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|. KomIiekc 0CHOBHBIX XapaKTEePHCTHK JONOJHUTEIBHOH 001epa3BuBaomiei
NPOrpamMMbl
1. Obwan xapakmepucmura npozpammaol

AMKHI0 — SIMOHCKOE 00eBOE MCKYCCTBO, OOBEIUHUBIIEE B ce0e HECKOIbKO BHJIOB JIPEBHUX
TEXHUK O0pbOBI U caMO0OOPOHBI. ARKHI0 — 3TO HE OJIMMIUICKHIA BUJI CTIOPTA, TI0 HEMY HE IIPOBOST
COPEBHOBAHMM M YEMITMOHATOB, ATO BUJI HCKYCCTBA TAPMOHUYHO O0bEIUHSET B cebe Gpu3ndeckue u
TyXOBHBIE IPaKTHKHU. VICTHHHBIA TyTh BOMHA — 3TO UCKYCCTBO MHpa U JIFOOBU. AWKHIIO COCTOUT U3
Tpex uepornudos: Aii - rapmonusi, Ku - sueprus, /o — nyTh u nepeBoaAuTCA, KaK «I1yTh OOpPETeHUS
TFapMOHUMY.

[IpuHuun AWKHIO - UCHOJIB30BAHUE CHIIBI HAMNAJAIOIIEro, 110 HAIPAaBICHUIO COBMECTHO C
HanagaromuM. OCHOBOM 3TOTO MPUHIUIA SBJISIETCS, TO YTOObI HANPABJICHHYIO CHITYy HAIlaJalolero
IIEPEBECTU B BBITOJHYIO JUISl BAC MO3ULMIO. AMKHIO0 - BOMHCKOE UCKYCCTBO 3aLIUThl, KOTOPOE YYUT,
HE TOJIBKO KaK 3alIUTUTHCS OT HAMAJACHUs, HO M KaK MepeBecTH KOH(PIUKTHYIO CUTYaIHIO B MUPHOE
pycio.

Hacenenne Poccun 3amHTEpECOBaHO B TOM, YTOOBI MOJIOAOE ITOKOJICHHE POCIIO (PU3HUECKU
Pa3BUTBIM, 3/I0POBbIM, LIEJICYCTPEMIICHHBIM, TOTOBBIM K TpYy U 3amute Ponunsl. JlonoiHuTensHbIe
3aHATUS  €OMHOOOpCTBAMHM, B JaHHOM Clydae aWKuJ0, MpH3BaHBl  CIOCOOCTBOBATH
CaMOCOBEPILIECHCTBOBAHUIO, CAaMOMNO3HaHHIO, (OPMHPOBAHUIO 370POBOrO  oOpa3a  >KU3HH,
npoeCCHOHATTLHOMY  CaMOOIIPENCJICHUIO, Pa3BUTHIO  (DU3MYECKHX, WHTEIUICKTYalbHBIX U
HPABCTBEHHBIX  CIIOCOOHOCTEH, JOCTHIKEHHUIO YpPOBHS CIIOPTHBHBIX YCIEXOB COOOpazHO
CTIOCOOHOCTSIM.

Hanpasnennocms npoecpammel — GU3KyIbTYPHO-CIIOPTUBHASL.

HoBu3na nanHO#M mporpamMMsbl 3aKJII0YaeTCs B CIEAYIOIEM. B COOTBETCTBHM C OCHOBHBIM
MIPUHIHUIIOM, UCKJIOYAIOIUM CONIEPHUYECTBO, B alKHU/10 HE MPOBOASTCS YEMIIMOHATHI U IEPBEHCTBA.
Hannune 6a30BbIX ()OpM TEXHHKH U OOJIBIIOTO YHCIA MPOU3BOAHBIX OT HHX, JAeT Oe3rpaHHYHBINH
MIPOCTOP MPOSIBICHUIO MHAWBHIYATBHBIX KAa4eCTB JIMYHOCTH, YTO OCOOEHHO BBIIEISICT alKUI0 U3
JOpYTUX BHUJIOB (DU3MUECKOM NEATENbHOCTH, W JAENaeT NPUBJIEKATEIbHBIM 3aHATHS aWKUAO Ui
yJaluxcs, Kak CpelCTBO MO3HaHUs Oe3rpaHMYHOCTH BO3MOXKHOCTEH 4YEJIOBEYECKOIo Teja uepes
MpOCThIE€ (POPMBI IBUTAaTEIbHON aKTUBHOCTH.

Axmyanvrocms JTONOIHUTENBHOM 0011e00pa3oBaTenbHO 001Iepa3BUBaIOLIEH MPOrpaMMbl
«AMKHAI0» ONPENENseTCss 3alpoCOM CO CTOPOHBI YYallUXCd M HMX POJUTENEN Ha IpPOrpamMMmbl
(GU3KyIBTYpHOI HANPaBIEHHOCTH.

[lenaroruyeckas uenecooOpa3HOCTh. B OCHOBY MOMONHHUTENBbHON 00111€00pa3oBaTeIbHON
o01epa3BUBaroIei MPOrpaMMbl «ANKHI0» MOJI0KEHbI OCHOBOMOJIAraroIlie IPUHIUITBI OTOTOBKU
y4JalIuxcs BCEX BO3PAacTOB, PE3YJbTAaThl HAYYHBIX HCCIECIOBAaHUW W TEPEAOBOM CIHOPTUBHOMU
NpakTUKU. B Hell 4éTko ompeneneHa cucTemMa MpoLeccoB 00ydeHUs, pa3BUTHUS, BOCIUTAHUSA U UX
oOecnieuenus. [Iporpammoit, 1uist e€ peanuzanuy, NpeaaoKeHa CTpoiHas cUcTeMa MeJarornuyeckux
TEXHOJIOTUH N0 YKPEIUIEHHIO 3[J0POBbs YUAIMXCS U €r0 Pa3BUTHIO C IIEJIBIO PEHICHHS] KOHEUHBIX
3aJ1a4 MPOrpaMMBl.

OmauuumenvbHol 0cobenHOCmbio TaHHON MTPOrpaMMBbI SBJISIETCS HOBBIN MOAXO0/ K KPUTEPHUSIM
Y METOJIMKE OLIEHKH pe3yIbTaTUBHOCTH 0OyueHus. JlanHasi mporpamma 6a3upyeTcsi Ha COBPEMEHHBIX
HAyYHO-METOJIMYECKUX HCCIICOBAaHUAX B 00JacCTW TPAJAMLMOHHOIO TOJX0Ja K BOIPOCY
(U3MYECKOTO BOCIUTAHUS JIMYHOCTH: KOTHUTHBHBbIE (IIO3HABaTelIbHbIE) KayecTBa - YMEHHE
YyBCTBOBATh OKPY>KAIOIIUKA MUp, 33/1aBaTh BOIPOCHI, OTHICKWBATh MPUYMHBI SBJICHUN, 0003HAYATH
CBOE MMOHMMAaHKE WM HETOHUMaHUE BOIIpOca U JIp.; KpeaTUBHBIE (TBOPUECKHE) KauecTBa - THOKOCTh
yMa, YyTKOCTh K IIPOTUBOPEUMSIM; PACKOBAHHOCTb MBICIIEH U YYBCTB, JIBM)KEHUI; HAJIUYUE CBOETO
MHEHUSI U [Ip.; METOJOJOTMYEeCKHe KayecTBa - CIOCOOHOCTh OCO3HaHMs Iiesield ydeOHoM
JESATEIBHOCTH U YMEHHE MX MOSICHUTH, YMEHHUE MOCTaBUTh LEJIb U OPraHU30BaTh €€ JTOCTHIKEHUE;
CIOCOOHOCTH K HOPMOTBOPUECTBY; pehIeKCUBHOE MBIIIIEHNE; KOMMYHUKAaTUBHbIE KayecTBa U Jp.

Bo3pact  ywammxcs, y4yacTBYIOIIMX B  peajld3allud  JAHHOW  JIOIOJHHUTEIbHOU
001eo6pazoBaTelbHON 001IIepa3BUBAIOIIEH TpOrpaMMbl — 7-12 JieT.



Cpoxu peanusayuu npoepammul. IlporpaMmma «ANKHI0» paccurTana Ha 5 jeT 00yueHHs 1o
228 gacoB B rof. Pexxum 3aHsaTuil mecth akajgeMudeckux (45 MUHYT) yaca B HeZle0. MUHUMaIbHOE
KOJIMYECTBO ydammxcsi B rpymme 15 yemoBek. [lng kaxmoro roga oOydeHHs ONIpeAeeHBI
JOIyCTUMBbIE OOBEMBI TPEHUPOBOUYHBIX HArpy30K II0 OCHOBHBIM BHMJaM IOJIIOTOBKH, BapHaHThI
MOCTPOCHHSI TOAMYHOTO TPEHHUPOBOYHOTO LIMKJIA C YYETOM BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEH M YPOBHS
¢u3nyeckoil MoAroToBKM 3aHuMarouuxcs. KoauuecTBo 3aHATHH, pexuM U 00beM coOiIromaeTcs
TpeboBanusaM CaHUTapHBIX IpaBuI U HOpM 2.4.4.3172-14.

@opma obyyenuss M BUIBl 3aHATUN: TPyNIoBas W WHAMBUIYyalbHO-TpyNIOBas; Oecena,
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOE  3aHATHE, KOHTPOJBHOE TECTUPOBAHME U  aTrTecTranus. Y4eOHo-
TPEHUPOBOUHOE 3aHATUE MOAPA3/EIAIOTCS HAa: 03HAKOMMTENbHbIE, 00yUYalolIMe U 3aKpeIUISOLIHeE.
B03M0OXHO AMCTAaHIIMOHHOE 00y4EHHE.

B rpynmel npuHMMArOTCsl BCe JKENAOIIME MPU HAIMYMKM MEIULUHCKOM CIpPaBKM U HE
HMMEIOIINE TPOTUBOIIOKA3aHUM JIJIs 3aHATUN alkua0. K 3aHATUAM alKUJI0 JONYCKAKTCS y4alluecs,
OTHECEHHbIE K OCHOBHOM U ITOATOTOBUTEILHOM MEAULIMHCKON IpyIIIE.

JononuurensHas oOuieoOpa3oBarenbHas 00Iepa3BUBaOLIasl IMporpaMma  «AMKuUAO» -
MoU(UIMPOBAHHAs, OCHOBBIBaeTCs Ha 0aze TumoBoil mporpamMsl Kauana A.b., Uyducrosa A.B.
«Aiikumo» [16].

2. llenv u 3a0auu npozpammot

Llenv npocpammvl: conelcTBUE TAPMOHMYHOMY IMCUXO(DU3MUECKOMY Pa3BUTHUIO YYalllUXCsl
CpeACTBaMU alKHIO.

3aoauu npoepammeoi.

OO6yuaromue:

1. Pa3Butue y yuwammxcs KOOpJAMHALMH, THOKOCTH, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB U
BBIHOCJIUBOCTH.

2. PazBuTne ycTOWYMBBIX PeIECKTOPHBIX IBUTATEIBHBIX ACHCTBUI OOIIETO, MPUKIATHOTO U
CIELUAIBHOTO XapaKTepa, Kak OCHOBBI JUIs OBJIQICHUS TEXHUKON aliKu10.

3. IIpuobiieHne Kk MUPOBOI KyJIbType OOEBBIX UCKYCCTB, K KYJIbType SIIOHUH B YACTHOCTH.

PasBuBaromyue:

1. Pa3BuBaTh JMYHOCTHBIE KAdyeCTBA Y4allerocss — aKKypaTHOCTb, CAMOCTOSATEIbHOCTb,
OTBETCTBEHHOCTD, JEATEIIBHON aKTUBHOCTH.

2. ®opMupoBaHHE YYBCTBA MATPHOTH3MA, KOJUIEKTMBH3MA M TOBAPUIIECTBA, YBAKCHUS U
TEPIUMOCTH K APYTHM JIOJSAM, CaMOJMCLMUIUIMHBI, CaMOCO3HaHMs, OTBETCTBEHHOCTH 3a ce0s u
JIPYTUX JIFOJICH.

