnpaxHeHusa gna pa3BuTUA BbIHOCIMBOCTU. Hanagatowmin yaap m3 30HbI 4 C
nepegayn napTHepa U3 30HbI 3.



97. Ynpa)kHeHus C HabuBHbIMM MAYamKM. Hanaparowmit ygap w3 30Hbl 4 C
nepegaym napTHepa 13 30HbI 3.

98. YnpaxXHeHUa ANna pasBUTUA CKOPOCTHO-CMIOBbIX KadyecTB. Hanaaatowmn yaap
13 30HbI 4 C Nepeaayn napTHepa n3 30HbI 3.

99. YnparKHEeHMA CO CKaKa/JIKOW, Ha TMMHACTMYECKUX CHapAgax. Hanapgarowwun
yAaap n3 30H 4,3,2 ¢ BbICOKUX U CpegHUX nepead B 30HbI 5,6, 1.

100. YnparkHeHuA ansa pasBuTMA NOBKOCTU. Hanagatowmin ygap u3 30H 4,3,2 ¢
BbICOKUX U CpeaHUX nepesad B 30HbI 5,6 ,1.

101. JlerkoaTnetMyeckuMe YMNpPa*KHEHWA: HU3KUIKA CcTapT, 6er Ha KOpPOTKue
AUCTaHUMK. Hanagatowmii ygap 13 30H 4,3,2 ¢ BbICOKMX U CpegHUX nepeaad B
30HbI 5,6,1.

102. YnparkHeHna gna pas3sutua bbicTpoTbl. Hanagatowmn yaap u3 30H 4,3,2 ¢
BbICOKUX U CpeaHUX nepesad B 30HbI 5,6 ,1.

103. ber c¢ npensatctBuamn. Kpocc. OauHoyHoe ONOKMpPOBaHWE MNPAMOro
Hanagatowero yaapa.

104. YnpaxHeHus Ans pasBuUTUA BbiHOCAMBOCTU. OaMHOYHOE 6/10KMpOBaHME
NPAMOro HanagaLlero yaapa.

105. YnpaskHeHusa B BMcax M ynopax. OgMHOYHOe b6NOKMPOBaHME NPSAMOro
HanagatoLLero yaapa.

106. YnparkHeHuUs Ans pa3BUTUA CUMNOBLIX KadecTB. OgMHOYHOE 6/10KMpOBaHKUE
NPAMOro Hanagatowero yaapa.

107. SctadeTHbit bGer, actadeTbl ¢ npegmetamu. [BOMHOM ONOK NpPAMOro
Hanmazatowero yaapa no xoay B 30Hax 4, 2.

108. YnpaxHeHua pgna pas3Butua ObicTpoTbl. [BOMHOM 610K npAmoro
Hanagatowero yaapa no xoay B 30Hax 4, 2.

109. VYnpa)kHeHMA C pPe3snHOBbIMM MAYamW. [lBOMHOM 60K npAmoro
Hanagawwero yaapa no xoay B 30Hax 4, 3, 2.

110. KoHTponbHasa urpa.

111. MpbIXKOK B AAMHY C MecTa, ¢ pa3bera cnocobom «corHyB Horm». TaKTMKa
HanageHua: MHANBUAYANbHbIE AENCTBUA.



112. YnpaxXHeHMA aOnA  pasBUTUA  MNpbIirydect. TaKTMKa  HanageHwuA:
NHOMBUAYANbHbIE OENCTBUA.

113. AKpobaTuyeckme coeauHeHus. TaKTUKa HanafeHua: UHAMBWUAYaNbHble
AEeNCTBUA.

114.  YnpaxHeHuMAa  anAa  pasBuTMA  TMOKOCTM.  TaKTMKA  HanaAeHwuA:
MHANBUAYANbHbIE AEUCTBUA.

115. AkpobaTnuyeckme coegnHeHuA. TaKTUKA HaMaLeHUA: TPyNnoBbie AeNCTBUA.

116. Ynpa)kHeHuWA AnAa pas3BuTUA JIOBKOCTU. TaKTMKa HanageHwA: rpynrnosble
[EeNCTBUA.

117. YnpaKHeHus ANA pasBMTUA Mblll, NEYEBOro nosAca M pyk. TakTMKa
HanageHus: rpynnoBble AeNCcTBUS.

118. Ynpa)kHeHWA [O/1A pPasBUTUA CUNOBbIX KayeCTB. TaKTWMKa HanageHuA:
rpynnoBble AeNCcTBUA.

119. YnpaXHeHUA Ana pasBUTMA MbllL, HOrN WM Tasa. TaKTUKA HanageHuA:
KOMaHAHble AeNCTBUA.

120. Ynpa)kHeHuWA ANnA pa3BUTUA CKOPOCTHO-CU/IOBbIX KayecTB. TaKTUKa
HanaZeHWA: KOMaHOHble AEeNCTBUA.

121. Ynpa)kHeHMA ANs Mblwl, OplowHoOro npecca. TaKTMKa HanageHwus:
KOMaHAHble AEeNCTBUA.

122. YnparkHeHua ansa pas3BuTUA ObICTPOTbl. TakKTUMKa HanagdeHWA: KOMaHAHble
[EeNCTBUA.

123. YnpaxKHeHunsa ¢ HabuBHbIMM MsiYaMK. TaKTUKa HanaZeHua: MHAUBUAYaNbHbIE
[encTeus.

124. VYnpaXHeHuAa ANA pPas3BUTUA  BbIHOCAMBOCTU. TaKTUKA HanaaeHuA:
NHOMBUAYANbHbIE OENCTBUA.

125. YnpaXHeHMss CO CKaKanKoM, Ha TMMHACTUYECKUX CHapAadax. TaKTuKa
HanageHua: MHANBUAYaAbHble AENCTBUSA.

126. YnpaxXHeHMA  AnA  pas3BUTUA  NIOBKOCTU.  TaKTMKa  HanaAeHwuA:
MHOMBUAYabHble AENCTBUA.



127. JlerkoaTneTnMyeckmMe YMpaxKHEHWA: HU3KUKA CcTapT, 6er Ha KopoTKue
ANCTAHUMU. TaKTUKa 3aLLUTbI: FPYNMNoBble AeNCTBUA.

128. Ynpa)kHeHus ans pas3BuUTUA ObICTPOTbl. TaKTUKa 3alUMUTbl: FPynnoBble
AEeNCTBUA.

129. YnpasKHeHus B BUCaX U ynopax. TakTUKa 3aLlmTbl: rpynmnosble AeNCcTBuUA.

130. YnparkHeHus Ana pa3BUTUA CUIOBbIX KavyecTB. TaKTUKa 3alUUTbl: FPynnoBbie
AEeNCTBUA.

131. SctadeTHbIN bBer, acTadeTbl ¢ NnpeameTamun. TaKTUKA 3aLUUTbI: KOMaHOHble
[EeNCTBUA.

132. Ynpa)kHeHuMa n4NA pPasBUTUA CKOPOCTHbIX KayecTB. TaKTUKa 3alumThbl:
KOMaHAHble 4eNCTBUA.

133. ber c npenatcTtBnaAMU. Kpocc. TaKTMKa 3aLLUTbl: KOMaHAHbIE AeNCTBUA.

134. YnpaskHeHus Ansa pa3BUTMA BbIHOCAMBOCTM. TaKTUKa 3aliUTbl: KOMaHAHble
AEeNCTBUA.

135. AkpobaTuyeckune coegmHeHns. Y4ebHO-TpeHMPOBOYHAA Urpa € 3a4aHUAMMN.

136. YnpaxXHeHus Ana pasBuUTUA TMOKOCTU. YUyebHO-TPEHWPOBOYHAA WUrpa C
3aaHUAMMN.

137. AkpobaTuyeckune coeauHeHus. Y4ebHO-TpeHMPOBOYHAA Urpa C 3a4aHUAMM.

138. YnparKHeHuMa aNna pasBUTUA JIOBKOCTU. YUYebBHO-TPEHUPOBOYHAA wurpa C
3a4aHUAMM.
139.KoHTpOAbHbIe HOpMmaTUBbI: OPIT.
140.KoHTpOAbHbIe HOpMmaTMUBbI: COI.
141. WUHCTpYKTOpPCKaa WM cyaencKkas npakTuKa. Y4ebHO-TpeHMpPOBOYHAsA urpa c
3a4aHNAMMN.
142. NMpaBunna urpbl B BoNen601. Y4ebHO-TPEHUPOBOYHAA Urpa C 3a4aHUAMWN.
143. WUHCTpYKTOpPCKasa W cyaeincKkas npakTuKa. Y4ebHO-TpeHMpPOBOYHAsA urpa c
334aHUAMM.
144 .KOoHTpONbHAA Urpa.

*YyacTve B COpeBHOBaAHMAX COMNACcHO KaJsieHAAaPHOMY NaaHy COPTUBHbIX
MepPONPUATUIA.



MoypouyHoe nnaHupoBaHue No Bonenbony.

2ron

1. KpaTkmne uctopuyecknme ceeseHMA O BO3ZHMKHOBEHUWU urpbl. ctopua m nytm
pPa3BMUTMA COBPEMEHHOro Bonenbona.

2. urneHa, Bpa4yebHbIM KOHTPONb, npeaynpexaeHune Tpasm. OcHaweHue
cnoptcmeHa. OCHOBbI CNOPTUBHOM TPEHUPOBKU. TeXHMKA Be3onacHoCTH.

3. MpaBuna copeBHOBaHWUI No Bonenbony.

4. Cypenckan U MHCTPYKTOPCKAs NpaKTMKa. MNepemeLteHna n CTOMKN.

5. KoHTpoAbHblie HOpmaTusbl: ODIT.

6. KOHTpobHble HOpmaTuBbl: COTT.

7. YnpaxXHeHUA oA MbilL, N1Ie4eBOro nosAca 1 pyk. lNepemeweHnsa u CTOMKM.
8. YnpaxHeHua gna pa3Butma rubkoctu. NepemewieHns n CTOMKM.