3. ®opMHpOBaHUE Y YHALIUXCS TPUHIUIIOB BEICOKOM MOpPAJIH, STUKU TapMOHHUH JTyXOBHOTO,
MICUXOJIOTMYECKOro U (U3NYECKOro Hayalla 4eJoBeKa.

4. ®opMUpOBaHHUE y YUALIUXCS CTpeMIICHHs (MOTPEOHOCTH) K 3/J0POBOMY 00pa3y KU3HHU.

BocnurarenbsHsble:

1. Bocniutanue 4yBcTBa OTBETCTBEHHOCTH M B3aMMOIIOMOIIH IO OTHOIIEHHUIO K CBEPCTHUKAM,
TYMaHHOTO OTHOILLIEHUS K JIIOISIM

2. Bocriutanue BOJIEBBIX, CMEIBIX, 00J1aal0IIUX BHICOKUM YPOBHEM COLIMATILHON aKTUBHOCTH
JIIOJIEN.

3. Pa3BuTHE HAaBBIKOB a/IEKBATHOTO OTHOIIEHUS CO CBEPCTHUKAMHU.

Pacnipenenenne ydeOHBIX 4acOB 1O TOJaM 00y4IeHUS

ConeprxaHue 3aHsATUI lrog | 2rom | 3ron | 4ron | Srox
Teopernyeckas MOArOTOBKA 18 18 18 18 18
OO0mas ¢pus3ryeckas MmoAroToBKa 72 60 50 38 30
CrnenuanbHas puznyeckas MoJroToBKa 50 60 60 64 62
TexHuyeckas MOATOTOBKA 80 82 86 94 104
Y4acTue B CHOPTUBHBIX MEPONPUATHSX - - 6 6 6
KoHTposbHOE TeCTHpOBaHUE M ATTECTAIIHS 8 8 8 8 8
Hroro yacos 228 228 228 228 228




3.1. Yueonwiit nnan nepeozo 200a ooyuenus

KosmnuecTBo yacos DopMmbI
arrecTaum
Ne HasBanmue pa3nesa, TeMbl / 1
Bcero | Teopusi | Ilpakruka u
KOHTPOJIfA
Hauanpnsiii
1 | TeopeTnueckast mOArOTOBKA 18 18
KOHTPOJIb
BBognoe 3anstue. [IpaBuna noBeneHus u 2 Texymmit
TEXHHKa 0€30MaCHOCTH Ha 3aHSATHUSX. KOHTPOJTb
JInuynas rurMeHa, 3aKajauBaHueE, PEKUM .
o Texymuit
JTHSI, BpaueOHBIN KOHTPOJIb U 4
KOHTPOJIb
CaMOKOHTPOJIb yYaIIErocs.
Kpatkue ucroprueckue cBeeHUS O 4 Texymuit
BO3HMKHOBEHHMH U PA3BUTHH AMKHUJIO. KOHTPOJIb
Kpatkas xapakTepucTika TeXHUKU 8 Tekymuuit
alKuI0 KOHTPOJIb
Texymmit
2 | O6mias ¢usznyeckas MOArOTOBKa 12 Y
KOHTPOJIb
OCHOBHBIE CTPOEBBIE YIIPAKHEHUSI HA 14 Texymmit
MECTE U B IBUKCHHH. KOHTPOJTb
Xoar6a 00bIUHBIM 11aromM. Xoip0a B 14 Texymmii
npuceie. KOHTPOJTb
Ber o0bIUHLII, OET ¢ BEICOKMM .
Texymmit
MOAHUMAaHUEM Oeiep, C 3aXJIECTHIBAHHEM 14 KOHTPOITb
TOJICHH, CEMEHSIIHI Oer.
[IpbixkKH ¢ MecTa, CHUHON, OOKOM C .
Texymuit
nosopotoM Ha 90-180 rpanycos B 14
KOHTPOJIb
BO3JIyX€.
o o Texymmit
VYrpaxHeHus: ¢ TMMHACTUYECKOM MaJIKOM. 16 Y
KOHTPOJIb
Texymmit
3 | CnenmanbHas pu3nyecKas MoJrOTOBKA 50 yim
KOHTPOJIb
VYnpaxHeHus: Ha pa3BUTHE CUIIOBBIX 8 Texyuit
CIIOCOOHOCTEH. KOHTPOJIb
VYipaxHeHus Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO- 8 Texymuit
CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH. KOHTPOJIb
YropakHeHus A7 pa3BUTHS THOKOCTH. .
Texymuit
Haxmonsl. Maxu Horamu (Bniepe, Ha3as, 8
KOHTPOJIb
B CTOPOHY).
VYrpaxHeHus: Ha Pa3BUTHE JTIOBKOCTH.
KyBbIpku Brepen1, Ha3ajl, KyBbIPOK 8 Texyruuit
BIIEpE]] Yepe3 MPEMATCTBHUE, IIEPEBOPOT KOHTPOJIb
OOKOM.
Pa3Hoo0Opa3Hble NPBIKKU: 10 Texymuii
Brinonnenue masy-ykamu. KOHTPOJTb
IIpomexyTou
VYrpaxHeHus: Ha paBHOBECHE. 8 HbII
KOHTPOJIb
Texymmii
4 | Texaudeckas MOATOTOBKA 80 Y
KOHTPOJIb




OcHOBBI 0230BOM TEXHUKH (KUXOH-0CA).
OCHOBHbBIE O3UIUH. T .
Xuaapu xaumu. Muru xaumu. Caiiaza. 6 cKymun
KOHTPOJIb
Kunza. Tauu-Banza (TB). CyBapu-Banza
(CB). IICHK.
OcCHOBHBIE NIEPEABUKECHHUS. .
o Texymuit
Tonkan. Trnkail. Upumu-taukan. Upumu- 8
- KOHTPOJIb
TaHKai [Iukko.
Texymuit
Manr-ykamu. Y cupo-ykamu. 12 KOHTPOITH
TexHuku KoHTpoIs (oca3-Ban3a). MIKke. 14 Texynutit
KOHTPOJIb
TexHuku OpockoBbIe (Har3-Baja3a). 29 Texyruuii
Wpumu-Hars. Cuxo-Hars. KOHTPOJIb
Artakyromue nericteus. Kocagopu. 6 Texyrmii
Péranopu KOHTPOJIb
T =
Koxkroxo 12 cKymun
KOHTPOJIb
5 KoHTposbHOE TecTupoBaHuE U 8 8 HWrtorossrit
aTTecranus KOHTPOJTb
['onmoBas Harpyska 228 18 210

4.1. Cooepircanue nepeozo zooa ooyuenus

3agaum nepBoro roga o0yyeHus:

VYKpeIuieHne 310pOBbs 3aHUMAOLIUXCSL.

[IpuBuTHE HHTEpECA K 3aHATHUSM.

[ToBbieHne GpU3NUECKON MOATOTOBICHHOCTH.

OBnazieHue OCHOBaMH TEXHHKHU.

Bocnuranne MopanbHO-BOJIEBBIX KAYECTB M CHOPTUBHOTO XapakTepa.

Teopernyeckas MOAroTOBKA.

BBoanoe 3ansarue. [lpaBuia noBeaeHus U TeXHUKA O0e30MacHOCTH Ha 3aHATUAX. [lopsaok u
coniepkanue padoTel oOveauHeHus. [loBeeHre Ha ynuile BO BpeMs IBUKEHHSI K MECTY, a TakkKe
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM 3aHATHH U COAEPKUT B ce0e eAMHBIN KOMIUIEKC HOPM, ITPaBUJI TOBEACHMUS,
MIPUHSATHIN BO BCEX LIKOJAX M rpynmnax ankuao. Konekc noseaeHus: «paiicuku» B aiikunao. [IpaBuna
oOpallieHusi Co CIOPTUBHBIM HHBEHTapeM. CriopTHBHas popma U MpaBuia €€ HOLICHHUS.

JlndyHas rTurueHa, 3aKalvMBaHUE, PEXHUM MHS, BpadyeOHBIM KOHTPOJIb U CaMOKOHTPOJIb
yuamierocsi. IlpaBuna au4HON rurueHsl yvamierocs. ['MrueHudeckue TpeOOBaHUS K CHOPTUBHOM
dopme. 3HaueHune u crnocoObl 3akanuBaHus. CocTaBleHUE PALMOHAIBHOTO PEKUMA JHS C YUETOM
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI. 3HAaYEHHE MEIMIIMHCKOro ocMoTpa. KpaTtkue cBeleHHs O BO3JIECUCTBUU
(bu3MUECKUX YIPAXKHEHUH HA OPTaHW3M Y4Yalllerocs. 3HaA4eHHWE W OpPTaHM3aIlHsl CAMOKOHTPOJS Ha
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUSIX W JAoMa. OOBEKTUBHBIE W CYOBEKTHBHBIC KPUTEPUH CaMOKOHTPOJIS,
MOJCYET MYJIbCA.

Kparkne wucropumyeckne cBeIeHUS O BO3HUKHOBEHWHM M Pa3BUTHUU aWMKHUAO. DBOJIOLHS
pa3BuTus aiiku10. CHOPTUBHBIE U TPAJUIIMOHHBIE HallpaBiaeHus ailkuo. lcropus pa3BuTUs alku10
B CCCP u Poccun. MexayHapoaHble U HallMOHAJIbHbIE OpraHu3anuu aikuao. Beemupusiit Llentp
Alikuno.

Kpartkass xapakTtepucThka TEXHUKH alKWa0. 3HAYEHUWE TMPABWIBHON TEXHUKH A
JOCTH>KEHMSI BBICOKOTO YpPOBHSI TEXHHMYECKOro wmacrtepctBa. ba3zoBas Ttexnuka. I[lpaBuna
B3aUMOJICHCTBUS TAPTHEPOB BO BPEMsI UCTIOJTHEHUS IPUEMOB, TUTTUYHBIE OITMOKHU TIPU UX OCBOCHUH.

IIpakTnyeckasi HOAr0OTOBKA.

Obwas gusuueckas no02omoska.




[Ipumenenue cpeactB oOmel (uU3UYecKoi MOArOTOBKM CTAaBUT OCHOBHOHM 3ajaueii
YKperieHue 370pOBbs, olmiee (u3nueckoe pa3BUTHE 3aHUMAIOLIUXCS, YKpPEIJIEeHHE KOCTHO-
CBSI30YHOI'O alllapara, pa3sBUTHS MBILIEYHON CHCTEMbl U YKPEIUIEHUE MBIIIL], HECYIIUX OCHOBHYIO
Harpy3Ky, pa3BUTHE OCHOBHBIX JBHUIaTEJIbHBIX KaueCTB: CHJIbI, OBICTPOTHI, OOIIEeH U criennaibHON
BBIHOCIIMBOCTH, KOOPAWHAIIMIO JBWKCHHUN, yIydIlIeHUs! (yHKIIMOHUPOBAHUS CEPICUHO-COCYAUCTON
CUCTEMBI.

CpeactBa u ympaxHeHUs oOmed (QU3NYECKOl MOATOTOBKH JIOJDKHBI  COCTaBIISIThH
HEOTHEMJIEMYIO YacTh KaXKJIOTO 3aHATHS BO BCEX YUEOHBIX IPYIIax U BO BCE NEPUOIbI TPEHUPOBKH.

[Tox6op, cogeprkanue U JO3UPOBKA YIPAKHEHUH 3aBUCAT OT YPOBHS (PU3NYECKOTO PA3BUTHS
3aHUMAIOIIUXCS, 3aJad4 TPEHUPOBOYHOIO IEpUOJa, YPOBHS (PU3NYECKOW MOArOTOBIEHHOCTH,
BO3pAacTa 3aHUMAIOIIMXCS U HAIMYHS MaTepHalibHOM 0a3bl.

CpenctBa u Meronbl TpeHUpOBKH. OOIIepa3BUBAIOIINE YIPAXHEHHs, HallpaBICHHbIC Ha
pa3BuTHE THOKOCTH, KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH, CHIIOBOW BHIHOCIMBOCTHU. [10ABMKHBI UTPHI
HaIpaBJICHHbIE HAa pa3BUTHE JIOBKOCTH, OBICTPOTHI W BBIHOCIMBOCTU. OcTaderl U Apyrue
YIOpPaXHEHUs, HAIlPaBICHHbIE Ha PAa3BUTHE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH U OBICTPOTHI.
[uknuyeckue yrnpaxxHEHUs, HAlIPaBJICHHbIE HA PA3BUTHE BBIHOCIUBOCTH.