9. YnpaxHeHuAa ANna pasBUTUA MbiWL, HOT U Ta3a. MNepeaaya cBepxy ABYMA pyKamu
Hapa, cobon.

10. YnpaxHeHua Ana pasBMTUA NOBKOCTU. Mepeaaya cBepxy ABYMA PyKamu Hafj,
coboi.

11. YnpaxHeHua ana pa3ButmMa mbly, 6ptowHoro npecca. MNepeaaym maya ceepxy
ABYMA pyKamu B napax.

12. YnpaxHeHua ana pa3sutma 6bIcTpoThl. Mepeaadm maya cBepxy ABYMSA pPyKamu
B Mapax.

13. YnpaKHeHuMA ¢ HabUBHbIMM MAYamK. Nepenayun mava cBepxy ABYMA PyKamu B
napax B ABUXKEHUMW.

14. YnparkHeHus Ans pa3BUTMA CKOPOCTHO-CMIOBBLIX KayecTs. [epepayn msya
CBepXy ABYMS pyKamMu B Napax B ABUKEHUN.

15. YnpaxkHeHnAa gna mbiwy, wen v Tynosuwa. lNMepegauyn mAava ceepxy ABymA
PYKamu B Napax B ABUXKEHUMN.

16. YnpaxKHeHuAa Ons pasBUTUS BbIHOCAMBOCTU. [lepegaun mada cBepxy ABYMA
PYKamu B nNapax B ABUXKEHUMU.



17. YnpasKHEeHUs CO CKaKa/IkoW, Ha TMMHACTUYeCKMX cHapsagax. MNepeaaun msua
CBEpXy ABYMA PyKaMu B TPEYrosbHUKe.

18. YnpaxKHeHus ana pa3BuTMA IOBKOCTU. Mepedaum maya CBepXy ABYMSA pPyKamu
B TPEYro/IbHUKE.

19. JlerkoatneTMyecKkme ynpaxKHeHUA: HU3KUI cTapT, 6er Ha KOPOTKUE AUCTAHLUMUN.
MNepenaun mAva cBepxy ABYMA PYKaMu B TPeyroJibHUKe.

20. YnparKHeHua ansa pasBuTus 6bicTpoTbl. MNepenayun mada ceepxy ABYMA pyKamu
B TPEYroNbHUKe.

21. ber c npenatcTeuamun. Kpocc. Mpuem mava cHU3y ABYMSA pyKamu Hag, COboM.

22. Ynpa)KHeHus p[as pasBuMTUA BbIHOCAMBOCTM. [lpMem MaAYa CHU3Y ABYMA
pyKamu Hag, cobol.

23. YnpaxKHeHuA B BMCax M ynopax. MpMem mada cCHM3y ABYyMS pyKaMu B Napax.

24. YnpaxKHeHua Ons pa3BUTMA CUIOBLIX KadyecTB. Mpuem mava CHU3Y ABYMSA
pyKamu B napax.

25. OctadeTHbin ber, actadeTbl c npeameTamu. Mpuem mava CHU3Y ABYMA PyKamu
B Nnapax.

26. YnpasKHeHUs A1a pa3BUTMA CKOPOCTHbIX KadecTs. Mpuem msya CHM3Y ABYMS
pyKamu B napax.

27. MNpbIXKOK B A/AMHY C MecCTa, C pa3bera cnocobom «CorHyB Horm». HuKHAA
npAmas nogavya.

28. YnpaxKHeHnA anAa pasBuUTMA Npbirydyectn. HUXKHAA npamaa nogava.

29. AkpobaTtumueckme ynpaxxHeHuns. HuxHAA npamana nogaya.

30. YnpaxkHeHUsa ans pa3BUTUA TMOKOCTU. HUXKHAA npamas nogava.

31. YnpaxXHeHUa Ansa Mbllil, Nae4eBoro nosca u pyk. HuxkHaa 6okoBaa noaava.
32. YnpaxHeHua ana pa3BuTna NoBKOCTU. HUxHAA 6okoBaa nogava.

33. Ynpa*KHeHnA gnAa pa3BuTUA MblLUL, HOT M Ta3a. BepxHAa npamaa nogaya.

34. yﬂpa)KHeHVIFI ANA Pa3BUTUA CUNOBbLIX Ka4eCTB. BerHFIFI npAamaan nogaya.



35. YnparKHeHua aas pa3BUTMA MblwL, B6plowHoOro npecca. BepxHsaa npamas
nogava.

36. YnpaxHeHua gnAa pa3sButma 6bicTpoTbl. BepxHAa npsamas nogava.

37. YnpasKHeHus aaa Mbily, Wen 1 Tynosmwa. NMpuem maya CHU3Y ABYMA pyKamu
nocse nogauu.

38. YnpaxHeHuA ANnAa pasBUMTUS BbIHOCAMBOCTU. [pMeM MsAYa CHU3Y ABYMSA
pyKamu nocne nogayu.

39. Ynpa)KHeHUA ¢ HabuBHbIMM MAYamMK. lprvem mAYa CHU3Y ABYMA PyKamu
nocse nogayun.

40. YnpasKHeHUs ons pa3BUTUA CKOPOCTHO-CUIOBBIX KadecTs. Mpuem mada cHU3y
ABYMSA pyKamu nocsie nogayu.

41. YnpaxKHEHMA CO CKAKa/JKOM, Ha NTMMHACTUYECKUX CHapaaax. lNepegaun msaya
CBEPXY M CHU3Y ABYMA PyKaMK B Napax.

42. YnpaxKHeHuA ansa pa3BUTMA N0BKOCTU. MNepenayun msaya CBEPXY U CHU3Y ABYMS
pyKamu B napax.

43. NlerkoatneTnyeckme ynparKHeHUs: HU3KKI CTapT, 6er Ha KOPOTKNEe AUCTaHLUMUMN.
Mepepnayum msaya CBepxy M CHU3Y ABYMA PyKamu B napax.

44. YnpaxkHeHunsa ana pa3sutma bbicTpoTbl. [Nepeaayun maya cBepxXy U CHU3Y ABYMS
pyKamu B napax.

45. ber c npenarcteuamu. Kpocc. lNMpmem madva cHM3y B 30Hax 6, 1, 5 B 30Hy 3.

46. YnpaXXHeHUAa ANnAa pa3BUTMUA BbIHOCAMBOCTU. [lpuem madva CHM3y B 30Hax 6,1, 5
B 30HY 3.

47. YnpaXHeHuAa B BUCAX M ynopax. Npruem maya cHM3y B 30HaxX 6, 1, 5 B 30Hy 3.

48. YNpaxKHeHua anA pa3BUTUA CUIOBbIX KavecTB. [Tpyem mava CHM3Y B 30HAX 6,
1, 5 B 30HY 3.

49. JctadeTHbI ber, acTadeTbl ¢ npegmetTamun. lMNepegayva maAva CBEPXy ABYMS
pyKamu B 30HbI 4,2 nocne npyuema mada cHM3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

50. YnpaxHeHnA JnAa pasBUTUA CKOPOCTHbIX KadvecTs. lNepegavya mAdva cBepxy
ABYMA pyKamu B 30Hbl 4,2 nocne npmema mava CHU3Yy B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.



51. MpbIKOK B BbICOTYy cnocobom «nepelsarvBaHue». lNepegaya mava cBepxy
ABYMA pyKamu B 30Hbl 4,2 nocne npmema mava CHU3Yy B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

52. YnpaxHeHuna pna passutma npbirydectu. lNepepadya mayva ceBepxy ABYMA
pPyKamu B 30HbI 4,2 nocsie npuema maya cHM3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

53. AKkpobaTtuyeckme coeauHeHuAa. Hanagawowmit ygap no xoA4y CUAbHENLen
pyKow c pasbera (1,2,3 wara) no mavy, ycTaHOBNEHHOMY B AeprKaTene.

54. YnparKHeHus ana pasBuTMA TMOKOCTM. Hanagatowmii yaap no xoay
CUNbHeNWen pykon c pasbera (1,2,3 wara) no mavy, YCTaHOBAEHHOMY B
AepKaTene.

55. AkpobaTtnyeckme coeauHeHuAa. Hanagawowmit ygap no xoA4y CUAbHeWLwen
pyKoli ¢ pasbera (1,2,3 wara) no mavy, yCTaHOB/IEHHOMY B AeprKaTene.

56. YnpaxHeHuUs pgna pas3BUTMA JNIOBKOCTU. Hanagatlowmit ygap no xoay
CUNbHeNwWwen pykon c pasbera (1,2,3 wara) no mavy, YCTaHOBNEHHOMY B
nepxartene.

57. YnpaxKHeHuns Ana mbiliy, NJ1e4eBoro nosca u pyk. Hanagatowmn yaap nocne
nepegayn napTHepa.

58. Ynpa)KHeHuA anAa pa3BuMTMA CUIOBbIX KayecTB. Hamapgatowunm ypap nocne
nepegayv napTHepa.

59. YnpaxHeHuna Ansa pasBMTMA MbllL, HOT M Tasa. Hanapawowwuit ygap nocne
nepenayu napTHepa.

60. YnparkHeHua panAa pa3BuTUA BbIHOCAMBOCTW. Hanagawowmi yaap nocne
nepegaym napTHepa.

61. Ynpa)KHeHua ¢ pe3nHoBbIMM mMAYamn. OgMHOUYHOE BNOKMPOBaHUE MPAMOTo
HanagatoLero yaapa, CTos Ha NoACTaBKe.

62.YnpaxXHeHUs Ana pasBuTUA BbicTpoTbl. OAMHOYHOE BNOKMPOBAHUE MPAMOrO
HanagaoLLero yaapa, CTosl Ha NoACTaBKe.

63. YnpaxHeHua Ana pas3BuTMA  Mbiwl, 6ptowHoro npecca. OAuHOYHOE
610KMpOBaHME NPSAMOro Hanagatowero yaapa, CTtoa Ha NoACTaBKe.

64. Mpasunna urpol B Bonenbon. YuebHo-TpeHMPOBOYHAA Urpa C 3a4aHUAMMU.



65. MHCTPYKTOpCKaa M CyAeWcKkas npaKTUKa. YY4ebHO-TPeHMpPOBOYHAA Urpa C
3a4aHUAMMN.

66. VIHCTPYKTOpCKaa M CyAeWcKkas npaKTUKa. Y4yebHO-TPeHMpPOBOYHAA WUrpa C
3aaHUAMMN.

67. KOHTpobHaA urpa.
68. KOHTpOIbHaA urpa.

69. YnpaskHeHuA A1a MbllL, Wen U Tynosulia. BepxHasa nepesaya mAdva Ha
TOYHOCTb M3 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

70. YnpasKHeHUA gnsa pa3BUTUA TMOKOCTU. BepxHaA nepegaya mAva Ha TOYHOCTb
13 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

71. YnparKHeHUA ¢ HabMBHbIMM MAYaMU. BepxHAA nepeaaya mAYa HA TOYHOCTb U3
30HbI 3 (2) B 30HY 4.

72. YNpa)KHeHUA ANA Pa3BUTUA CKOPOCTHO-CUMOBbLIX KayecTB. BepxHAaa nepenava
MAYa Ha TOYHOCTb M3 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

73. YnpaKHEeHMA CO CKaKaNKoM, Ha TMMHACTUYECKMNX CHapaaax. BepxHAAa nepeaaya
13 30Hbl 3 B 30HY 2 (CTOSi CNMHOW NO HanNpPaB/IEHUIO).