Cooeporcanue.

OCHOBHBIE CTPOEBbIE YIIPAKHEHUS HA MECTE U B IBUKECHUU.

[Toctpoenus u nepectpoeHus: Ha mecte. [IoBOpOTHI Ha MecTe U B IBUKEHUU. Pa3MbikaHus B
CTpOIO.

Xonp0a 0OBIYHBIM IIarOM, ¢ BEICOKUM TTOJAHATHEM KOJICH, Ha HOCKaX, MATKaX, Ha BHEITHEH 1
BHYTpPEHHEH CTOpOHAax cTombl. X0ap0a B IpUcee, COUeTaHNue XOb0bI C Pa3IMUYHBIMU JIBUKEHUSIMU
pyk. ber oObI4HBIA, Oer ¢ BEICOKMM MOJHUMAHHEM Oe/iep, C 3aXJIECTHIBAHHEM T'OJICHH, CEMEHSIINN
oer. [IppDKKH ¢ MecTa, CIUHOM, 60KOoM ¢ ToBopoToM Ha 90-180 rpamycoB B Bo3ayxe.

YnpaxxHeHus ¢ THMHACTUYECKOM MaIKOM.

HakiioHbI 1 TOBOPOTHI TYJIOBUIIA, J€pXkKa NAJIKy B Pa3IMUHBIX MOJOXKEHHUSIX, MaxOBbIE U
KpYrOBBI€ JIBI)KEHUS pyKaMH, IepeBOpadylBaHUE, BHIKPYUHBAHHE W BKPYyYHMBaHUE, NIEPEHOCHI HOT
yepes MajKy, HoJ0pachkIBaHHUE U JIOBJIS NAJIKH.

Cneyuanvnas gusuueckas no02omosxa.

OcHoBHas HalpaBleHHOCTb. Ha nepBoM rony o0yueHust 0COOEHHO HEOOXOMMO 3aHUMAThCS
Pa3IMYHBIMU PU3NYECKUMHU yHpaxHeHUsMH. [lonOupats ynpaxxHeHUs HaJ10 TAKUM 00pa3oM, YTOOBI
OHU COJIEHCTBOBAIM M (U3NYECKOMY pPa3BUTHIO, M OBJIAJCHUIO TEXHUYECKHUMM JIEHCTBHUSIMU.
VYupakHeHus1, HallpaBJIEHHbIE HA Pa3BUTHE BBIHOCIUBOCTH, CHJIbI, KOOPAUHALIUY ABHIKEHUHN JTOJIKHBI
TaK)Ke yJIydllaTb YMEHHUE BBIIOJIHATD TEXHUYECKUE IEHCTBUS.

Cooeporcanue.

VYnpaxHeHus: Ha pa3BUTHE CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEH.

VYrpaxkHeHus Ui yKpeIvIeHUsl pa3iIMuHbIX TPYNIN MBI 0€3 OTATOIIeHUH (OATATMBaHMS,
OT)KUMAHUS U T.I1.).

VYrpakHeHus: Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

PaznooOpasnbie nmpbikkH: [IppDKKKM Ha JBYX HOrax ¢ MOJTSATHBAHUEM KOJEHEH K TpyIu.
[IppoKKYM Ha ABYX HOTax U3 MpUcea.

BrimonHenne Mal-ykamH, corjacHo mnpasuiam TectupoBanusi (IIpaBuna mnpoBeneHus
TECTUPOBaHUs B AWKUIO0 /Ui IPYII HAYaJIbHON TOJTOTOBKH).

VYnpaxHeHus A1 pa3BUTHs THOKOCTH.

Jannslit pasznen sBnsercs HauOojiee BaKHBIM, IMOCKOJBKY BBIMIOJHEHUE JIBXKEHUH C
MaKCUMaJbHOW  aMIUTUTYA0H TpexbsBIsSeT TOBBIICHHbIE TpeOOBaHMA K  IMOJBUIKHOCTU
MMO3BOHOYHUKA, TUIEYEBBIX U Ta300€IPEHHBIX CYCTaBOB.

HakiioHbI ¢ BBIIPSAMIIEHHBIMU HOT'aMM, MTOJIyILIIAraT U HINaraT, ONyCKaHUE B MOCT U3 CTOMKH
C TIOMOIIIBIO.

Maxu Horamu (Bnepen, Ha3aj, B CTOPOHY).

VYnpaxHeHus Ha pa3BUTHE JTOBKOCTH.



OO01epa3BUBAOINNE YIIPAKHEHHSI HA COTJIACOBAHHOCTb JIBIXKEHUH, MPBLKKH C PAa3BOPOTAMH,
pa3BUTHE JTOBKOCTHU MOJBUKHBIMU UTPaAMHU.

AkpobaTtnyeckue ynpaKHeHUS:

KyBbIpku Briepes, Hazajl, KyBBIPOK BIIepe] Yepe3 NpersTCTBUE, IEPEBOPOT OOKOM,

VYipaxxHeHus1 Ha paBHOBECHE.

Texnuueckas no02omosxa.

OcHOBHasl HaNpaBJICHHOCTh. TEXHHWYECKas TMOJrOTOBKA JOJDKHA OBITH HAaIpaBlieHA Ha
u3ydueHue O0a30BBIX DJIEMEHTOB TEXHUKH, a TaKKe Ha IOCTENEHHOE pPa3BUTHE (PU3NYECKUX U
MOpPaIbHO-BOJICBBIX KAaUueCTB.

Ha nHawanbHOM 5Tame orpabarbIBacTCsl MPAaBWIBHOCTH (POPM U KOOpIMHAIMS JBUKCHHM.
Y4eHHK OCBaMBaeT OCHOBHBIC CTOWKHU WM TEpeMelIeHUs, 0a30BbIe NEHCTBUS pyKaMU M HOTAMH U
paboty kopnyca. Bmecte ¢ 3TUM Haj0 pa3BUBaTh YMEHHE BBINIOJIHATH JBUKEHHS 0€3 U3IHUIIHErO
HanpsokeHus. CBoOona ABMKECHMI, pacciablieHue HepaOOTAaoNUX MBI, SKOHOMHT SHEPTHIO,
CHOCOOCTBYET OBICTPOTE IBMKEHHM M JIydllIeMy OTIbIXy BO BpeMmsi paboThl, momoraeTr Oojee
COBEPIICHHOMY BBITIOJTHEHUIO TEXHUKH JIBUKCHHM.

[Ton mousitueM paboTa KopIlyca MOApa3yMeBaeTcs cucreMa TpeOOBaHUN K pa3IUYHBIM
9acTSIM TeJIa B X0JIC BHIMIOTHCHUS YIIPAKHCHHM.

OcHoBa paboThI KOpITyca — MpaBUIIbHAS CTOWKA M YMEHUE KOOPIUHUPOBATH JCHCTBUS pPyKaMu
1 Horamu. )1 COXpaHeHUs MPaBUIBHON CTOMKU HEOOXOIUMO CIICUTh, YTOOBI KOJICHHBIE CYyCTaBhI
HE BBIXOJIUJIH 32 JIMHUIO KOHYUKOB IaJIbIEB HOT.

OmmbkaMyu HAYaJIBHOTO TIEPUOJA SIBIISIOTCS MOTPEIIHOCTH B paboTe Kopiryca (TyJIOBHUIIE
W3IUIIHE HAKJIOHEHO, FOJIOBA MPUIIOIHATA, Ta3 OTTAHYT Ha3a[), MPUIIOAHATHIC TUICYH U T.11.

Ommbku Mog00HOTO POJa MOKHO TIPEOI0JICTh 32 CUCT YKPEIUICHUs CHIIBI Oefep W Tuied, U
YBEJIMYEHHUS] TOJBIKHOCTU cycTaBoB. [lo Mepe yBenuueHUs Cuibl Oelep W IJied MOSBISETCS
€CTECTBEHHAs pacciabIeHHOCTh M CBOOOJA MBMKCHHA, T. €. UCUYC3HYT MPUIHHBI, TOPOKIAIOIINC
OIIHOKH.

3a 9TOT mepuoJ JOJHKHBI MPOU30HTH KAaYeCTBEHHBIC M3MEHEHHS B YPOBHE IOJTOTOBKH
yueHuka. OH 3aKJIaJbIBaeT OCHOBY JUISI AalibHEHIIIeH TEXHUYECKON MTOJrOTOBKH, Pa3BUBAET TEPIICHHE
Y HACTOMYHUBOCTb.

Cooeporcanue.
OcHOBBI 0a30BOM TEXHUKH (KUXOH-II0CA).
OcHoBHblE MNO3MIMHA. XHUAApH XaHMU — JIEBOCTOPOHHAA CTOWKA. Murum XxaHmMm —

MIPaBOCTOPOHHSS cToiika. Coaii3a — maccuBHAs MO3MLMS CUAS Ha KoyeHsX. Kumza — akTuBHas
MO3UIMA CUJIA Ha KoJleHsax. Tauu-san3a (TB) — no3unus, npu kotopoii o6a naptHepa crost. CyBapu-
Bas3a (CB) — mo3unus, npu KOTopoit o0a mapTHepa CUAAT B MOJ0KeHUH caiia3a uinu kuaza. [ICHK
— aKTUBHAs MO3MLMS CUJIA HAa OJHOM KOJIEHE, IPABOCTOPOHHSISI MJIU JIEBOCTOPOHHSISL.

OcHoBHble niepeaBUKeHNs. ToHKaH — pa3BopoT Ha 180 rpaaycos c marom Ha3aj (0e3 CMEHbI
croiikn). Mpumu-toHkan — mar ¢ pasBoporoM Ha 180 rpamycoB co cmeHoi croiku.lllnkko —
nepeMenieHne Ha KoJieHsX. ToHkaih — pasBopoT Ha 180 rpamgycoB Oe3 miara Hazan (0€3 CMEHBI
croiikn). Upumu-taHKail — mar ¢ pazsopotom Ha 180 rpagycos 6e3 mara Ha3az (CO CMEHOU CTOMKH).

Kokioxo — gpIxarenpHble yIPaKHEHUS ¢ TAPTHEPOM.

Mans-ykamu — ocobas (hopma BBITIOTHEHHUS TIepeKaTa BIepe/l.

VYcupo-ykamu — ocobast hopma BBITIOTHEHHS TTepeKaTa Ha3al.

TexHUKHU KOHTpPOJIA (0ca3-Baj3a).

Nkk€ — TexHUKa BbIBEICHUS MMapTHEpPa U3 PAaBHOBECHS C MOCIEIYIOIIMM KOHTPOJIEM 0COOBIM
CIIOCOOOM BO3/ICHCTBHS Ha JIOKOTD U 3aISICThE PYKH MapTHEpA.

TexHukn OpocKoBBIC (HAr’-Baa3a).

HNpumu-Hars — 6pocok napTHepa ¢ HeOOIBIINM UCIIOJIb30BaHUEM (PU3UUECKOT0 YCUIIHS IS
WCIIPABIICHUS HAIIPABJICHUS aTaKH.

Cuxo-Har? — OpOCOK MapTHepa C UCHOIb30BAHUEM BO3JICHCTBHS Ha JIOKTEBO CyCTaB.

Artakyromue AeiCTBHS.

Kocanopu — olHOMMEHHBIHN 3aXBar.



Pératopu — 3axBar AByMs pyKaMU 3a pyKHU ITapTHEPA.
OcBocHME MPaBUIIBHOTO ABIXAHUS B COYETAHUU C BBIIIOJHEHUEM TEXHUYECKUX JCHCTBUM.