74. YnpaxKHeHnAa ana pa3BUTMA IOBKOCTU. BepxHAA nepegada n3 30HbI 3 B 30HY 2
(cToa cnnHOM No HanpaBAeHUIO).

75. NlerkoatneTmyeckmne yrnpaxHeHUs: HU3KUIN cTapT, 6er Ha KOPOTKME ANCTAHL MW,
BepxHasa nepenaya u3 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOA CNMHOM MO HaNPaB/IEHUIO).

76. YNparKHeHUA Ansa pa3BUTUA BbICTPOTbI. BepxHAA nepeaaya U3 30Hbl 3 B 30HY 2
(cToa cnnHOM No HanpaBAeHMIO).

77. ber c npenatcteuamu. Kpocc. OT6MBaHME MAYa B MPbIXKKE KyJAaKkom yepes
CeTKy, B HenocpeacTtBeHHon 6an3ocTn 06 Hee.

78. YnpaxHeHuA pnAa passButmMa BblHOCAMBOCTM. OTOMBAHME MAYa B MNPbIXKKE
Ky/lTaKOM Yepe3 ceTKy, B HenocpeacTBeHHOM 61mM30cTn 06 Hee.

79. YnparKHeHnA B BUCaAxX M ynopax. [pnem mAda ceepxy ABYMA pyKamu nocne
noaayu B 30Hax 6,5,1 1 30Hy 3(2).

80. YnpaxHeHus Ons pasBUMTUA CUNOBbLIX KayecTs. [pvem msava cBepxy ABYyMA
PYKamu nocne nogayu B 30Hax 6,5,1 n 30Hy 3(2)..



81. OctadeTHbit ber, acTadeTbl ¢ npeametamu. lNpuem mA4Ya CBepxy ABYMSA
pyKamu nocne nogayu B 30Hax 6,5,1 n 3oHy 3(2).

82. YnpaxHeHua ana pa3sutuAa bbICcTpoTbl. Mpuem maya cBepxy ABYMS pyKamwu
nocne noaayu B 30Hax 6,5,1 1 30Hy 3(2).

83. MpbIXKOK B A/IMHY C MecTa, ¢ pa3bera cnocobom «corHyB Horm». MNMpuem maAya
CHM3Y ABYMA PYKaMM Ha TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

84. YnpaxKHeHnA ona passBuUTUA npbirydectn. lNMpmem madva CHU3Y ABYMA pyKamu
Ha TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

85. AkpobaTtuyeckue coegmHeHua. lMpuem mAYa CHU3Y ABYMA PyKaMKM Ha
TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

86. YnpaxHeHus gna pa3BuTMa rmbkoctu. MNMpuem maAva CHM3Y ABYMSA PyKamu Ha
TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

87. AkpobaTnueckmne coegnHeHma. HMKHAA npamas nogayvya Ha TOYHOCTb.
88. YnparkHeHunA anAa passBuUTUA NOBKOCTU. HUKHAA NpAMaa Nnogaya Ha TOYHOCTb.

89. YnparKHeHMA Ana MbllL, N1Ie4eBoro noaca u pyk .HuxHaa 6okosaa nogaya Ha
TOYHOCTb.

90. YnpaXXHeHnA oNAa pas3BUTMA CUIOBbIX KayecTB. HMXKHAA 6oKoBasn noaga4vya Ha
TOYHOCTb.

91. YnpaxXHeHunA 1A pa3BuUTUA MblLLL, HOT U Ta3a. BepxHAA nogava Ha TOYHOCTb.

92. YnpaxKHeHWs [Ana pa3BUTUA CKOPOCTHbIX KayecTB. BepxHAas nopaya Ha
TOYHOCTb.

93. YnpaxXHeHuA 4N MbilL, Weun 1 TynosumLLa. BepxHaa nogava Ha TOYHOCTb.
94. YnpaxHeHuAa gna pa3BuTmA rMOKoOCTU. BepxHaa noaaya Ha TOYHOCTb.

95. YnparKHeHus ans pasBuTMA Mbill, 6prowHOro npecca. Hanagawowmin yaap us
30HbI 4 C Nepeaym napTHepa 13 30HbI 3.

96. YnparKHeHuAa Ans pa3BuMTMA BbIHOCAMBOCTU. Hanagarowmin yaap 13 30HbI 4 C
nepenayv napTHepa 13 30HbI 3.

97. Ynpa)kHeHus c HabuBHbIMM MAYamKU. Hanapawowmit ygap w3 30Hbl 4 C
nepegayn napTHepa U3 30HbI 3.



98. YnparKHeHuA A1a pa3sBUTUS CKOPOCTHO-CMNOBbIX KadyecTB. Hanagatowmn yaap
13 30HbI 4 C Nepegayn NnapTHepa us 30HbI 3.

99. YnparKHEeHMA CO CKaKa/KoM, Ha TMMHACTMYECKMX CHapagax. Hanagatowmi
yAap v3 30H 4,3,2 ¢ BbICOKUX U CpegHUX nepesad B 30HbI 5,6, 1.

100. Ynpa)kHeHuA ansa passBUTUA NOBKOCTU. Hanagawowmn ygap u3 30H 4,3,2 ¢
BbICOKWUX M CpeaHUX nepeaad B 30HbI 5,6 ,1.

101. JlerkoatnetMyeckme ynpaxXHeHUA: HU3KUMW CcTapT, 6er Ha KOopoTKue
AncTaHumMu. Hanapgatowmi yaap m3 30H 4,3,2 ¢ BbICOKMX U CpeaHuX nepenay B
30HbI 5,6,1.

102. YnparkHeHUA ana pa3sutuA bbicTpoTbl. Hanagatowmin yaap u3 30H 4,3,2 ¢
BbICOKMX U CpegHUX nepeaay B 30HbI 5,6 ,1.

103. ber c¢ npenatctBuamu. Kpocc. OamHoyHoe 6N0KMpPOBAHME NPAMOTO
Hanagatowero yaapa.

104. YnpaxHeHuAa Ana pasBuTMA BbIHOCAMBOCTU. OAMHOYHOe OGA0KMpoBaHMe
npAMOro HanagaroLwero yaapa.

105. YnpaskHeHusa B BMcax M ynopax. OgMHOYHOe O6NOKMPOBAHME NPSAMOro
Hanagatollero yaapa.

106. YnpaxKHeHUs Ana pasBUTUA CMIOBbIX KadecTB. OaMHOUYHOE 610KMpOBaHUE
NpPAMOro Hanagatowero yaapa.

107. SctadeTHbIn ber, actadeTbl ¢ npeametramu. [BorHoi 670K npAmoro
Hanagatowero yaapa no xoay B 30Hax 4, 2.

108. VYnpaxHeHua Agna pa3BuTUA ObICTPOTbl. [lBOMHOM 60K NpAMOro
Hanmazatowero yaapa no xoay B 30Hax 4, 2.

109. VYnpa)kHeHuMs C pe3snHOBbIMM MAYamu. [BoMHOM 6NOK npAmoro
Hanagarwero yaapa no xoay B 3oHax 4, 3, 2.

110. KoHTpoAbHaA urpa.

111. MNpbI*KOK B AAMHY C MecCTa, C pa3bera cnocobom «COrHyB HOrm». TaKTMKa
HanageHua: MHANBUAYANAbHbIE AENCTBUSA.

112. Ynpa*HeHMA OnA  pas3BUTUA  MNpbIrydect. TaKTMKa  HanageHwuA:
NHOMBUAYANbHbIE OENCTBUA.



113. AKpobaTuyeckme coeauHeHua. TaKTUMKa HanafeHua: MHAMBWUAYaANbHble
[EeNCTBUA.

114. YnpaxHeHus gna  pa3Butma  rMbKocTM.  TakTWMKAa  HanageHwus:
MHOMBUAYA/IbHble AENCTBUA.

115. AkpobaTnueckue coeamnHeHns. TakTUKa HanaAeHUA: rPynnoBble AenCTBUSA.

116. YnpaskHeHus Ana pa3BUMTMA NIOBKOCTU. TaKTMKA HanageHus: rpynnosble
AEeNCTBUA.

117. Ynpa)kHeHua ANA pas3BUTUA MbIWL, MJe4yeBOro rnofaca U pPyK. TakTUKa
HanaZ4eHuA: rpynnosble AencTBumA.

118. Ynpa)kHeHuMAa ANA pPa3BUTMA CUNOBbIX KayecTB. TaKTWMKa HanaaeHwus:
rpynnosble AeNCTBUA.

119. YnpaXHeHuA [OnAa pPasBUTMA MbllWL, HOrN WM Ta3a. TaKTUKA HanageHuA:
KOMaHAHble AeACTBUA.

120. VYnpasKHeHuUs AN  pPasBUTMA  CKOPOCTHO-CUIOBLIX KayecTB. TaKTUKa
HanageHusa: KoMaHaHble AeNCTBUA.

121. Ynpa)kHeHuMs Ans  Mmbiwy, O6ptowHOro npecca. TaKTMKa HanageHus:
KOMaHAHble AeACTBUA.

122. YnparkHeHus ans pas3BuUTUA ObICTPOTbl. TakTMKa HanageHusA: KOMaHAHble
[EeNCTBUA.

123. YnpaxHeHunsa ¢ HabuBHbIMM MsAYaMK. TaKTUKa HanaAeHuaA: MHANBUAYaNbHble
[EeNCTBUA.

124. VYnpaXHeHMA AnA pPasBUTMA  BbIHOC/IMBOCTM. TaKTMKa HanageHua:
NHOMBUAYANbHbIE AENCTBUA.

125. YnpaxHeHUss CO CKaKanKoM, Ha TUMHACTUYECKUX CHapAaaax. TaKTuKa
HanageHua: MHANBUAYANbHbIE AENCTBUA.

126. YnpaxXHeHMA  OnA  pPasBUTUA  NIOBKOCTWU.  TaKTMKa  HanageHwuA:
NHOMBUAYANbHbIE AENCTBUA.

127. JlerkoaTneTuyeckme ynparKHeHUA: HU3KUMWA CcTapT, Oer Ha KOpOTKMe
OVNCTAHLUMKM. TaKTUKA 3aWUTbl: TPyNnoBble AEeNACTBUA.



128. Ynpa)kHeHus Ans pas3BuUTUA ObICTPOTbl. TaKTUKa 3alUUTbl: FPynnoBbie
[EeNCTBUA.

129. YnparKHeHUA B BUCaX U ynopax. TAaKTUKA 3aLLNUTbI: TpyNnoBble AeNCcTBuUA.

130. YnparkHeHus ans pa3BUTUA CUNOBbLIX KavyecTB. TaKTUKa 3alUTbI: FPYNnoBble
[EeNCTBUA.

131. 3ctadeTHbIt ber, acTadeTbl ¢ npegmeTamun. TaKTMKA 3alMUTbl: KOMaHAHble
AEeNCTBUA.

132. Ynpa)kHeHMA [NA pPasBUTUA CKOPOCTHbIX KayecCTB. TaKTMKa 3aWmTbl:
KOMaHAHble AeNCTBUA.

133. ber c npenatcTtBnammn. Kpocc. TakTnKa 3aWmTbl: KOMaHAHble OENCTBUSA.

134. YnparkHeHuA 419 pa3BUTMA BbIHOCIMBOCTU. TaKTUKA 3alLMUTbl: KOMAHAHbIe
[EeNCTBUA.

135. AkpobaTnueckme coegmnHeHUA. Y4ebHO-TPEHMPOBOYHAA UrPa C 3a4aHNAMM.

136. YnpaxkHeHuA pnAa pas3Butna rMbKocTn. Y4yebHO-TPEHMPOBOYHAA wUrpa ¢
3aaHUAMMN.

137. KoHTponbHble HopmaTtuebl: OPDI1.
138. KoHTpobHble HOpmaTuBbl: COI.

139. MUHCTpYKTOpCKaAa W cyaenckaa MnpakTUKa. YUyebHO-TPEeHMPOBOYHAA urpa c
3a4aHUAMM.

140. MpaBuaa urpbl B Bosienbon. Y4yebHO-TPeHUPOBOYHAA UrPa C 3a4aHUSMU.

141. VIHCTpYKTOpPCKaa W cyaencKkaa npakTuKa. Y4ebHO-TpeHUpPOoBOYHAA urpa C
334aHUAMM.

142. YyebHO-TpEHMPOBOYHAA UTPa C 3a4aHUAMMN.
143. KOHTpOAbHaA urpa.
144. KOHTpOAbHaAA urpa.

*YyacTme B COpeBHOBAHMAX COMNACHO KasieHAAPHOMY NaaHy COPTUBHbIX
MEPONPUATUNA.



MoypouyHoe nnaHupoBaHMe No Boneibony.

3roa

1. KpaTkme ncropmnyeckmne csegeHnAa o BO3HMKHOBEHUU UTPbLI. MCTOpMFI n nNytun
pa3BnUTNA COBpEMEHHOTO Bonemnbona.

2. urneHa, Bpa4yebHbIM KOHTPONb, npeaynpexaeHuve Tpasm. OcHaweHue
cnoptcmeHa. OCHOBbI CNOPTUBHOM TPEHUPOBKKU. TeEXHMKA Be3onacHOCTH.

3. NpaBuna copeBHOBaHMI No Bonenbony.

4. Cypenckan U MHCTPYKTOPCKAs NpaKTMKa. MNepemeLLeHnsa n CTOMKN.

5. KoHTpoAbHble HopmaTusbl: ODIT.

6. KoHTpobHble HopmaTumBbl: COTT.

7. YnpaxKHeHUA oA MbilL, N1e4eBOro nofAca u pyk. lNepemeweHna n CTOnKu.
8. YnpaxHeHuA gna pa3sutua rtbkoctu. NepemeLeHnsa n CTOMKM.

9. YnpaKHeHUs An1a pa3BUTMA MbILL, HOT M Ta3a. MNepegaya cBepxy ABYMS PyKammu
Hag coboir.

10. Ynpa>kHeHuns gna pa3BuTMA IOBKOCTU. Nepedaya cBepxy ABYMS pyKamu Hapg,
coboun.

11. YnparKHeHuna ana pa3BuMTMa Mbllil, 6ptowHoro npecca. Nepegayn mava ceBepxy
ABYMA pyKamu B napax.

12. YnpaxHeHua ana pa3sutma bbicTpoTbl. Mepesaym maya cBepxy ABYMSA pyKamu
B Mapax.

13. YnpaxKHeHuA ¢ HabuBHbIMM MAYamK. MNepenaun mava cBepxy ABYMA PyKamu B
napax B ABUXEHUMW.

14. YnpaxHeHusa Ana pasBUTMA CKOPOCTHO-CMNOBLIX KayecTs. lNepepaun mada
CBEpXy ABYMA PyKamMu B Napax B ABUKEHUMN.

15. YnpaxHeHuA gns Mblwy, WwWeun u Tynosuwa. MNepegaun msya ceepxy ABYyMS
PYKamu B nNapax B ABUKEHUMU.



16. YnpaxKHeHua Ons pasBUTUS BbIHOCAMBOCTU. epepaun mada cBepxy ABYyMA
PYKamu B napax B ABUKEHWUMU.

17. YnpasKHEeHUs CO CKaKa/IKkoW, Ha TMMHACTUYEeCKUX cHapagax. MNepeaaun msua
CBEpXy ABYMA PyKaMu B TPEYroNbHUKe.

18. YnpaxHeHua ana passuTtuA IOBKOCTU. [lepesayumn mada ceepxy ABYMA pyKamm
B TPeYyronbHUKe.

19. lerkoaTneTnyeckme ynparKHeHUA: HU3KKUI cTapT, 6er Ha KOPOTKUE ANUCTAHLMUMN.
Mepepaum maya cBepxy ABYMS pyKamu B TPeyroibHUKe.

20. YnpaxkHeHuns ana passutuA bbicTpoTbl. [lepeaayun mada cBepxy ABYyMA PyKamm
B TPeyronbHUKe.

21. ber c npenatcTBuammn. Kpocc. Mpunem maya cHU3y ABYMSA pyKamum Hag cobon.

22. Ynpa)kHeHuAa [ONAa pasBUTUA BbIHOCAMBOCTU. [lpuem mAvYa cHU3Yy ABYyMA
pyKamu Hapg, cobolt.

23. YnpaxKHeHunA B BUCax U yrnopax. [lpnem mAva CHU3Yy ABYMA PyKamu B napax.

24. YnpaXHeHunAa ANnA pas3BUTUA CUNOBbIX KayecTB. [lpnem mAYa CHU3Y ABYyMA
pyKamu B napax.

25. 3ctadeTHbIN ber, acTadeTbl c npeameTamu. lNpruem maya CHM3Y ABYMA pyKamm
B Napax.

26. YnpasKHeHUs ana pa3BUTMA CKOPOCTHbIX KadyecTs. Mpuem msya CHM3Y ABYMS
pyKamu B napax.

27. MpbIXKOK B AJIMHY C MecCTa, ¢ pa3bera cnocobom «COrHyB HoOrm». HUKHAA
npamasa nogava.

28. Ynpa*KHeHUA ANa pa3BMTMA NpbIrydectTn. HUXKHAA npamana nogaya.

29. AkpobaTtumueckme ynpaxxHeHus. HuxHAA npsmana nogava.

30. YnparKHeHUA ana pa3BuUTma TMOKocTu. HUXKHAA npamana nogada.

31. YnpaxHeHua gna mMblliL, N1e4eBoro nosAca u pyk. HuxHasa 6okosas noaava.
32. YnpaxHeHUsa ansa pa3BUTUA 0BKOCTU. HMKHAS BOKoBas nogava.

33. yﬂpa)KHeHI/IFI AN1A Pa3BUTUA MblLWIL, HOTI K1 Ta3a. BerHFIH npAamaAn noga4ya.



34. Ynpa*KHeHMA gNAa pa3BUTUA CMI0BbIX KavecTs. BepxHAaa npamasa nogaya.

35. YnpaxHeHuA pnAa pasBuTMA MbllL, OGploWHOro npecca. BepxHAaa npsamas
noaava.

36. YnpaxHeHua ana pa3Butmna 6bicTpoTbl. BepxHAa npamas nogava.

37. YnpaxHeHunAa ana mbily, WwWen n Tynosuwa. lpmem maya CHU3Yy ABYMA pyKamu
nocsie nogayu.

38. YnpaxHeHua AnAa pasBUMTUS BbIHOCAMBOCTU. [pMemM MsAYa CHU3Y ABYMSA
pyKamu nocne nogauwu.

39. YnpaKHeHUss ¢ HabuBHbIMM MAYamM. [pUem msya CHU3Y ABYMA PyKamu
nocne nogauu.

40. YnparkHeHUA 1A pa3BUTUA CKOPOCTHO-CU/IOBbIX KayecTs. [lpyem maya CHu3y
ABYMA pyKamu nocne nogayu.

41. YnparKHEHUA CO CKaKaNKOW, Ha TMMHACTUYeCcKMX cHapsaax. Mepegaum mada
CBEPXY M CHU3Y ABYMA pyKamMu B napax.

42. YnparkHeHuAa ANna pa3BuTuA IOBKOCTU. [epenayn mayva ceepxy U CHU3Y ABYMA
pyKamu B napax.

43. JlerkoatneTnyeckmne ynpaxKHeHUs: HU3KUIM cTapT, 6er Ha KOPOTKME AUCTAHLUUMN.
Mepeaaun msaya cBepxy U CHU3Y ABYMA PyKamu B napax.

44. YnpaxHeHus ana pa3sutua bbicTpoTbl. Mepeagayum msaya cBepxy U CHU3Y ABYMA
pyKamu B napax.

45. ber c npenarcteuamu. Kpocc. lNpmnem mava cHM3y B 30Hax 6, 1, 5 B 30Hy 3.

46. YnpaXXHeHUA ANA pa3BUTUA BbIHOCAMBOCTU. [lpyem maYa CHM3Y B 30Hax 6,1, 5
B 30HY 3.

47. YnpaxXHeHuAa B BUCAX M ynopax. lNpruem maya cHM3y B 30Hax 6, 1, 5 B 30HY 3.

48. YnpaXHeHUA ONAa pa3BUTUA CMNOBbIX KadyecTB. [lpyem maYa CHM3Y B 30HAX 6,
1, 5 B 30HY 3.

49. IctadeTHbIN ber, acTadeTbl ¢ npeameTamun. lNepeasaya madva CBEpPXy ABYMA
PYKamu B 30HbI 4,2 nocsie npyema mada cHM3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.



50. YnpaxHeHuAa pna pasBuTUA CKOPOCTHbIX KayecTs. lepepava mAva ceepxy
ABYMA pyKamu B 30Hbl 4,2 nocne npmema mava CHU3Yy B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

51. MpbI’KOK B BbICOTYy cnocobom «nepelsarvpaHue». lNepegaya mada cBepxy
ABYMA pyKamu B 30Hbl 4,2 nocne npmema mava CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

52. YnpaxHeHua pna passutMA npbirydyectn. llepegaya maAva cBepxy ABymsA
pyKamu B 30HbI 4,2 nocsie npyema mada cHM3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

53. AkpobaTtnyeckue coegmHeHuA. Hanagawowmi yaap no Xxoay CUAbHEMNLLEWN
pyKoi ¢ pasbera (1,2,3 wara) no mavy, yCTaHOBNEHHOMY B AepKaTene.

54. YnpaxHeHua ana passutna rmbkoctu. Hanagaowui ygap no  xoay
CUNbHeNwen pykonm c pasbera (1,2,3 wara) no madvy, yCTaHOBAEHHOMY B
aeprkatene.