3.2. Yueonwtit nnan émopozo 200a ooyueHus

KosmuecTBo yacos DopmbI
Ne Ha3Banue pa3nena, TeMbl arrecranun/
Bcero | Teopus | IlpakTuka KOHTPOJIsI
Hauanpnblii
1 | TeopeTnueckasi MOArOTOBKA 18 18
KOHTPOJIb
o Texymmii
Passurue ailikuno B mupe u Poccun. 2 i
KOHTPOJIb
Tekywmnii
Cnopt u 310poBbE. 4 v
KOHTPOJIb
Texkymmii
OKUNHUPOBKA. 2 i
KOHTPOJIb
ATTecTallMOHHbIE TPeOOBAHUS 10 4 Texymmii
alKuo. KOHTPOJIb
) OCHOBBI METOJUKH MPOBEACHUS 6 Texymmii
CaMOCTOSITEJIbHBIX 3aHATHI KOHTPOJIb
Tekymuii
OO6mmas ¢usznyeckast MOArOTOBKA 60 yi
KOHTPOJIb
Texymmii
CrpoeBble yIpaKHEHUS. 14 i
KOHTPOJIb
O61epa3BuBarOIIne YIIPaXKHEHUS [TPU 14 Texymmii
X0Ip0e. KOHTpPOJIb
VYrpaxHeHus Uil pasBUTUS MBIIIIL] 16 Texymuit
TYJIOBHINA. KOHTPOJIb
Tekymuii
YupaxxHeHus U1 pa3BUTHSI MBILIIL] HOT. 16 i
KOHTPOJIb
Texymmit
3 | CnenmanbHas pu3nyecKas MoroTOBKa 60 yi
KOHTPOJIb
YpaxHeHus: Ha pa3BUTHE CUIIOBBIX 6 Texkymumii
CIIOCOOHOCTEH. KOHTPOJIb
YnpaxxHeHus 171 YKPEIICHUs
Pa3IMYHbIX TPYII MBI Oe3 6 Texymmuit
OTATOIIEHUH (MIOATATUBAHUS, KOHTPOJIb
OT)KUMAaHUS U T.I1.).
VYipaxHeHus Ha Pa3BUTHE CKOPOCTHO- 6 Texymuit
CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH. KOHTPOJIb
Texymmit
Pa3Hoo0Opa3Hble NphIKKH 6 i
KOHTPOJIb
YrpakHeHus A7 pa3BUTHS THOKOCTH. 6 Texymwmii
Haxnonbl. Maxu Horamu KOHTPOJIb
[IpomexxyTOuHBII
VYpaxxHeHus: Ha pa3BUTHE JIOBKOCTH 6
KOHTPOJIb
4 OO6miepa3BUBarONINE YITPAKHEHUS Ha 3 Texymmuii
COTJIACOBAHHOCTD JIBUOKEHUU KOHTPOJIb
Texymmit
KyBbIpKH 1 miepexatsr 8 v
KOHTpPOJIb
Tekyiuii
VYnpakHeHus! Ha paBHOBECHE. 8 T
KOHTPOJIb




TexHnueckast HOATOTOBKA 82 Texymui
KOHTPOJIb
OcHoBbI 0230BOM TEXHUKH (KUXOH-
710ca).
OcHOBHBIE NO3UIIUU. XUAAPU XaHMHU. 8 Tekywmnii
Muru xaumu. Conaza. Kugsza. Tauu- KOHTPOJIb
Bas3a (TB). CyBapu-anza (CB).
[ICHK.
OcHoBHbIE niepe/IBIKEeHUS. TIHKaH. .
Trnkaii. Upumu-taakan. Upumu- 8 Texyuuit
- KOHTPOJIb
TaHKan [Iukxko.
Texymmii
Mans-ykamu. Y Ccupo-yKdIMH. 12 KOHTPOITH
TexHuku KOHTpOJIs (0Cca3-BaI3a). 14 Texyuii
Hxkkeé. KOHTPOJIb
5 Texuuku 6pocKkoBbIC (HAr>-Ba3a). 29 Texymnii
Wpumu-nars. Cuxo-Hars. KOHTPOJTb
6 Arakyromue neiictus. Kocagopu. 6 Texymmii
Péraniopu KOHTPOJIb
Koxkroxo 12 Texyuwui
KOHTpPOJIb
KonTposbHOe TecTUpOBaHuE U 8 8 Hrorosslit
aTTeCTaIus KOHTPOJIb
Hroro yacos 228 18 210

4.2. Cooepitcanue 6mopozo 200a ooyueHus

3agauu BTOPOro roaa o0y4eHus:

VYKperieHne 310pOBbS.

[ToBbIieHNe GyHKIIMOHAIBHOM MOATOTOBIEHHOCTH.

VYriyOneHHOe N3y4eHHEe OCHOBHBIX 2JIEMEHTOB TEXHUKHU.

N3yueHne 6a30BbIX KOMILJIEKCOB.

Bocnuranue yepT CHOPTUBHOIO Xapakrepa.

BeisiBienue 3a1aTkoB, ClIOCOOHOCTEH U CIIOPTUBHON OJJapEHHOCTH.

Teopernyeckasi MOATOTOBKA.

Passutue ankuno B Mupe u Poccuu. BeeMupHBI LEeHTp alkuno, MexayHaponHas
@enepauyst ANKUIO, HAMOHAJIbHBIE OpraHW3alUM alkuao. BcemMupHble W HalMOHaIbHBIE
(decTuBaNU U Apyrue CIOPTUBHBIE MEPOIPUSITUS 1O AUKHJIO.

Cnopt u 310poBbe. 3aauu U MOPSIOK MPOXOXKAECHUS MEIULUHCKOTO KOHTpOis. TexHuka
0e30MacHOCTH, OKa3aHue nepBoii nmomouy. [luranue yyamerocs u audHas ruruesa. CaMOKOHTPOITb
U BejieHue AHeBHUKA. [loHsTHe 00 yTOMJIEHNH, BOCCTAHOBJICHUH, TPEHUPOBaHHOCTU. OCOOEHHOCTH
perynupoBanusi (pU3MUEeCKOW HArpy3Ku Mpu HpoBeAeHUM 3aHsTui. IlpaBuima caMOoKOHTposs B
npouecce 3aHATui. OCHOBHBIE TPUHIIUIIBI OPTaHU3ALMH U IPOBENECHUS CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATHIA.
O310poBUTENIPHOE U TPHUKIAJHOE 3HaueHue 3aHATHil aiikupo. I[lpoduiaktuka TpaBMaTH3Ma.
Bnusinue n3yyaeMbIxX yrpakHEHHI Ha pa3BUTHE (PU3NYECKUX M IMYHOCTHBIX KaYeCTB.

OxunrpoBka. CHapsKEHNE U SKUIIMPOBKA JUIA 3aHATUN alKUI0, YXOJ, XPaHCHHE U MEJKUHN
PEMOHT.

ATTecTallMOHHBIE TPEOOBaHUS MO allKK0. 3a1auu aTTeCTaluu U €€ 3HaUeHUE B MOJATOTOBKE
yuaierocs. I[lpaBuia moBeneHust Ha BO BpeMsl IpoBeneHUs sk3amena. [IpaBuina, TpeGoBaHus U
KpUTEpPUHU OLEHKU K BBINOJHEHUIO NpuéMOB B ailikupo. [IpaBa M 0053aHHOCTH YYaCTHHUKOB
aTTeCTaluu.

OCHOBBI METOIMKH NTPOBEIECHUS CAMOCTOSITENIBHBIX 3aHATHH. OCHOBHBIE CPEICTBA U METOBI
¢usnueckoii moxnroroBku. OOmas u cHeuuanbHas (QHU3MUECKas IOATOTOBKA. 3HAYEHUE
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paIMoHaIbHOW TEXHUKU IS JOCTHIKEHHS BBICOKOTO pe3yibTara. TUNMHYHBIC OIIMOKH TIpH
BBINIOJIHEHUM TEXHUYECKUX JeWcTBUU. [IpaBuia CTpaxoBKHM M CaMOCTPAaxOBKU NPH MPOBEACHUU
3aHATHIA.

IIpakTnyeckasi NOAroOTOBKA.

Obwas guzuueckas nod2omosxa.

[Ipumenenue cpenctB oOmeld (U3UYECKON IOATOTOBKM CTAaBUT OCHOBHOM 3ajaveit
VKpeIUIeHHe 370pOBbs, ofImiee (u3uveckoe pa3BUTHE 3aHUMAIONIUXCS, YKPEIJICHHE KOCTHO-
CBSI30YHOTO ammapara, pa3BUTHS MBIIICYHOM CUCTEMbl U YKPEIUICHUE MBI, HECYIIUX OCHOBHYIO
Harpy3Ky, pa3BUTHE OCHOBHBIX JIBUTATECIBHBIX KAueCTB: CHJIBI, OBICTPOTHI, OOIIECH U crienuaibHON
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPJIMHAIIUIO JBMKEHUHN, YITydIIeHUs! (PYHKITMOHUPOBAHUS CEPACUHO-COCYTUCTOM
CHCTEMBI.

CpenctBa ®  ynpaxkHeHUs oOmeld (U3MYECKON TMOATOTOBKUA JIOJDKHBI  COCTaBJISTh
HEOTHEMJIEMYIO YaCTh KaXK/I0T0 3aHATHS BO BCEX YUE€OHBIX IPYIIAaX U BO BCE MEPHUOJIbI TPEHUPOBKH.
[TogGop, comepkaHue W JO3UPOBKA YIPAKHEHHH 3aBUCAT OT YPOBHA (DU3UYECKOTO Pa3BUTHUS
3aHUMAIOIINXCS, 3a7a4 TPEHUPOBOYHOTO TIEPUOJA, YPOBHSA (PUIWYCCKOW TOATOTOBICHHOCTH,
BO3pacTa 3aHUMAIOIINXCS U HATMYHS MAaTePUATIbHON 0a3bl.

Cooeporcanue.

CrpoeBblie ynpaxHeHud. [loctpoenus u nepectpoeHus Ha mecte. [loBOopoTel Ha MecTe U B
IBUKCHHUH. Pa3sMbIkaHUs B CTpOI0. X0o/1b0a 1 Oer B CTPOIO U JP.

OO6mepa3BuBaoIIMe yHOpakHeHUss Npu XxoabOe. OIHOBpPEMEHHBIE U IOIMNEPEMEHHEIE,
CUHXPOHHBIE ¥ ACHHXPOHHBIC IBUYKEHUS B IJICYEBBIX, JOKTEBBIX U JTyUE3aMsICTHBIX CyCTaBax

VYropaxHeHuss [Uisi pa3BUTHsS MBI TynoBuiia. HakiaoHbl Bmepen, B CTOPOHBI, Hazal.
Kpyroseie nBmwxenust TynoBuiia. OJHOBPEMEHHOE M TOIIEPEMEHHOE IMOJHUMAHHWE HOT BBEpPX W3
ITOJIOJKEHHS JISKA Ha JKUBOTE.

W3 mosoxeHus jiexa Ha CIIMHE: MMO0YEePEAHOE U OJTHOBPEMEHHOE NMOJHUMAHNE U OIyCKaHUE
HOT', KPYTrOBbIE JIBH)KEHHSI HOTaMH, MOJHATBIMU 110 yriia 45°, monepeMeHHOe MOAHUMAaHUE HOT U
TYJIOBHINA, TOJHUMAHUE TYJIOBHINA B TOJOXKEHUU CHAS C (UKCUPOBAHHBIMU HOTAaMU M C
Pa3IMYHBIMU MTOJO0XKEHUSIMH PYK /BAOJb TYJIOBHUIIA, HA TIOSICE, 32 TOJIOBOM/.

VYka3zaHHbIE YIPaKHEHHUS BBIMOJIHSIIOTCS CEPUSMU B PA3IMYHOM TEMIE U C Pa3TudHOU
aMIUTUTYI0H, Ha KOJIMYECTBO Pa3 U 10 YTOMJICHUSI.

VYnpaxxHeHus 119 pa3BUTHS MBI HOT. Pa3inuHble IBH>KEHUS NPSIMOM U COTHYTOM HOTOM B
MIOJIOYKEHUU CTOSL M C ONIOPOM HA pa3IMyYHbIE MPEAMETHL. BhInaabl ¢ IPYXUHAILIMMHU IBHKEHUSIMU U
MmoBopoTaMu. BrimpeirnBanue u3 riryookoro mpuceaa. [Ipeikku Briepea, B CTOPOHBI, U3 MOJT0KEHUS
npuceB. ber ¢ BBICOKMM ToJHUMaHUEM Oefpa. YHpaXHEHHS Ha pacTArMBaHUE, pacciallieHue u
KOOPJWHALIMIO IBHOKEHUU.

Cneyuanvnas gusuueckas no02omosxa.