55. AKkpobaTtnyeckue coegmHeHuA. Hanagawowmit yaap no Xxoay CUAbHEMNLLEWN
pyKoii ¢ pasbera (1,2,3 wara) no mavy, yCTaHOBNEHHOMY B AepKaTene.

56. KoHTponbHasa urpa.

57. YnpaxKHeHuns Ana mbilil, NJ1e4eBoro nosca n pyk. Hanagatowmn yaap nocne
nepegayv napTHepa.

58. Ynpa)KHeHus Ans pasBUTMA CWIOBbLIX KadyecTB. Hanapgawowuii ygap nocne
nepeaayv napTHepa.

59. YnpaxHeHuna Ansa pasBMTMA MbllL, HOr M Tasa. Hanapawowwuit ygap nocne
nepeaayu naptHepa.

60. YnpaxXHeHus ANns pasBMTUA BbIHOCAMBOCTW. Hanapawwwmii yaap nocne
nepeaayv napTHepa.

61. YnparKHeHua ¢ pe3nHoBbIMM mMAYamn. OgMHOUYHOE BNOKMPOBaAHUE MPAMOro
HanagaoLLero yaapa, CTos Ha NoACTaBKe.

62.YnpaxkHeHns Ana pasBuTUA BbicTpoTbl. OAUMHOYHOE BNOKMPOBaAHME MPSMOro
HanagatoLero yaapa, CTos Ha NOACTaBKe.

63. YnpaxHeHua AnA pasBuTMA  Mblll, OplowHoro npecca. OauHOYHOE
H610KMpOBaHME NPAMOro Hanagatowero yaapa, CToa Ha NoACTaBKe.

64. Mpasuna urpbl B Bonenbon. YuebHo-TpeHMpoBOYHaA Urpa c 3agaHnuamu.



65. VIHCTPYKTOpCKas M cyAenckaa npakTUKa. YuyebHO-TpeHMpPOoBOYHAA Urpa C
3a4aHUAMMN.

66. VIHCTPYKTOpCKaa M CyAencKkas npaKTUKa. YYebHO-TPeHMpPOoBOYHAA WUrpa C
3aaHUAMMN.

67. KOHTpobHaA urpa.
68. KOHTpOIbHaA urpa.

69. YnpaskHeHuA A1a MbllL, Wen U Tynosulia. BepxHasa nepesaya mAdva Ha
TOYHOCTb M3 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

70. YnpasKHeHUA gnsa pa3BUTUA TMOKOCTU. BepxHaA nepegaya mAva Ha TOYHOCTb
13 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

71. YnparKHeHUA ¢ HabMBHbIMM MAYaMU. BepxHAA nepeaaya mAYa HA TOYHOCTb U3
30HbI 3 (2) B 30HY 4.

72. YNpa)KHeHUA ANA Pa3BUTUA CKOPOCTHO-CUMOBbLIX KayecTB. BepxHAaa nepenava
MAYa Ha TOYHOCTb M3 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

73. YNpaKHEeHUA CO CKaKaNKOM, Ha TMMHACTMYEeCKMX CHapAaax. BepxHAas nepegaya
13 30Hbl 3 B 30HY 2 (CTOSi CNMHOW NO HanNpPaB/IEHUIO).

74. YnpaXXHeHnA gna pa3BUTMA IOBKOCTU. BepxHAAa nepegaya n3s 30HbI 3 B 30HY 2
(cToa cnnHOM No HanpaBAeHUIO).

75. NlerkoatneTmyeckune yrnpaxHeHUs: HU3KUIM cTapT, 6er Ha KOPOTKME AUCTAHUUMN.
BepxHasa nepenaya u3 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOA CNMHOM MO HaNPaB/IEHUIO).

76. YNpasKHeHUa ansa pa3BUTUA BbICTPOTbl. BepxHAA nepeaaya U3 30HbI 3 B 30HY 2
(cToa cnnHOM No HanpaBAeHMIO).

77. ber c npenatcteuamu. Kpocc. OTOMBaHME MAYA B MPbIXKKE KyNaKoM yepes
CeTKy, B HenocpeacTtBeHHon 6an3ocTn 06 Hee.

78. YnpaxHeHuA pnAa passButmMa BblHOCAMBOCTM. OTOMBAHME MAYa B MNPbIXKKE
KyJlTaKoM Yepes3 ceTKy, B HenocpeacTBeHHon 6an3octu 0b Hee.

79. YnparKHeHnA B BUCaAxX M ynopax. [pnem mAda ceepxy ABYMA pyKamu nocne
noaayu B 30Hax 6,5,1 u 30Hy 3(2).

80. YnpaxHeHus Ons pasBUMTUA CUNOBbLIX KayecTs. [pvem msava cBepxy ABYyMA
PYKamu nocne nogayu B 30Hax 6,5,1 n 30Hy 3(2)..



81. OctadeTHbi ber, acTtadeTbl ¢ nNpegmeTamu. lpuem maAva CBepxy ABYMA
pyKamu nocne nogayu B 30Hax 6,5,1 n 3oHy 3(2).

82. YnpaxHeHusa ansa pa3sButuA bbICcTpoTbl. Mpuem mava cBepxy ABYMA pPyKamu
nocne noaayu B 30Hax 6,5,1 1 30Hy 3(2).

83. MpbIXKOK B A/INMHY C MecCTa, ¢ pa3bera cnocobom «corHyB Hormy». Mpuem maya
CHM3Y ABYMA PYKaMM Ha TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

84. YnpaxKHeHnA ona pasBuUTUA Npbirydectu. Npuem mAva CHM3Y ABYMA PyKamu
Ha TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

85. AkpobaTtuyeckue coegmHeHua. lMpuem mAYa CHU3Y ABYMA PyKaMKM Ha
TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

86. YnpaxHeHus gna pa3BuTMa rMOKocTu. MNMpuem mava CHM3Y ABYMA PYKaMu Ha
TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

87. KoHTponbHasa urpa.
88. YnparkHeHunA anAa passBuUTUA NOBKOCTU. HUKHAA NpAMaa Nnogaya Ha TOYHOCTb.

89. YnparKHeHMA Ana MbllL, N1Ie4eBoro noaca u pyk .HuxHaa 6okosaa nogaya Ha
TOYHOCTb.

90. YnpaXXHeHnA oNAa pas3BUTMA CUIOBbIX KayecTB. HMXKHAA H6okoBas noaa4vya Ha
TOYHOCTb.

91. YnpaxXHeHunA 1A pa3BuUTUA MblLLL, HOT U Ta3a. BepxHAA nogava Ha TOYHOCTb.

92. YnpaxKHeHWs [Ana pa3BUTUA CKOPOCTHbIX KayecTB. BepxHAas nopaya Ha
TOYHOCTb.

93. YnpaxXHeHMA AN MbILL, Wen 1 TynoBuLa. BepxHAaa nogaya Ha TOYHOCTb.
94. YnpaxHeHUAa gna pa3BuTUA rMOKOCTU. BepxHAaa noaaya Ha TOYHOCTb.

95. YnparKHeHus ans pasBuTMA Mbill, 6prowHOro npecca. Hanagawowmin yaap us
30HbI 4 C Nepeaym napTHepa 13 30HbI 3.

96. YnparKHeHMA ANns pa3BUTMA BbIHOCAMBOCTU. Hanagatowmii ygap 3 30Hbl 4 ¢
nepegaym napTHepa 13 30HbI 3.

97. Ynpa)kHeHus c HabuBHbIMM MAYamKU. Hanapawowmit ygap w3 30Hbl 4 C
nepegayn napTHepa U3 30HbI 3.



98. YnparKHeHuA A1a pa3sBUTUS CKOPOCTHO-CMNOBbIX KadyecTB. Hanagatowmn yaap
13 30HbI 4 C Nepenayun napTHepa us 30HbI 3.

99. YnparKHEeHMA CO CKaKa/KoM, Ha TMMHACTMYECKMX CHapAgax. Hanagarowmin
yAap v3 30H 4,3,2 ¢ BbICOKUX U CpegHUX nepesad B 30HbI 5,6, 1.

100. Ynpa)kHeHuA ansa passBUTUA NOBKOCTU. Hanagawowmn ygap u3 30H 4,3,2 ¢
BbICOKWUX M CpeaHUX nepeaad B 30HbI 5,6 ,1.

101. JlerkoatnetMyeckme ynpaxXHeHUs: HU3KUMW CcTapT, 6er Ha KopoTKue
AncTaHumMu. Hanapgatowmi yaap m3 30H 4,3,2 ¢ BbICOKMX U CpeaHuX nepenay B
30HbI 5,6,1.

102. YnparkHeHUA ana pa3sutuA bbicTpoTbl. Hanagatowmin yaap u3 30H 4,3,2 ¢
BbICOKMX U CpegHUX nepeaay B 30HbI 5,6 ,1.

103. ber c¢ npenatctBuamu. Kpocc. OamHoyHoe 610KMpPOBAHME MNPAMOrO
Hanagatowero yaapa.

104. YnpaxHeHuAa Ana pasBuTMA BbIHOCAMBOCTU. OAMHOYHOe OGA0KMpoBaHMe
npAMOro HanagaroLwero yaapa.

105. YnpaskHeHusa B BMcax M ynopax. OgMHOYHOe O6NOKMPOBAHME NPSAMOro
HanagatoLlero yaapa.

106. YnpaxKHeHUs Ana pasBUTUA CMIOBbIX KadvecTB. OaMHOUYHOEe 6/10KMpoBaHuMe
NpPAMOro Hanagatowero yaapa.

107. SctadeTHbIn ber, actadeTbl ¢ npeametramu. [BorHoi 670K npAmoro
Hanagatowero yaapa no xoay B 30Hax 4, 2.

108. VYnpaxHeHua p[na pas3ButuAa  ObicTpoTbl. [IBOMHOM 6A0K NpAMOro
Hanmazatowero yaapa no xoay B 30Hax 4, 2.

109. VYnpa)kHeHMAa C pPesnHOBbIMM MAYamu. [lBoMHOM OAOK nNpAMoro
Hanagarwero yaapa no xoay B 3oHax 4, 3, 2.

110. KoHTpoAbHaA urpa.

111. MNpbI*KOK B AAMHY C MecCTa, C pa3bera cnocobom «COrHyB HOrm». TaKTMKa
HanageHua: MHANBUAYaAbHble AENCTBUS.

112. Ynpa*HeHMA OnA  pas3BUTUA  MNpbIrydect. TaKTMKa  HanageHwuA:
NHOMBUAYANbHbIE OENCTBUA.



113. AKpobaTuyeckme coeauHeHua. TaKTUMKa HanafeHua: MHAMBWUAYaANbHble
[EeNCTBUA.

114. YnpaxHeHus gna  pa3Butma  rMbKocTM.  TakTWMKAa  HanageHwus:
MHOMBUAYA/IbHble AENCTBUA.

115. AKpobaTnyeckune coegmHeHnsn. TakTUKa HanageHMA: rpynnoBble AeNCcTBuUA.

116. YnpaskHeHus Ana pa3BUMTMA NIOBKOCTU. TaKTMKA HanageHus: rpynnosble
AEeNCTBUA.

117. Ynpa)kHeHua ANA pas3BUTUA MbIWL, MJe4yeBOro rnofaca U pPyK. TakTUKa
HanaZ4eHuA: rpynnosble AencTBumA.

118. Ynpa)kHeHWAa [ANA pPasBUTMA CUIOBbIX KavyecTB. TaKTWUKa HanaaeHwus:
rpynnosble AeNCTBUA.

119. YnpaXHeHuA [OnAa pPasBUTMA MbllWL, HOrN WM Ta3a. TaKTUKA HanageHuA:
KOMaHAHble AeACTBUA.

120. VYnpasKHeHuUs AN  pPasBUTMA  CKOPOCTHO-CUIOBLIX KayecTB. TaKTUKa
HanageHusa: KomaHaHble AenCcTBuA.

121. Ynpa)kHeHMA Ans Mblwl OplowHOro npecca. TakKTUMKa HanageHuA:
KOMaHAHble AeNCTBUA.

122. YnparkHeHus ans pas3BuUTUA ObICTPOTbl. TakTMKa HanageHusA: KOMaHAHble
[EeNCTBUA.

123. YnpaxHeHunsa ¢ HabuBHbIMM MsAYaMK. TaKTUKa HanaAeHuaA: MHANBUAYaNbHble
[EeNCTBUA.

124. YnpaXHeHuAa AnA pPasBUTMA  BbIHOCAMBOCTU. TaKTUKA HanageHwuA:
NHOMBUAYANbHbIE AENCTBUA.

125. YnpaxHeHUss CO CKaKanKoM, Ha TUMHACTUYECKUX CHapAaaax. TaKTuKa
HanageHua: MHANBUAYANbHbIE AENCTBUA.

126. YnpaxXHeHMA  OnA  pPasBUTUA  NIOBKOCTWU.  TaKTMKa  HanageHwuA:
NHAMBUAYANbHbIE AENACTBUA.

127. JlerkoaTtneTuyeckuMe ynparKHeHUA: HU3KUK CcTapT, ber Ha KOpoTKue
OVNCTAHLUMKM. TaKTUKA 3aWUTbl: TPyNnoBble AEeNACTBUA.



128. Ynpa)kHeHus Ans pas3BuUTUA ObICTPOTbl. TaKTUKa 3alUUTbl: FPynnoBbie
[EeNCTBUA.

129. YnparKHeHUA B BUCaX M ynopax. TaKTMKA 3aLLNUTbI: TPYNMNoBble 4eNCTBUA.

130. YnparkHeHus Ana pa3BUTUA CUIOBbLIX KavyecTB. TaKTUKa 3aLUTbl: FpynnoBbie
[EeNCTBUA.

131. 3ctadeTHbIt ber, acTadeTbl ¢ npegmeTamun. TaKTMKA 3alMUTbl: KOMaHAHble
AEeNCTBUA.

132. Ynpa)kHeHMA [NA pPasBUTUA CKOPOCTHbIX KayecCTB. TaKTMKa 3aWmTbl:
KOMaHAHble AeNCTBUA.

133. ber c npenatcTtBnaAMmU. Kpocc. TaKTMKa 3alWuUTbl: KOMAHAHbIe AeNCTBUA.

134. YnparkHeHuA 419 pa3BUTMA BbIHOCIMBOCTU. TaKTUKA 3alLMUTbl: KOMAHAHbIe
[EeNCTBUA.

135. AkpobaTnueckme coegmnHeHUA. Y4ebHO-TPEHMPOBOYHAA UrPa C 3a4aHNAMM.

136. YnpakHeHuA pnAa pasButna rMbkocTn. YuyebHO-TPeHMPOBOYHAsA Urpa C
3aaHUAMMN.

137. KoHTponbHble HopmaTtuebl: OPDI1.
138. KoHTpobHble HOpmaTuBbl: COI.

139. MUHCTpYKTOpCKaAa W cyaenckaa MnpakTUKa. YUyebHO-TPEeHMPOBOYHAA urpa c
3a4aHUAMM.

140. MpaBuaa urpbl B Bosienbon. Y4yebHO-TPeHUPOBOYHAA UrPa C 3a4aHUSMU.

141. VIHCTPYKTOpPCKaa W cyaenckas npakTuKa. Y4ebHO-TPeHUpPOBOYHAA urpa C
334aHUAMM.

142. YyebHO-TpEHMPOBOYHAA UTPa C 3a4aHUAMMN.
143. KOHTpOAbHaA urpa.
144. KOHTpOAbHaAA urpa.

*YyacTme B COpeBHOBAHMAX COMNACHO KasieHAAPHOMY NaaHy COPTUBHbIX
MEPONPUATUNA.



MoypouyHoe nnaHupoBaHue No Bosnenbony.

3roa

1. KpaTkme ncropmnyeckmne csegeHnAa o BO3HMKHOBEHUU UTPbLI. MCTOpMFI n nNytun
pa3BnUTNA COBpEMEHHOTO Bonemnbona.

2. urneHa, Bpa4yebHbIM KOHTPONb, npeaynpexaeHuve Tpasm. OcHaweHue
cnoptcmeHa. OCHOBbI CNOPTUBHOM TPEHUPOBKKU. TEXHMKA Be3onacHOCTH.

3. NpaBuna copeBHOBaHMI No Bonenbony.

4. Cypenckan U MHCTPYKTOPCKAs NpaKTMKa. MNepemeLLeHnsa n CTOMKN.

5. KoHTpoAbHble HopmaTusbl: ODIT.

6. KoHTpobHble HopmaTumBbl: COTT.

7. YnpaxKHeHUA oA MbilL, N1e4eBOro nofAca u pyk. lNepemeweHna n CTOnKu.
8. YnpaxHeHuAa gna pa3sutua rtbkoctu. NepemeweHns 1 CTOMKM.

9. YnpaKHeHUs An1a pa3BUTMA MbILL, HOT M Ta3a. MNepegaya cBepxy ABYMS PyKammu
Hag coboir.

10. Ynpa>kHeHuns gna pa3BuTMA IOBKOCTU. Nepedaya cBepxy ABYMS pyKamu Hapg,
coboun.

11. YnparKHeHunAa ana pa3BuTMs Mbilil, 6ptoHOro npecca. lMepeaayn maya cBepxy
ABYMA pyKamu B napax.

12. YnpaxHeHua ana pa3sutma bbicTpoTbl. Mepesaym maya cBepxy ABYMSA pyKamu
B Mapax.

13. YnpaxKHeHuA ¢ HabuBHbIMM MAYamK. MNepenaun mava cBepxy ABYMA PyKamu B
napax B ABUXEHUMW.

14. YnpaxKHeHus Ana pa3sBUTMA CKOPOCTHO-CMNOBLIX KayecTs. lNepeaaun maAda
CBEpXy ABYMA PyKamMu B Napax B ABUKEHUMN.

15. YnpaxHeHuA gns Mblwy, WwWeun u Tynosuwa. MNepegaun msya ceepxy ABYyMS
PYKamu B nNapax B ABUKEHUMU.



16. YnpaxKHeHua Ons pasBUTUS BbIHOCAMBOCTU. epepaun mada cBepxy ABYyMA
PYKamMu B Napax B ABUNKEHUM.

17. YnpasKHEeHUs CO CKaKa/IkoW, Ha TMMHACTUYEeCKMX cHapagax. MNepeaaun msua
CBEpXy ABYMA PyKaMu B TPEYroNbHUKe.

18. YnpaxHeHua ana passuTtuA IOBKOCTU. [lepesayumn mada ceepxy ABYMA pyKamm
B TPeYyronbHUKe.

19. NlerkoaTneTnyeckme ynpa>KHeHuA: HU3KKUI cTapT, 6er Ha KOPOTKME AUCTAHLUN.
Mepepaum maya cBepxy ABYMSA PYKamMu B TPEYro/ibHUKe.

20. YnpaxkHeHuns ana passutuA bbicTpoTbl. [lepeaayun mada cBepxy ABYyMA PyKamm
B TPeyronbHUKe.

21. ber c npenatcTBuammn. Kpocc. Mpunem maya cHU3y ABYMSA pyKamum Hag cobon.

22. Ynpa)kHeHuAa [O/ia pasBUTUA BbIHOCAMBOCTU. [lpuem mAYa CHU3Y AOBYyMA
pyKamu Hapg, cobolt.

23. YnpaxKHeHunA B BUCax U yrnopax. [lpnem mAva CHU3Yy ABYMA PyKamu B napax.

24. YnpaXHeHunAa ANnA pas3BUTUA CUNOBbIX KayecTB. [lpnem mAYa CHU3Y ABYyMA
pyKamu B napax.

25. 3ctadeTHbIN ber, acTadeTbl c npeagmeTamu. Mpmnem maya cCHU3Y ABYMA pyKamm
B Napax.

26. YnpasKHeHUs ana pa3BUTMA CKOPOCTHbIX KadyecTs. Mpuem msya CHM3Y ABYMS
pyKamu B napax.

27. MpbIXKOK B AJIMHY C MecCTa, ¢ pa3bera cnocobom «COrHyB HoOrm». HUKHAA
npamasa nogava.

28. Ynpa*KHeHUA ANna pa3BuTmA Npbirydectn. HUXKHAA npamaa nogaya.

29. AkpobaTtumyeckme ynpaxkHeHus. HuxHAA npsamana nogava.

30. YnparKHeHUA ana pa3BuUTma TMOKocTu. HUXKHAA npamana nogada.

31. YnpaxHeHua gna mMblliL, N1e4eBoro nosAca u pyk. HuxHasa 6okosas noaava.
32. YnpaxXHeHUsa ansa pa3BUTUA IOBKOCTU. HUKHASR 6OKOoBas noaaya.

33. yﬂpa)KHeHI/IFI ANA Pa3BUTUA MbILLL, HOTI 1 Ta3a. BerHFIFI npAamaan nogada.