OcHoBHas HanpaBlieHHOCTh. Ha BTopoM rony oOydenus 0coOOEHHO HEOOXOIMMO 3aHUMAThCS
pa3IMYHBIMHU QU3NYECKUMHU yIpaxxHeHUsAME. [TogOupath ynpakxHeHUS HaJl0 TAKUM 00pa3oM, YTOOBI
OHM COJCHCTBOBATM M (PU3NYECKOMY pPaA3BUTHIO, W OBJAJCHUIO TEXHUYECKUMHU JCHCTBUSIMH.
VYnpaxHeHus1, HapaBJIEHHbIE HA PA3BUTHE BHIHOCIMBOCTH, CUJIbl, KOOPJAUHAIIMN IBUKEHUMN TOTKHbI
TaKKe yIydIiaTh YMEHHUE BBIMOTHATh TEXHUYECKUE TCHCTBUS.

Cooepoicanue.

VYrpaxHeHus Ha Pa3BUTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

YrpakHeHus Ui YKPEIUIEHUsT Pa3IMYHBIX TPYIIN MBI 0e3 OTATOIMIEeHUH (TIOATSTUBAHMUS,
OT’)KUMAaHUS U T.I1.).

YrpakHeHus: Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

PasnooOpazubie mpepKku: [IphDKKM Ha JBYX HOTAx C MOATATHBAHUEM KOJICHEH K TPYIIU.
[IppDKKHM HA ABYX HOTAx U3 MpUCEA.

YrpaxHeHus 11 pa3BUTHSA THOKOCTH. HaKITOHBI ¢ BEIPSIMIICHHBIMUA HOTAMH, TTOJTYIITAraT u
marar, OyckaHue B MOCT U3 CTOMKH € MOMOIIb0. Maxu Horamu (BIiepea, Ha3al, B CTOPOHY).

VYnpaxxHeHus Ha pa3BUTHUE JIOBKOCTH.
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OO01epa3BUBalOLINE YIIPAKHEHUS Ha COTJIACOBAHHOCTD JABMKEHHM, IPHIKKU C pa3BOPOTAMH,
pa3BUTHE JIOBKOCTH MOJBUKHBIMU UTPAMH.

KyBbIpku Briepen, Ha3ajl, KyBbIPOK BIIEpE]l Uepe3 MPEMsITCTBUE, IEPEBOPOT OOKOM,

VYnpaxHeHus: Ha paBHOBECHE.

Texunuueckas no02omoeka.

OcHoOBHasi HampaBJICHHOCTb. TeXHHUYECKash MOJArOTOBKA JOJDKHA OBITH HAampaBlieHA Ha
u3yuyeHne 0a30BBIX JJIEMEHTOB TEXHHUKH, a TAaKKe€ Ha IOCTENEHHOE pa3BUTHE (U3NYECKUX U
MOPAJIBHO-BOJIEBBIX KAUECTB.

Ha navanpHOM 3Tame oTpabaThiBaeTCsl MPAaBUIBHOCTH ()OPM U KOOPAMHAIMS JBHIKCHHIA.
VYyamuiics ocBauBaeT OCHOBHbIE CTOMKHU U MepeMelleHus, 0a30Bble ACHCTBUS PYKaMU U HOTaMU U
paboty xopmyca. Bmecte ¢ 3TUM Haj0 pa3BUBaTh YMEHHE BBITIOJIHATH IBMKCHUS 0€3 M3JIMIIHETO
HanpsokeHus. CBoOonia ABMXKEHMI, pacciiablieHne HepaOOoTalolUX MBI, SKOHOMHT 3HEPTHIo,
CIOCOOCTBYET OBICTPOTE ABMKEHHH M JIydlIeMy OTABIXY BO BpeMsi paOoThl, momoraer Oojee
COBEPILIEHHOMY BBINOJHEHUIO TEXHUKH JIBUKECHU.

[Ton monsitTuem paboTa KopIlyca MOJpPa3yMeBAETCA cucTeMa TPeOOBAaHUM K Ppa3IMYHBIM
YacTsIM TeJa B XOJ€E BBINOJIHEHUS YIPAKHEHUM.

OcHoBa paboThI KOpITyca — IpaBUJIbHAs CTOWKA M YMEHNE KOOPAMHUPOBATh JCHCTBUS pyKaMu
1 Horamu. [171s coxpaHeHus: MpaBUIbHON CTOMKU HEOOXOIUMO CIIEUTh, YTOOBI KOJICHHBIE CYyCTaBbI
HE BBIXOJIUJIM 32 JIMHUIO KOHYUKOB IaJIbIEB HOT.

OmmbkamMy HayaJIbHOTO TEPUOJA SABISAIOTCA IMOTPEIIHOCTH B paboTe Kopiyca (TyIOBHILE
U3JIMIIHE HAaKJIOHEHO, I0JI0BA MPUIIO/IHATA, Ta3 OTTSAHYT Ha3al), HPUIIOAHATHIE TUIEYH U T.I1.

Ommbku Mog0OHOT0 poAa MOKHO MPEOAOJETh 3a CYET YKPEIUIeHUsl CHIIbI Oefiep U e, U
YBEJIMUEHUS MOJABMXKHOCTH cycTaBoB. Ilo Mmepe yBenuueHus cuiibl Oenep M IUIeY MOSIBISIETCS
€CTeCTBEHHAas pacciaabIeHHOCTh M CBOOOJA MBMKEHHM, T. €. UCYE3HYT MPUUYUHBI, MTOPOKAAIOIINE
OIIHUOKH.

3a 3TOT Mepuoj AOHKHBI NMPOU30MTH KAueCTBEHHbIE M3MEHEHUsS B YPOBHE IOJITOTOBKHU
yuamerocsi. OH 3akiajplBacT OCHOBY ISl JAJIbHEHIIEW TEXHUYECKON IMOATOTOBKH, Pa3BUBAET
TEpIEHUE U HACTONYUBOCTb.

Cooeporcanue.
OcHoBBI 6a30BOM TEXHUKH (KMXOH-TI0CA).
OcCHOBHBIE TIO3UIIMU. XHUJApH XaHMU — JIGBOCTOPOHHSISI CTOWKa. Mwuru xaHmMu —

IIPaBOCTOPOHHSAA cToiKa. Ciiif3a — maccuBHAs MO3MLMS CUAS Ha KoyieHsAX. Kumza — akTuBHas
no3unus cus Ha KoneHsx. Taun-Banza (TB) — mo3unus, nmpu kotopoii 06a nmaptHepa crost. CyBapu-
Baa3a (CB) — mo3uiusi, mpu KOTOpoi 006a mapTHepa CUAAT B MOJIOKEeHUH caia3a win kua3a. [ICHK
— aKTUBHAs MO3UILMS CUJI HA OJHOM KOJIEHE, IPABOCTOPOHHSISI UJIU JIEBOCTOPOHHSIS.

OcHoBHBbIe TiepeiBHKeHMs. TaHKaH — pa3BopoT Ha 180 rpagycos ¢ marom Ha3zaj (0e3 CMeHbI
cToiiku). Mpumu-1aHKaH — mar ¢ pasBoporom Ha 180 rpamycoB co cmeHoi croiiku. IlIukko —
nepeMeleHe Ha KojeHsax. TaHkail — pa3Bopor Ha 180 rpanycoB Oe3 mara Hazaj (0e3 cMeHbI
cToiiku). puMu-TaHKail — mar ¢ pazsoporom Ha 180 rpamycos 6e3 mara Ha3zaj (CO CMEHOW CTOUKH).

Kokroxo — apIxarenpHble yIIpa)KHEHUS ¢ TAPTHEPOM.

Man-ykamu — ocobasi popma BBINOJIHEHUS [TepeKaTa Bepes.

VYceupo-ykamu — ocobast hopma BBITIOTHEHHUS TIepeKaTa Ha3al.

TexHukn KOHTpOJIA (0ca’-Bai3a).

Nkk€ — TeXHMKa BBIBEACHUS NTApTHEPA U3 PABHOBECHS C MOCIEIYIOIUM KOHTPOJIEM OCOOBIM
croco0oM BO3AEMCTBUSI Ha JIOKOTh U 3aISICThe PYKH TapTHEpa.

BpockoBble TEXHUKM (Har3-Baa3a).

Hpumu-Hars — 6pocok napTHepa ¢ HeOOJIbIIMM UCTIOIb30BaHUEM (DU3HMUECKOTO YCHUIIHS JUIs
WCIIPABJICHUS HAIIPABJICHUS aTaKH.

Cuxo-Har? — OpocoK mapTHepa ¢ UCIOJIb30BaHNEM BO3CHCTBHSI Ha JTOKTEBOM CYCTaB.

ATakyroume J1eicTBus.

Kocanopu — oqHOMMEHHBIN 3aXBar.

Péraiopu — 3axBar AByMs pyKaMU 3a pyKHU ITapTHEPA.
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OcBoenue MMPaBUJIBHOI'O AbIXaHUSA B COUCTAHUHU C BBIITOJIHCHUCM TCXHUUYCCKUX HeﬁCTBHﬁ.

3.3. Yueonwiit nnan mpemuezo 200a 0oyuenusn

KosaunvecTBo yacoB DopMbI
Ne Ha3Banue pa3jiena, TemMmbl B T Mpakruk | ATTECTANNH
cero eopust a / KOHTpOISI
HavansHbiii
1 | Teopernueckasi MOATOTOBKA 18 18
KOHTPOJIb
Texymmii
[lepcrieKTHBBI MOATOTOBKU FOHBIX YUAIIHXCS. 2
KOHTPOJIb
[lenarornueckuii u BpaueOHBINH KOHTPOJIb, .
Texymmii
¢u3nyeckrue BO3MOKHOCTH U 6
KOHTPOJIb
(YHKIIMOHATILHOE COCTOSTHUE yYaIlerocs.
o Tekymuii
OCHOBBI TEXHUKH alKH]IO. 4 Y
KOHTPOJIb
Texymmii
OCHOBBI METOJIUKH TPEHUPOBKH. 6 i
KOHTPOJIb
Tekyuii
2 | O6mias ¢usznyeckas MoAroTOBKa 50 yi
KOHTPOJIb
Texymmii
CrpoeBble yIpaKHEHUS. 10 ym
KOHTPOJIb
O61epa3BuBaroIIne YIPaXKHEHUS [IPH X0Ib0e 12 Texymmit
u Oere. KOHTPOJIb
Texymmii
YopakHeHus A pPa3BUTHS MBI TYJIOBHIIA. 14
KOHTPOJIb
VYrpaxHeHus Uil pa3BUTHUS MBI HOT. 14 Texymuit
JlerkoaTieTnyeckue yrmpakHeHus KOHTPOJTb
Texymmii
3 | CnenmanbHas pu3nyecKas MoroTOBKa 60 yi
KOHTPOJIb
YropakHeHus: Ha pa3BUTHE CHIIOBBIX 6 Texymumit
CIIOCOOHOCTEH. KOHTPOJIb
YropakHeHus A yKPeTJIeHHUs pa3TuIHbIX T .
o CK 1504
TPYIII MBI 0€3 OTSITOIIeHUN 6 ym
KOHTPOJIb
(moATATUBaHMS, OT)KUMAHUS U T.I1.).
YrpakHeHUs I YKPETUICHHSI TPYII MBITIT 8 Texyuwuit
p o pr pyH = KOHTPOJIb
VYipaxHeHus Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO- 8 Texymuit
CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH. KOHTPOJIb
Tekyiuii
YrpakHeHus A7 pa3BUTHS THOKOCTH. 8 ym
KOHTPOJIb
Texymmit
VYrpaxHeHus Ha Pa3BUTHE JTIOBKOCTH 8 ym
KOHTPOJIb
[IpomexyTou
OO6miepa3BUBarONINE YITPAKHEHUS Ha 8 et
COTJIACOBAHHOCTD JIBUKCHHIA
KOHTPOJIb
Texymmit
KyBbIpKH 1 miepexats 8 v
KOHTPOJIb
Tekyiuii
4 | Texaudeckas MOATOTOBKA 86 yu
KOHTPOJIb
Taiicabaku (cTost — TauM-Baa3a, CUIT — 18 Tekymumii
CyBapHu-BaJi3a): TOHKAH, TOHCHUH, UPUMU- KOHTPOJIb
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TOHKaH, alOMU-aCH, I[yTH-aCH, OKypH-aCH,
XUPAKHU-ACH, IIHUKKO.
YkaMmu-Baa3a: Ma3-ykaMu (Brepén), ycupo- 20 Texymmmii
YK3MHU (Ha3aj), EKO-YK3IMHU (B CTOPOHY). KOHTPOJIb
. . Texymmi
Ocan-Ban3a: HKKE, HUKE. 20 yim
KOHTPOJIb
Har»-Ban3a: cuxo-Hara, upuMu-Hars, 20 Texymmii
KOTAradCH, KOKIOHAr?,CyMHOTOCH. KOHTPOJIb
Texymmuia
Kokroxo 8 i
KOHTPOJIb
Texymmi
VYyacTue B CHOPTUBHBIX MEPOIIPHUATUSIX 6 6 yi
KOHTPOJIb
Texymmuia
KoHTponbHOE TeCTUpOBaHHUE U aTTECTAIUS 8 8 i
KOHTPOJIb
Texymmi
Hroro yacos 228 18 210 yi
KOHTPOJIb
Texymmui
Koxroxo 12 yu
KOHTPOJIb
HUtoroserit
KoHTposibHOE TeCTUPOBAHUE M ATTECTALIHS 8 8
KOHTPOJIb
Hroro yacos 228 18 210

4.3. Cooepicanue mpemwezo 200a 00yueHus

3agaum TpeTbero roga o0yyeHus:
VYKpeIieHne 310pOBbs.