34. Ynpa*KHeHMA gNAa pa3BUTUA CMI0BbIX KavecTs. BepxHAaa npamasa nogaya.

35. YnpaxHeHuA pnAa pasBuTMA MbllL, OGploWHOro npecca. BepxHAaa npsamas
noaava.

36. YnpaxHeHua gna pa3sButma 6bicTpoTbl. BepxHAA npaman noaava.

37. YnpaxHeHunAa ana mbilwy, WwWen n Tynosuwa. lpmem maya CHU3Y ABYMA pyKamu
nocsie nogayu.

38. YnpaxHeHua AnAa pasBUMTUS BbIHOCAMBOCTU. [pMemM MsAYa CHU3Y ABYMSA
pyKamu nocne nogauwu.

39. YnpaKHeHUss ¢ HabuBHbIMM MAYamM. [pUem msya CHU3Y ABYMA PyKamu
nocne nogauu.

40. YnparkHeHUA A pa3BUTUA CKOPOCTHO-CU/IOBbIX KayecTs. [lpyem maya CHu3y
ABYMA pyKamu nocne nogayu.

41. YnparKHEHUA CO CKaKaNKOW, Ha TMMHACTUYeCcKMX cHapsaax. Mepegaum mada
CBEPXY M CHU3Y ABYMA pyKamMu B napax.

42. YnpaxKHeHnA /1A pa3BUTMA IOBKOCTU. [lepesaum maya cBepxy U CHU3Y ABYMA
pyKamu B napax.

43. JlerkoatneTnyeckmne ynpaxKHeHUs: HU3KUIM cTapT, 6er Ha KOPOTKME AUCTAHLUUMN.
Mepeaaun msaya cBepxy U CHU3Y ABYMA PyKamu B napax.

44. YnpaxHeHus ana pa3sutua bbicTpoTbl. Mepeagayum msaya cBepxy U CHU3Y ABYMA
pyKamu B napax.

45. ber c npenarcteuamu. Kpocc. lNpmnem madva cHM3y B 30Hax 6, 1, 5 B 30HY 3.

46. YnpaXXHeHUA ANA pa3BUTUA BbIHOCAMBOCTU. [lpyem maYa CHM3Y B 30Hax 6,1, 5
B 30HY 3.

47. YnpaxXHeHuAa B BUCAX M ynopax. lNpruem maya cHM3y B 30Hax 6, 1, 5 B 30HY 3.

48. YnpaxXHeHUAa ONAa pa3BUTMA CUNOBbLIX KavecTs. [lpnem mAda CHU3Y B 30HaX 6,
1, 5 B 30HY 3.

49. IctadeTHbIN ber, acTadeTbl ¢ npeameTamun. lNepeasaya madva CBEpPXy ABYMA
PYKamu B 30HbI 4,2 nocsie npyema mada cHM3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.



50. YnpaxHeHunAa pna pasBuUTUA CKOPOCTHbIX KayecTsB. llepepaya mAyYa ceBepxy
ABYMA pyKamu B 30Hbl 4,2 nocne npmema mava CHU3Yy B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

51. MpbI’KOK B BbICOTYy cnocobom «nepelsarvpaHue». lNepegaya mada cBepxy
ABYMA pyKamu B 30Hbl 4,2 nocne npmema mava CHU3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

52. YnpaxHeHuna pna passutma npbirydyectn. lepepaya mAva ceBepxy ABymA
pyKamu B 30HbI 4,2 nocsie npyema mada cHM3y B 30Hax 1,6,5 B 30Hy 3.

53. AkpobaTtnyeckue coegmHeHuA. Hanagawowmi yaap no Xxoay CUAbHEMNLLEWN
pyKoi ¢ pasbera (1,2,3 wara) no mavy, yCTaHOBNEHHOMY B AepKaTene.

54. Ynpa)HeHuAa ana pasBuTMA TrMBKocTWU. Hanagatowwuii ygap no xoay
CUNbHeNwen pykonm c pasbera (1,2,3 wara) no madvy, yCTaHOBAEHHOMY B
aeprkatene.

55. AKkpobaTtnyeckue coegmHeHuA. Hanagawowmit yaap no Xxoay CUAbHEMNLLEWN
pyKoii ¢ pasbera (1,2,3 wara) no msavy, yCTaHOBNEHHOMY B AeprKaTene.

56. KoHTponbHasa urpa.

57. YnpaxKHeHuns Ana mbilil, NJ1e4eBoro nosca n pyk. Hanagatowmn yaap nocne
nepegayv napTHepa.

58. Ynpa)KHeHus Ans pasBUTMA CWIOBbLIX KadyecTB. Hanapgawowuii ygap nocne
nepeaayv napTHepa.

59. YnpaxHeHua Ansa pasBMTMA MbIlL, HOT M Tasa. Hanagawowwuii yaap nocne
nepeaayun naptHepa.

60. YnpaxXHeHus ANns pasBMTUA BbIHOCAMBOCTW. Hanapawwwmii yaap nocne
nepeaayv napTHepa.

61. YnparKHeHua ¢ pe3nHoBbIMM mMAYamn. OgMHOUYHOE BNOKMPOBaAHUE MPAMOro
HanagaoLLero yaapa, CTos Ha NoACTaBKe.

62.YnpaxKHeHns ana pasBuTUA BbicTpoTbl. OgMHOUYHOE 6/10KMpPOBaHME MPSMOro
HanagatoLero yaapa, CTos Ha NOACTaBKe.

63. YnpaxHeHua AnA pasBuTMA  Mblll, OplowHoro npecca. OauHOYHOE
H610KMpOBaHME NPAMOro Hanagatowero yaapa, CToa Ha NoACTaBKe.

64. Mpasuna urpbl B Bonenbon. YuebHo-TpeHMPoBOYHAA Urpa c 3a4aHnAMM.



65. MHCTPYKTOpCKaa M CyAeWcKkas npaKTUKa. YY4ebHO-TPeHMpPOBOYHAA Urpa C
3a4aHUAMMN.

66. VIHCTPYKTOpCKaa M CyAencKkas npaKTUKa. YYebHO-TPeHMpPOoBOYHAA WUrpa C
3aaHUAMMN.

67. KOHTpobHaA urpa.
68. KOHTpOIbHaA urpa.

69. YnpaskHeHuA A1a MbllWL, Wen U Tynosulia. BepxHas nepepadya msAvYa Ha
TOYHOCTb M3 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

70. YnpasKHeHUA gnsa pa3BUTUA TMOKOCTU. BepxHaA nepegaya mAva Ha TOYHOCTb
13 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

71. YnparKHeHUA ¢ HabMBHbIMM MAYaMU. BepxHAA nepeaaya mAYa HA TOYHOCTb U3
30HbI 3 (2) B 30HY 4.

72. YNpa)KHeHUsa ANs PasBUTMA CKOPOCTHO-CUMOBbLIX KayecTB. BepxHAaa nepegava
MAYa Ha TOYHOCTb M3 30HbI 3 (2) B 30HY 4.

73. YNpaKHEeHUA CO CKaKaNKOM, Ha TMMHACTMYEeCKMX CHapAaax. BepxHAas nepegaya
13 30Hbl 3 B 30HY 2 (CTOSi CNMHOW NO HanNpPaB/IEHUIO).

74. YnpaXXHeHMA ona pa3BUTMA IOBKOCTU. BepxHAA nepeaaya 13 30HbI 3 B 30HY 2
(cToa cnnHOM No HanpaBAeHUIO).

75. NlerkoatneTmyeckune yrnpaxHeHUs: HU3KUIM cTapT, 6er Ha KOPOTKME AUCTAHUUMN.
BepxHasa nepenaya u3 30HbI 3 B 30HY 2 (CTOA CNMHOM MO HaNPaB/IEHUIO).

76. YNpasKHeHUA ansa pa3BuTUs bbiCTPOoTbl. BepxHaa nepeaayva 13 30HbI 3 B 30HY 2
(cToa cnnHOM No HanpaBAeHMIO).

77. ber c npenatcteuamu. Kpocc. OTOMBaHME MAYA B MPbIXKKE KyNaKoM yepes
CeTKy, B HenocpeacTtBeHHon 6an3ocTn 06 Hee.

78. YnpaxHeHua Ana pasBUTUA BbIHOCAMBOCTU. OTOMBAHME MAYA B MpPbIXKKe
KY/J1IaKOM Yepes CEeTKY, B HenocpeacTtBeHHOM 6113ocTn 06 Hee.

79. YnparKHeHnA B BUCaAxX M ynopax. [pnem mAda ceepxy ABYMA pyKamu nocne
noaayu B 30Hax 6,5,1 u 30Hy 3(2).

80. YnpaxHeHus Ons pasBUMTUA CUNOBbLIX KayecTs. [pvem msava cBepxy ABYyMA
PyKamu nocne nogayu B 30Hax 6,5,1 u 30Hy 3(2)..



81. OctadeTHbit ber, acTadeTbl ¢ npeametamu. lNpuem mA4Ya CBepxy ABYMSA
pyKamu nocne nogayu B 30Hax 6,5,1 n 3oHy 3(2).

82. YnpaxHeHusa ansa pa3sButuA bbICcTpoTbl. Mpuem mava cBepxy ABYMA pPyKamu
nocne noaayu B 30Hax 6,5,1 1 30Hy 3(2).

83. MpbIXKOK B A/INMHY C MecTa, ¢ pa3bera cnocobom «corHys Horu». Mpnem mada
CHM3Y ABYMA PYKaMM Ha TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

84. YnpaxKHeHnA ona pasBuUTUA Npbirydectu. Npuem mAva CHM3Y ABYMA PyKamu
Ha TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

85. AkpobaTtuyeckue coegmHeHua. lMpuem mAYa CHU3Y ABYMA PyKaMKM Ha
TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

86. YnpaxHeHus gna pa3BuTMa rmbkoctu. MNMpuem maAva CHM3Y ABYMSA PyKamu Ha
TOYHOCTb B 30HbI 3,4,2.

87. KoHTponbHasa urpa.
88. YnparkHeHunA anAa passBuUTUA NOBKOCTU. HUKHAA NpAMaa Nnogaya Ha TOYHOCTb.

89. YnparKHeHMA Ana MbllL, N1e4eBoro noaca u pyk .HuxHaa 6okoBas nogaya Ha
TOYHOCTb.

90. YnpaXXHeHnA oNAa pas3BUTMA CUIOBbIX KayecTB. HMXKHAA H6okoBas noaa4vya Ha
TOYHOCTb.

91. YnpaxXHeHunA 1A pa3BuUTUA MblLLL, HOT U Ta3a. BepxHAA nogava Ha TOYHOCTb.

92. YnpaxKHeHWs [Ana pa3BUTUA CKOPOCTHbIX KayecTB. BepxHAas nopaya Ha
TOYHOCTb.

93. YnpaxXHeHuA 4N MbilL, Weun 1 TynosumLLa. BepxHaa nogava Ha TOYHOCTb.
94. YnpaxHeHUAa gna pa3BuTUA rMOKOCTU. BepxHAaa noaaya Ha TOYHOCTb.