IToBrIlIEHHNE Q)YHKHHOHB.HLHOI‘/‘I IIOATrOTOBJICHHOCTH.

Bocnuranne cieruanbHbIX GU3MIECKUX KAYECTB.

YriybneHHOe N3y4eHHE OCHOBHBIX JIEMEHTOB TEXHUKHU.

N3yueHnne OCHOBHBIX IPUHIUIIOB aHKHIO.

[TproOpeTeHue OmbITa y4acTUsi B CEMHUHApaX U aTTECTAllMOHHBIX TeCTax.

Bocnuranue yepT CHOPTUBHOTO Xapakrepa.

BrIsiBreHHE CIOPTUBHOM OTAPEHHOCTH.

Teopernyeckasi MOATOTOBKA.

IlepcrieKTUBBI MOATOTOBKM FOHBIX ydaluxcs. MaauBuayanusanus neien u 3a1ad Ha CE30H.
AHaJIN3 HEIOCTATKOB MOATOTOBJICHHOCTH U MyTEHM MOBBIIIEHUS CIOPTUBHOI'O MacTEPCTBA.

[legarornyeckuii U BpadeOHBIM KOHTPOIb, (PU3MUECKHE BO3MOXKHOCTU U (PYHKIIHOHATHHOE
COCTOSIHME y4allerocs. 3Ha4yeHHe KOMIUIEKCHOTO MeJarornyeckoro TECTUPOBaHUS U YIi1yOJIeHHOTO
MEINKO-OMOIOTUYECKOTO 00CieoBaHusl. AHaIU3 JTUHAMHUKA (U3MUYECKUX BO3MOXKHOCTEH U
(YHKIIMOHATIBHOTO COCTOSIHUS Y4YallMXCsS B TOAUYHOM IMKJIE Y4e€OHO-TPEHHPOBOYHOIO 3Tara.
PesepBbl (hyHKIIMOHANBHBIX cucTeM opraHu3ma. OCcOOEHHOCTH dHeproodecreyeHus (pU3nIecKux
YOPOKHEHUH Pa3InyHON WHTCHCHBHOCTH. 3HAYCHHE PAa3MHUHKH M OCOOCHHOCTH €€ COJACpKaHUS
repel TPEHUPOBOYHBIMU 3aHATUSMHU HAIPABIECHHOCTH, KOHTPOJBHBIMHU 3aHIATUSMH, ATTECTALUEH,
CIIOPTUBHBIMU MEPONPUATUSIMU WM COPEBHOBaHUAMHU. [loHsATHE MEpeyTOMIIEHHE OpraHu3Ma.

OcHOBBI TeXHUKHU alikn10. Da30BbIil COCTAB U CTPYKTYpa TEXHUYECKUX JEHCTBUN (M3yUeHHE
3JIEMEHTOB JBMKEHUS TI0 TMHAMUYECKUM U KHHEMAaTHUYEeCKUM XapaKkTepucTukam). MHIuBuya bHbIN
aHaIIu3 TeXHUKU. TUMTHYHBIE OITUOKY.

OCHOBBI METOAWKH TPEHUPOBKH. OCHOBHBIE CPEACTBA W METOJbI MOATOTOBKH. OOmas u
cnenuanbHas (Qusudeckas moArotoska. O0beM W WHTEHCHMBHOCTh TPEHHPOBOUYHBIX HArpy30K.
[Tepuoau3anusi TOAUYHOrO IUKIA. JIMHAMHUKA TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K B PA3JIUYHBIE MEPUOIBI
roguyHoro 1ukiaa. (OCOOCHHOCTH TPEHUPOBKM B  MOATOTOBUTEIHLHOM, OCHOBHOM  HIIU
COpPEBHOBATEJILHOM U MIEPEXOJHOM MEPHUOAAX TOJUYHOTO [IUKIIA.

IIpakTn4yeckasi HOAr0OTOBKA.

Obwasn gusuueckas no02omoska.
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[Ipumenenue cpenctB oOmeld (u3nyeckod MOATOTOBKM CTaBUT OCHOBHOM 3agaueit
YKpeIieHue 310pOBbs, ofmiee (uU3Mueckoe pa3BUTUE 3aHUMAIOUIMXCS, YKPEIJICHHE KOCTHO-
CBSA30YHOIO aIllapaTa, pa3BUTUSI MBIIIEYHOM CHUCTEMbl U YKPEIUICHUE MBIIIL, HECYIIMX OCHOBHYIO
Harpy3Ky, pa3BUTHE OCHOBHBIX JBHUIaTEIbHBIX KAaueCTB: CHJIbI, OBICTPOTHI, OOIIEH U CHelHnaTbHON
BBIHOCTIMBOCTH, KOOPIUHAIUIO IBHKEHUH, YIy4YIICeHUS PYHKIIMOHUPOBAHUS CEPACUHO-COCYAUCTOM
CUCTEMBI.

CpeactBa u ympaxHeHUs oOmed (QU3NYECKOl MOATOTOBKH JIOJDKHBI  COCTaBIISIThH
HEOTHEMJIEMYIO YacTh Ka)KJIOTO 3aHATHS BO BCeX Y4EOHBIX IPYIIax U BO BCE MEPUOIbI TPEHUPOBKH.

[TonGop, conepxanue U JO3UPOBKA YIIPAKHCHHUA 3aBUCAT OT YPOBHS (PH3UIECKOTO Pa3BUTHUS
3aHUMAIOIIUXCS, 3aJad4 TPEHUPOBOYHOIO IEpUOJa, YPOBHS (PU3NYECKOW MOArOTOBIEHHOCTH,
BO3pacTa 3aHUMAOIIUXCS ¥ HATUYHS MaTePHAILHOM 0a3bl.

Cooeporcanue.

CrtpoeBble ynpaxxHeHUs. X0abp0a 1 Oer B CTPOIO, MePEIBIKEHUE MPUCTABHBIMY IIATaMH U JIP.
Ob1epa3BuBarolue ynpaxHeHus mpu xoab0e. OTHOBpeMEHHBIE U TONIEPEMEHHbIE, CHHXPOHHBIE U
ACUHXPOHHBIE IBMKCHUS B TJICUEBBIX, JIOKTEBBIX U JIY4E3aIICTHBIX CyCTaBaXx.

VYropaxHeHuss [Uisi pa3BUTHUsL MBI TyloBulla. HakioHbl Brnepen, B CTOPOHBI, Ha3al.
Kpyroseie nBmwxenust TynoBuiia. OJHOBPEMEHHOE M TOIEPEMEHHOE IMOJHUMAHHWE HOT BBEpPX W3
MIOJIOXKEHUS JIeKa Ha )KUBOTE.

W3 monoxeHus jiexa Ha CIIMHE: MTO0YEPEAHOE U OTHOBPEMEHHOE IMOJHUMAHNE U OIyCKaHUE
HOT', KPYTrOBbIE JIBH)KEHMSI HOTaMH, MOJHATBIMU 110 yria 45°, monepeMeHHOe MOAHUMAaHUE HOT U
TYJIOBHUINA, IOJHUMAHUE TYJOBHINA B TIOJOXCHUH CHIA C (UKCHPOBAHHBIMA HOTaMH U C
Pa3IMYHBIMU MOJIOKEHUSIMU PYK (B0 TYJIOBUIIA, HA TIOSICE, 3@ TOJIOBOM). YKa3aHHbIE YIPAKHEHUS
BBITIOJIHSIIOTCS CEPUSIMU B PA3JIMYHOM TEMIIE U C PA3TMYHON aMIUTUTYAO0M, HAa KOJIMYECTBO Pa3 UM JI0
YTOMJICHUS.

YnpaxkHeHus 1 pa3BUTHUS MbILIL HOT. Pa3yinuHble NBHXKEHUS NPSIMOM U COTHYTOM HOTOU B
MIOJIOKEHUU CTOSI U C ONIOPOM HA pa3IMyYHbIE MPEAMEThL. BbInaabl ¢ IPYKUHALLMMU ABHKEHUSIMU U
MOBOPOTaMU. BEIpBITHBaHKE U3 TIIYOOKOTO TIpucea. BrIpeirnBanue BBEPX CO CMEHOM MOJI0KEHUS
HOT B nojete. [IpbokKy ¢ mpu3eMiieHneM Ha TOJTYKOBYIO HOT'Y. BEINIphIrMBaHKe BBEPX, O/IHA HOTA HA
onope. [IppDKKHU Briepe, B CTOPOHBI, U3 TTOJIOKEHUS MPUCEB. ber ¢ BHICOKUM MOJHUMaHUEM Oefpa.
YopakHeHus: Ha pacTsIruBaHue, pacciabiaeHne U KOOPAMHAIMIO IBHXKEHUH.

Jlerkoartnernyeckue yrnpaxxHeHusl. ber Ha BBIHOCIMBOCTb CO CPEAHEN HHTEHCUBHOCTBIO.

Cneyuanvnas gusuueckas no02omosxa.

OcHoBHast HanpasiieHHOCTb. [logOupaTh ymnpakHEeHHs] HaJ0 TakUM OOpa3oM, YyTOObl OHHU
coleicTBOBAIM W  (DU3MUECKOMY pA3BUTHIO, M OBJAJCHUI0O TEXHUYECKHUMH JIEHCTBUSMHU.
VYrpaxHeHus1, HalpaBJICHHbIE HA Pa3BUTHUE CHJIBI, CKOPOCTH, KOOPJIMHAIIUU JABUKEHUHN TOJDKHBI, TIO
CBOEH CTPYKTYPE COOTBETCTBOBATh OCHOBHBIM TEXHUUECKUM JCHCTBUSM.

B 3zansatusx mnpeoOmamaroT cnenuangbHble (U3WYECKHME YIPaKHEHHS, u30UpaeMble B
3aBUCUMOCTH OT LIEJIU 3aHSATHS.

Cooeporcanue.

VYrpakHeHUs Ha pa3BUTHE CUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

VYrpaxHeHus I YKPETUICHHs Pa3IMYHbBIX TPYII MBI 0€3 OTATOMICHHUH (TOATATHBAHNUS,
OT)KUMaHHMS U T.I1.).

VYrpaxHeHus i YKPETUIEHUs TPYII MBI, 3aIeCTBOBAaHHBIX TIPU BBITIOJHEHUN 0a30BBIX
JIBHOKCHU.

YrpaxHeHus i YKPETUISHUs TPYII MBI, 33/IeHCTBOBAHHBIX MPHU BHIMOJTHEHUN 0a30BBIX
JBUKEHUN C OTSATOLIEHUSIMU.

VYhpaxHeHus Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CTIOCOOHOCTEH.

YropaxkHeHus g pa3BUThs THOKocTH. J[aHHBIM pasfen sBiseTcs HauOoJee BaKHBIM,
MMOCKOJIBKY BBITIOJIHEHHE JBIDKCHHN C MaKCHMAaJIbHOW aMIUIUTYAOW TPEIBSBISET IOBBIIIICHHBIC
TpeOOBaHUs K MOJIBKHOCTH MTO3BOHOYHHKA, IJICYEBBIX U TA300€IPESHHBIX CYCTABOB.

VYnpaxHeHus Ha pa3BUTHE JTOBKOCTH.
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OO01epa3BrBalOIIKe YIIPAKHEHUS Ha COTIIACOBAHHOCTD JBM)KEHHM, IPBIKKU C pa3BOPOTAMH,
pa3BUTHE JOBKOCTH IOJBM>KHBIMU UTPAMH.

KyBbIpku BIiepen, Haszaja, KyBBIPOK BIIEpe] dYepe3 MPemsTCTBUE, IEPEeBOPOT OOKOM.
VYnpaxHeHus Ha yJepKaHUe paBHOBECHUS.

Texnuueckas no02omoeKa.

Ha sTom sTane oco6oe 3HaueHHEe NpUOOPETAET COBEPLICHCTBOBAHUE LIEJIOCTHOM CTPYKTYPbI
JBIKEHUH C OJHOBPEMEHHBIM pa3BUTHEM (DM3WYECKMX M BOJIEBBIX KauecTB. J[Jsi KOHTpousis 3a
KOOpJAMHAIMEeH IBMKEHUM W CO3/aHMs JIOTOJIHUTEIbHBIX HArpy3oK, HE HMCKaXaroIUX TEXHUKY
JBMKEHUH, MOYKHO BBINIOJMHATH 0a30BbIC YNPaKHEHUS C OTATOUICHUSMH M HAuYMHATH U3y4YCHHE
0a30BbIX yNpakHEHHH ¢ opyxueM. Ha 1aHHOM 3Tarne yueHUK HauMHaeT U3y4arb 00€BOe MPUMEHEHUE
TEXHUKH, HA OCHOBE (DOPMAIbHBIX YIPAKXHEHUH C TAPTHEPOM.

B xozxe TpeHupoBOK BbIpabaThIBaeTCS aBTOMATH3M M €CTECTBEHHOCTh JABMKEHMH. K KoHIy
3TOTO MEepHoa MPUOOPETAIOTCS YBEPEHHBIC HABBIKA CAMOKOHTPOJIS M YYCHHKA.

TpenupoBoyHas paboTa Jo/DKHA ObITh HAallpaBlieHa Ha TOCTENICHHOE Pa3BUTHE GU3NUECKUX U
MOpPaJIbHO-BOJIEBBIX KaueCTB. 3aKPEIUIsTh U COBEPUICHCTBOBATH TEXHHUYECKUE ACWCTBUS HYKHO B
MIOCTENIEHHO YCIIOKHSIOIIMUXCS YCIOBHSIX.

Cooeporcanue.

OTtpaboTKa aBTOMAaTU3Ma U €CTECTBEHHOCTH TEXHUUYECKUX ACUCTBUI.

Kuxon-noca niu taiicabaku (TEXHUKHU MEPEMEIIECHNS) B PA3JINYHBIX MTOJTOKEHUSX (CTOS —
Ta4yu-Baj3a, CUJA — CyBapu-Baj3a). K HUM OTHOCATCA: TOHKaH, TOHCUH, UPUMHU-TIHKAH, AlOMU-ACH,
I[yTH-aCH, OKypH-aCH, XUPAKU-ACH, CHKKO.

VYKaMH-Baj3a (CTPaXxOBKa) MPH BBIIOIHEHUH Pa3IMYHbIX IpUEMOB aifkuzo. K atum
JEUCTBUSM OTHOCATCA: Ma3-yK3MHU (BHepén), yCUpo-yKkaMu (Ha3axd), EK0-yK3MHU (B CTOPOHY).

Ocan-Baji3a (KOHTPOJIb) C BO3JICHCTBUEM Ha CYCTaBbl PYK: UKKE, HUKE.

Har»-Bag3za (6pocku): cuxo-Har?, "puMHU-Har?, KOTAra3CcH, KOKIOHAr?, CYMHOTOCH.

ATakyronye 1eicTBUs UCTIONb3yeMble B alKUI0: CEMAHYUH, (PPOHTAIbHBIE 3aXBaThI 32 OJIHY

PYKY U 3a B€ PyKU IMapTHEPA.
Kok10x0 — apIxaTenpHble yIIpa)KHEHUS ¢ TApTHEPOM.

3.4. Yueonwiit nnan uemeepmozo 200a ooyuenus

KonuyecTBo yacos Dopmbl
Ne HasBanmue pasaesa, TeMbl Mpakruk | ATTECTAHH
Bcero | Teopus a / KouTpOSsL
1 | Teopernueckas MOATOTOBKA 18 18 HauabHeli
KOHTPOJIb
OCHOBBI COBEPIIEHCTBOBAHNUS CIOPTUBHOTO 2 Texymumit
MacTEpPCTBA. KOHTPOJIb
OCHOBBI METOAMKHU TPEHUPOBKH. 4 Texyumi
KOHTPOJIb
AHanus aTTecTallMOHHOMN IEATENBHOCTH. 4 Texymumit
TpeboBaHUs U KPUTEPUHU OLIEHKH. KOHTPOJIb
OCHOBBI KOMIUIEKCHOT'O KOHTPOJISI B CUCTEME 4 Texymumit
MTOJITOTOBKH. KOHTPOJIb
Texymmii
Ilegarornuyeckue cpeacTsa BOCCTAHOBIICHUS. 4
KOHTPOJIb
2 | O6mias gusnyeckas mOJroToBKa 38 Texymuii
KOHTPOJIb
OO11epa3BrBaloLIe YIIPa)KHEHUS B 8 Texymuit
JABMOKCHUU KOHTPOJIb
Texyiuii
YupakHeHus AJi pa3BUTHS MBILIL PYK. 10 KOHTPOTH
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Texymmui
YrpaxHeHus sl pa3BUTHUS MBIIIII TYJIOBHIIA. 10
KOHTPOJIb
VYipaxHeHus Uil pa3BUTHUS MBIIIILL HOT. 10 Texymui
JlerkoaTieTnyeckue ynpakHeHus KOHTPOJIb
Texymmii
CrennanbHas pu3udeckas moAroToBKa 64 yi
KOHTPOJIb
YopakHeHus: Ha pa3BUTHE CHIIOBBIX 8 Texymmmii
CIIOCOOHOCTEH. KOHTPOJIb
YopakHeHus A1 yKPeIrIeHUs pa3IuyHbIX .
N Texymmii
TPYII MBI 0€3 OTSTOIIEeHUN 8
KOHTPOJIb
(monTAruBaHMs, OTXKUMAHUS U T.11.).
VYpaxHeHus Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO- 8 Texymmii
CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEHA. KOHTPOJIb
Texymmii
YrupakHeHUs A1 Pa3BUTHS THOKOCTH. 8 i
KOHTPOJIb
Tekyuii
YopakHeHus: Ha pa3BUTHE JIOBKOCTHU 8 v
KOHTPOJIb
[IpomexxyTou
OO61epa3BuBarolIne YIIpaKHEHUS Ha 8 et
COTJIACOBAaHHOCTD JIBUKEHUI
KOHTPOJIb
Tekymuii
[Tepekatbl 8 yil
KOHTPOJIb
Texymmii
KyBbipku 8 i
KOHTPOJIb
Tekymuii
TexHU4eckast IOrOTOBKA 94 Y
KOHTPOJIb
Texymmii
Ykamu-Bajaza. 26 yu
KOHTPOJIb
e Texymmii
Ocan-Baj3a: caHké, HKE. 28 yi
KOHTPOJIb
Har»s-Ban3a: Kokio-Har?, KaToHHAT, 28 Texymumit
TOHYHHAID. KOHTPOJIb
Texymmii
Koxkroxo 12 yu
KOHTPOJIb
Tekyuii
VYyactre B CHOPTUBHBIX MEPOIPUATHIX 6 6 v
KOHTPOJIb
Texymmii
KonTponbpHOe TecTupoBaHHe U aTTecTalus 8 8 yu
KOHTPOJIb
Tekyuii
WTOro 4acos 228 18 210 T
KOHTPOJIb
Texymmit
Koxkroxo 12 i
KOHTPOJIb
Hroroserit
KoHTponbpHOE TecTHpOBaHHE U aTTECTAIUS 8 8
KOHTPOJIb
Hroro yacos 228 18 210

4.4. Cooepotcanue uemeepmozo 200a o0yuenus
3agauu 4eTBEPTOro roaa o0y4eHus:
VYKpermieHne 310pOBbs.
IToBbIIEHME ClIENUATBHON IOATOTOBIEHHOCTH.
OcBoeHuMe MOBBILIEHHBIX TPEHUPOBOUYHBIX HAIPY30K.
Hakomnuienne onbiTa yyacTusi B CEMUHApax U aTTeCTAllMOHHBIX TECTaX.
[ToBbIIeHe PYHKITMOHATHHOM MTOATOTOBICHHOCTH.
Bocnuranue crienuanbHbIX (PU3NYECKUX KauecTB.
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Teopernyeckas MOAroOTOBKA.

OCHOBBI  COBEPIICHCTBOBAaHMS CHOPTUBHOIO  MacTepCTBa.AHAJIN3  MHAMBHIYAJIbHBIX
0COOEHHOCTEeH TEXHUYECKOH MOJATrOTOBICHHOCTH MO KPUTEPUSM >PPEKTUBHOCTH, CTAOMIBHOCTH,
BapUaTUBHOCTH M OJKOHOMMYHOCTH JBUIATEIbHBIX JEHCTBUU. AHaIU3 HMHAWBHUIYAIbHBIX
ocoOeHHOCTEeH (prU3MUECKOW MOATOTOBICHHOCTH (ONpEAeNeHHE CHIIBHBIX M CJIa0bIX CTOPOH).
CpenctBa M METOIBI COBEPLICHCTBOBAHMA TEXHHYECKOTO MAaCTEPCTBA M JABUIATEIbHBIX
CIOCOOHOCTEH B MOJATOTOBUTEIBLHBINA I COPEBHOBATEILHBIN IEPUO/I.

OCHOBBI METOOMKM TPEHUPOBKH. XapaKTEPUCTUKA TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K IIO
MHTCHCUBHOCTH M HAIPABJICHHOCTH (PU3UOJIOTHYECKOr0 BO3ACUCTBH. MeToanyeckine 0COOEHHOCTH
pa3sBUTHS U NOAJEPKAHUSA YPOBHA OOLIEH U CHelIMaIbHON BBIHOCIMBOCTH, CUJIOBBIX, CKOPOCTHBIX U
KOOP/AMHAIIMOHHBIX CIMOCOOHOCTEH Ha pa3NWYHBIX JTanax TOAWYHOTO IHMKJIA MOJArOTOBKU
KBAJM(HULIUPOBAHHBIX YYaAIIUXCS.

AHau3 aTTeCTallMOHHOHN JesTeabHOCTH. TpeboBaHus M KpuTepuu OleHKH. OcoOeHHOCTH
IIpoBeeHus arTecTanny. HauBuayanbHas OLleHKa peaau3alui TEXHUKO-TaKTHYECKOT O MaCcTEPCTBA
U YpOBHS (DU3MUECKOM TMOATOTOBIEHHOCTH Yydaliuxcsi. TpeOoBaHUS M KPUTEPUU OLIEHKU
TEXHUYECKOIO ACUCTBHS.

OCHOBBI KOMIUIEKCHOT'O KOHTPOJISI B CUCTEME MOATOTOBKU. 3a/ladyll U OpraHu3alus KOHTPOJIS
3a TPEHUPOBOYHOM JIesTeNbHOCTI0. KOHTPOIIb 32 MOKa3aTeasiMu PU3MUECKOTO COCTOSTHUS yyalluxcs
B CTaHJAPTHBIX ycinoBusaX. [lokazaTenn u METOAMKA ONEPATUBHOI0, TEKYLIErO U 3TAITHOIO KOHTPOJIA
¢u3n4ecKkoil MOATOTOBIEHHOCTH M (DYHKIMOHAIBHOTO COCTOSIHMS. AHAIU3 WHAMBUIYAIbHOM
JMHAMUKU PE3yJIbTaTOB BPaueOHO-TIEAArOrHUecKOro 00CIeIOBaHNs yYaIIUXCsS B TOJMYHOM ITUKIIE
IIOJATOTOBKH.