95. YnparKHeHus ans pasBuTMA Mbill, 6prowHOro npecca. Hanagawowmin yaap us
30HbI 4 C Nepeaym napTHepa 13 30HbI 3.

96. YnparKHeHMA ansa pa3BuMTMA BbIHOCAIMBOCTWU. Hanapgatowmin yaap 13 30HbI 4 C
nepegaym napTHepa 13 30HbI 3.

97. Ynpa)kHeHus c HabuBHbIMM MAYamKU. Hanapawowmit ygap w3 30Hbl 4 C
nepegayn napTHepa U3 30HbI 3.



98. YnparKHeHuA A1a pa3sBUTUS CKOPOCTHO-CMNOBbIX KadyecTB. Hanagatowmn yaap
13 30HbI 4 C Nepegayn NnapTHepa us 30HbI 3.

99. YnparKHEeHMA CO CKaKa/KoM, Ha TMMHACTMYECKMX CHapAgax. Hanagarowmin
yAap v3 30H 4,3,2 ¢ BbICOKUX U CpegHUX nepesad B 30HbI 5,6, 1.

100. Ynpa)kHeHuA ansa passBUTUA NOBKOCTU. Hanagawowmn ygap u3 30H 4,3,2 ¢
BbICOKWUX M CpeaHUX nepeaad B 30HbI 5,6 ,1.

101. JlerkoatnetMyeckme ynpaxXHeHUA: HU3KUMW CcTapT, 6er Ha KOopoTKue
AncTaHumMu. Hanapgatowmi yaap m3 30H 4,3,2 ¢ BbICOKMX U CpeaHuX nepenay B
30HbI 5,6,1.

102. YnparkHeHUA ana pa3sutuA bbicTpoTbl. Hanagatowmin yaap u3 30H 4,3,2 ¢
BbICOKMX U CpegHuX nepeaad B 30HbI 5,6 ,1.

103. ber c npenatctBuamu. Kpocc. OamHoyHoe 610KMpPOBAHME MNPAMOrO
Hanagatowero yaapa.

104. YnpaxHeHuAa Ana pasBuTMA BbIHOCAMBOCTU. OAMHOYHOe OGA0KMpoBaHMe
npAMOro HanagaroLwero yaapa.

105. YnpaskHeHusa B BMcax M ynopax. OgMHOYHOe b6NOKMPOBaAHME NPAMOro
Hanagatollero yaapa.

106. YnpaxKHeHUs Ana pasBUTUA CMIOBbIX KadvecTB. OaMHOUYHOEe 6/10KMpoBaHuMe
NpPAMOro Hanagatowero yaapa.

107. SctadeTHbIn ber, actadeTbl ¢ npeametramu. [BorHoi 670K npAmoro
Hanagatowero yaapa no xoay B 30Hax 4, 2.

108. VYnpaxHeHua pgna pa3Butua  ObicTpoTbl. [BOMHOM 610K npsmoro
Hanmazatowero yaapa no xoay B 30Hax 4, 2.

109. VYnpa)kHeHMAa C pPesnHOBbIMM MAYamu. [lBoMHOM OAOK nNpAMoro
Hanagarwero yaapa no xoay B 3oHax 4, 3, 2.

110. KoHTpoAbHaA urpa.

111. MNpbIKOK B AAMHY C MecTa, ¢ pa3bera cnocobom «COrHyB Horm». TaKTMKa
HanageHua: MHANBUAYANAbHbIE AENCTBUSA.

112. Ynpa*HeHMA OnA  pas3BUTUA  MNpbIrydect. TaKTMKa  HanageHwuA:
NHOMBUAYANbHbIE OENCTBUA.



113. AKpobaTuyeckme coeauHeHua. TaKTUMKa HanafeHua: MHAMBWUAYaANbHble
[EeNCTBUA.

114. YnpaxHeHus gna  pa3Butma  rMbKocTM.  TakTWMKAa  HanageHus:
MHOMBUAYA/IbHble AENCTBUA.

115. AKpobaTnyeckune coegmHeHnsn. TakTUKa HanageHMA: rpynnoBble AeNCcTBuUA.

116. YnpaskHeHus Ana pa3BUMTMA NIOBKOCTU. TaKTMKA HanageHus: rpynnosble
AEeNCTBUA.

117. Ynpa)kHeHua ANA pas3BUTUA MbIWL, MJe4yeBOro rnofaca U pPyK. TakTUKa
HanaZeHuA: rpynnosble AeNCcTBumA.

118. Ynpa)kHeHWAa [ANA pPasBUTMA CUIOBbIX KavyecTB. TaKTWUKa HanaaeHwus:
rpynnosble AeNCTBUA.

119. YnpaXHeHuA [OnAa pPasBUTMA MbllWL, HOrN WM Ta3a. TaKTUKA HanageHuA:
KOMaHAHble AeACTBUA.

120. VYnpasKHeHuUs AN  pPasBUTMA  CKOPOCTHO-CUIOBLIX KayecTB. TaKTUKa
HanageHusa: KoMaHaHble AeNCTBUA.

121. Ynpa)kHeHMA Ans Mblwl OplowHOro npecca. TakKTUMKa HanageHuA:
KOMaHAHble AeNCTBUA.

122. YnparkHeHus ans pas3BuUTUA ObICTPOTbl. TakTMKa HanageHusA: KOMaHAHble
[EeNCTBUA.

123. YnpaxKHeHnsa ¢ HabMBHbIMM MsYaMK. TaKTUKa HanaAeHuA: MHANBUAYANbHblE
[EeNCTBUA.

124. VYnpaXHeHMAa ANA  pPas3BUTUA  BbIHOCAMBOCTU. TaKTUMKA HanaaeHuA:
NHOMBUAYANbHbIE AENCTBUA.

125. YnpaxHeHUss CO CKaKanKoM, Ha TUMHACTUYECKUX CHapAaaax. TaKTuKa
HanageHua: MHANBUAYANbHbIE AENCTBUA.

126. YnpaxXHeHMA  OnA  pPasBUTUA  NIOBKOCTWU.  TaKTMKa  HamnageHuA:
NHOMBUAYANbHbIE AENCTBUA.

127. JlerkoaTtneTuyeckuMe ynparKHeHUA: HU3KUK CcTapT, ber Ha KOpoTKue
OVNCTAHLUMKM. TaKTUKA 3aWUTbl: TPyNnoBble AEeNACTBUA.



128. Ynpa)kHeHus Ans pas3BuUTUA ObICTPOTbl. TaKTUKa 3alUUTbl: FPynnoBbie
[EeNCTBUA.

129. YnparKHeHUA B BUCaX U ynopax. TaKTUKa 3aLMTbl: FPYyNnoBbie AeNCTBUA.

130. YnparkHeHus Ana pa3BUTUA CUIOBbLIX KavyecTB. TaKTUKa 3aLUTbl: FpynnoBbie
[EeNCTBUA.

131. 3ctadeTHbIt ber, acTadeTbl ¢ npegmeTamun. TaKTMKA 3alMUTbl: KOMaHAHble
AEeNCTBUA.

132. Ynpa)kHeHMA ANA pPasBUTUA CKOPOCTHbIX KayecTB. TaKTMKa 3awumTbl:
KOMaHAHble AeNCTBUA.

133. ber c npenatcTtBnaAMmU. Kpocc. TaKTMKa 3alWuUTbl: KOMAHAHbIe AeNCTBUA.

134. YnparkHeHuA 419 pa3BUTMA BbIHOCIMBOCTU. TaKTUKA 3alLMUTbl: KOMAHAHbIe
[EeNCTBUA.

135. AkpobaTnueckme coegmnHeHUA. Y4ebHO-TPEHMPOBOYHAA UrPa C 3a4aHNAMM.

136. YnpakHeHuA anAa pa3Butua rmMbKoctTn. YyebHO-TPEeHMPOBOYHAsA uUrpa C
3aaHUAMMN.

137. KoHTponbHble HopmaTtuebl: OPDI1.
138. KoHTpobHble HOpmaTuBbl: COI.

139. MUHCTpYKTOpCKaAa W cyaenckaa MnpakTUKa. YUyebHO-TPEeHMPOBOYHAA urpa c
3a4aHUAMM.

140. MpaBuaa urpbl B BoIenbon. Y4ebHO-TPEHNPOBOYHAA Urpa C 3a4aHNAMM.

141. VIHCTPYKTOpPCKaa W cyaenckas npakTuKa. Y4ebHO-TPeHUpPOBOYHAA urpa C
334aHUAMM.

142. YyebHO-TpEHMPOBOYHAA UTPa C 3a4aHUAMMN.
143. KOHTpOAbHaA urpa.
144. KOHTpOAbHaAA urpa.

*YyacTme B COpeBHOBAHMAX COMNAaCHO KafieHAAaPHOMY NaaHy COPTUBHbIX
MEPONPUATUNA.



CnnCoK pekomeHAYyeMOWN NNTepaTypbl ANA YUHALLMNXCA:

1. Tonomasos B.A., Kosanes B.[l., MenbHukos A.l. «Bonenbon B wKone».
M.: «®K n C», 1976 .

2. enesHsak t0. ., Cnynckuii J1.H. «Bonenbon B wrkone». M.:
«[MpocBeweHne», 1989.

3. MenesHsak H0. . «K mactepcTsy B Bonenbone». M.: «®Kun C», 1978 .
4. ¥enesHak 10.[. «120 ypokos no sonenbony». M.: «®K un C», 1970 .
5. Kosbipesa /1. «Boneibon». A3byka cnopta. M.: «®K n C», 2003 r.

6. Knewes H0.H., ®dypmaHoB A.l. «tOHbIN Bosenbonunct». M.: «®K u C»,
1979r.

7. lNepenbmaH M.P. «CneymanbHas dunsmnyeckas noAaroTtoBKa
Bonenbonncta». « K n C», 1969 .

8. Cnynckmnt /1.H. «Bonenbon: urpa ceasyrouwero». M.: «®K n C», 1984 r.

9. dypmaHos A.l., bonapipes .M. «Bonenbon». A3byka cnopta. M.: «PK u
C», 1983 .

10. 31HropH A.H. «500 ynpaxHeHun ana sonenbonncrta». M.: «®K n C»,
1959.

CnNUCOK peKoMeHAYyeMOM NnTepaTypbl ANA yuuTensa:

1. Nax B.U. n ap. «®usnyeckaa KynbTypa». Y4ebHUK ans yyawmxca 10-11
KnaccoB o6ueobpasoBaTenbHbIX yupexaeHnin. M.: «MpocseweHune», 2002 r.

2. ®ypmaHoB A.I. «HayanbHoe o6y4yeHne Bonend6onncToB». MMUHCK,
«benapycb», 1976 .

3. }enesHsak t0.4., Chyncknia J1.H. «Boneinbon B wkone». M.:
«[pocseweHune», 1989 .

4. ¥enesHak t0.[. «120 ypokos no sonenbony». M.: «®K un C», 1970 .
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