Ilenarornyeckue cpeacTBa BOCCTAHOBJICHUA. PallMOHaIBHOE NOCTPOEHUE TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHH, PAlMOHAIbHOE YEPENOBAHME TPEHUPOBOUYHBIX HATPY30K Pa3IM4YHOM HAIPABICHHOCTH,
OpraHu3alysi akTUBHOT'O OTJIbIXa.

IIpakTH4yeckasi MOATOTOBKA.

Obwas gusuueckas no02omosKa.

[Tpumenenue cpeacts oOmed (u3nyeckod MOATOTOBKM CTaBUT OCHOBHOM 3agaueit
YKpEIIeHue 370pOBbs, obmiee (U3MUeckoe pa3BUTUE 3aHUMAIOUIUXCS, YKPEIJIEHHE KOCTHO-
CBSI30YHOIO almapara, pa3BUTHS MBILIEYHON CHCTEMbl U YKPEIUIEHUE MBIIIL], HECYIIUX OCHOBHYIO
HarpysKy, pa3BUTHE OCHOBHBIX JBHUIaTEJIbHBIX KAaueCTB: CHUJIbI, OBICTPOTHI, OOIIEH U CHEeIHaTbHON
BBIHOCIIMBOCTH, KOOPAMHAIIMIO IBWKEHUH, yIydllleHUs] (yHKIIMOHUPOBAHUS CEPeUHO-COCYAUCTON
CUCTEMBI.

CpenctBa M ympakHeHMs oOmedl ¢usnueckod TOATOTOBKM JOJDKHBI  COCTABISATh
HEOTHEMJIEMYIO YacTh KaXkJIOTO 3aHATHUS BO BCEX YUEOHBIX IPYIIaX U BO BCE MEPUOJIbI TPEHUPOBKH.
ITon6op, coxmepkaHue M JO3MPOBKA YHNPAXHEHUH 3aBHCAT OT YPOBHSA (PU3MUECKOTO pPa3BUTHUS
3aHUMAIOIMXCS, 3aJady TPEHUPOBOYHOIO IEpUOJIa, YPOBHSA (PU3NYECKOW MOArOTOBIEHHOCTH,
BO3pAacTa 3aHUMAIOIIMXCS U HAIMYMS MaTepraIbHOM 0a3bl.

Cooeporcanue.

OO1epa3BUBalOLINe YIPa)KHEHUS B IBH)KEHUH.

OpnHoBpeMeHHbIE U MONepeMEHHbIe, CHHXPOHHBIE M ACUHXPOHHBIE JIBUYKEHUS B IJICUEBBIX,
JIOKTEBBIX U JTy4€3aIICTHBIX CyCTaBax.

VYrpaxkHeHus A1 pa3BUTHUS MBILII] TYJIOBHUIIIA.

Hakinons! Briepen, B cTopoHsl, Hazal. Kpyrosele aBmkeHus TynoBuiia. OIHOBPEMEHHOE U
IIONIEPEMEHHOE MMOJJHUMAaHHE HOTI' BBEPX M3 IOJIOKEHUS JieKa Ha KUBOTE. M3 monoxeHus nexa Ha
CIIMHE: TOOYEPENHOE M OJHOBPEMEHHOE IOAHMMAHHUE U OIYCKaHHWE HOT, KPYroBbIE IBUKECHUS
HOTaMH, MOJHATHIMH 10 yria 45°, monepeMeHHOe MOJHUMaHHe HOT U TYJIOBHILA, MOJHUMaHHE
TYJIOBHIIA B MOJIOKEHUM CUJS C (PUKCUPOBAHHBIMM HOTAMHU U C Pa3IUYHBIMH TOJOXKEHUSAMH PYK
/BAONH TYJTOBUIIA, HA TTOSCE, 32 TOJIOBO/.

VYka3aHHbIE YNPaXHEHUS BBIIOJIHAIOTCA CEPUSAMH B Pa3IMYHOM TEMIIE U C PA3IUYHOU
aMIUIATYI0M, Ha KOJIMYECTBO pa3 U 10 YTOMJICHUS.
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YrpakHeHusT AJsi Pa3BUTHS MBI HOT. BhIMansl ¢ NPYXUHSIIAMHA JBWKCHUSIMUA U
MOBOPOTaMU. BrInpriruBanue u3 riry0oKkoro npucena. BeimpeiruBanue BBEpx O CMEHOM MOJI0KEHUS
HoT B moJiete. [IphDKKH ¢ IpU3eMIIEHUEM Ha TOJTYKOBYIO HOTY. BhINphIrnBanue BBEpX, OJlHA HOTa Ha
omnope. [IppKKkH Briepe, B CTOPOHBI, U3 MOJO0XKEHUS MpuceB. ber ¢ BbICOKMM nogHuMaHueM Oefpa.
VYpakHeHus Ha pacTsAruBaHue, pacciaOiaeHue U KOOPAUHALUIO IBUKEHUI.

Jlerkoatnernueckue ympaxHeHus. ber ¢ yckopenusmu. YemHounbeli Oer. ber Ha
BBIHOCJIMBOCTb CO CPEAHEN HHTEHCUBHOCTBIO.

Cneyuanvras ¢uzuueckas no02omosxa.

OcHoBHasi HanpaBiIeHHOCTb. Pu3znueckas IOATOTOBKA HAIlpaBie€Ha, IPEXJIE BCEro, Ha
o0ecrnieueHrne MaKCUMaIbHON CHeIMaIbHOM TPEHUPOBAHHOCTH U MOJIJIEP)KaHUE €€ Ha 9TOM YPOBHE B
TEKYIIEM LIUKIIE.

[TonGupate ynpa>KHEeHUS! HAaJ0 TaKUM 00pa3oM, YTOOBI OHU COAECHCTBOBAIHN U (PU3HUECKOMY
Pa3BHUTHUIO, U OBJIAJICHUIO TEXHUYECCKUMH JICHCTBUSAMU. YTIPAKHCHHUSI, HAIIPABJICHHBIC HA Pa3BUTHE
CWJIbI, CKOPOCTH, KOOPJIWHAIMU JIBW)KEHUH JOJDKHBI, MO CBOEH CTPYKTYpe COOTBETCTBOBAThH
OCHOBHBIM TEXHHYECKUM JCUCTBHSIM. B 3aHATHIX MNpeo0afaloT CIeUalbHble (HU3UYSCKHe
yIpaxHeHUsI, N30MpaeMble B 3aBUCUMOCTHU OT LI 3aHSATHSI.

Cooeporcanue.

YopakHeHUs! Ha pa3BUTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEHA.

YrpakHeHUs Ui YKPEIUICHUST PA3IMYHBIX TPYIIT MBI 0€3 OTATOMICHUN (TIOATSTHBAHMSI,
OT)KUMAaHHSA U T.I1.).

YnpaxHeHus: Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEHA.

YopakHeHus A pa3BUTHS THOKOCTH.

VYrnpaxHeHus Ha pa3BUTHE JTOBKOCTH.

OO61iepa3BUBaOIIKE YIIPAKHEHHS HA COTJIACOBAHHOCTD JIBMXKEHUH, MPBIKKU C Pa3BOPOTAMH,
pa3BHUTHE JIOBKOCTH TIOIBUKHBIMU UTPAMHU.

KyBblpku Brepen, Hazaa, KyBBIPOK BIEpel Yepe3 MPEmsTCTBHE, IEPEeBOPOT OOKOM.
VYrpaxHeHus: Ha yep>KaHUEe paBHOBECHS.

Texnuyeckas no02omosxa.

OcHOBHasi HampaBlIEHHOCTh. llenpl0 TEXHWYECKOW TMOATOTOBKU SBIISIETCS JIOCTHKEHUE
CTaOWIILHOTO HABBIKA.

Ha nanHom 3tamne pekoMeHayeTcsl MpoaoJKaTh padoTaTh HajJl OCHOBHBIMHM KOMITJIEKCAMU U
BCIIOMOTATEeNbHBIMH ~ yOpOXHEHUSAMHU. [IpakTHYecKMM pe3ylbTaTOM »JTOr0 JTama SBISETCS
COBEpIICHCTBOBAHNE YMEHHUM, CBA3AHHBIX C OOPETEHNEM TICUXO0JIOTMYECKOM CTaOMIIBHOCTH.

Jns pa3BuTHS OBICTPOTHI JABIKCHUMN, IOJIE3HO 4YepenoBaTh MEAJIEHHOE BBIMOJIHEHHE
YIPaXHEHU ¢ MaKCUMalbHO OBICTPBIM, aKLIEHTUPOBAHHOE C paccialneHHbIM. Ciemyer Tak ke
BBITIONHATh YIPAXXHEHUS ¢ U3MEHEHUEM aMILTUTY/bI ABM)KEHUN, CTPEMSCh MPU 3TOM YBEJIUYUBATH
TEMIT ¥ CKOPOCTbH JIBUKCHHM.

OTtpaboTKa TEXHUKU TPOBOJAUTCS HA MOBBIIICHHBIX (COPEBHOBATEIBHBIX) CKOPOCTSX.

Besa  moxaroroBka  ywamierocsi MO MEpe  €ro  COBEpPUICHCTBOBAaHMS Bce  Oouee
WHIUBUAYTU3UPYETCS.

B 3aHatmsax mpeoOnamaroT crenuanbHble (DU3WYECKHE YIPaXKHEHUS € TEXHUYECKas
noarotoBka. [1Iupoko UCHOMB3YIOTCS MOABOIAIINE YIPaKHEHUS, U30UpaeMble B 3aBUCUMOCTH OT
LEJIH 3aHSTHSL.

Cooepoicanue.

CoBepIIICHCTBOBAaHUE HM3YyYSHHBIX paHee TEXHUYSCKUX JICHCTBUH, pacHIUpeHHe WX
BapuatuBHOCTH. OTpabOTKa aBTOMATU3Ma M €CTECTBEHHOCTH TEXHUYECKUX JIEHCTBHIA.

N3yueHnne HOBBIX IPUEMOB.

YkaMu-Baja3a (CTpaxoBKa) MPH BBHITTOJTHEHUH CIIOKHBIX TPUEMOB aliKUI0.

Ocan-Baa3a (KOHTPOJIb): CaHKE, EHKE.

Har»-Ban3a (6pockm): KOKIO-HAr?, KalTIHHATD, TOHUUHATD.

ATakyrouiye 1eiCTBUS UCTIOJIb3yeMble B allKU10: €EKOMAHYYH, IIyKH, 3aXBaThl IBYMs pyKaMu
Y U3-3a CIIUHBL.
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OcBoenue IMMPAaBUJIBHOI'O JAbIXaHUA B COUYCTAHUUN C BBIIIOJITHCHUCM pra)KHCHHﬁ.
CoBepIIeHCTBOBAHUE LIEJIOCTHOM CTPYKTYPhI ABUKECHUH.
Koxroxo — AbIXAaTCJIIbHBIC YIIPAXKHCHUA C IIAPTHCPOM.

3.5. Yueonwiit nnan namozo zooa ooyuenusn

KounyecTBo yacoB DopMbI
Ne Ha3Banue pa3jiena, TemMmbl B T Mpakruk | ATTECTANNH
cero eopust a / KOHTpOISI
HavansHbiii
1 | Teopernueckas MOATOTOBKA 18 18
KOHTPOJIb
Tekymuii
MeToauka TPEHUPOBKHU. 4 i
KOHTPOJIb
o Texymmii
AHanu3 CIOPTHUBHOU JCSITEILHOCTH. 4 ym
KOHTPOJIb
OCHOBBI KOMIUIEKCHOTO KOHTPOJISI B CUCTEME 4 Texymmmii
MTOJITOTOBKH. KOHTPOJIb
BoccranoBuresnbHbIe CpeCTBa U 6 Texymmit
MEPOTIPHSITHSI. KOHTPOJIb
Tekymuii
2 | O6mias ¢usznyeckas MOAroTOBKa 30 yi
KOHTPOJIb
OO6miepa3BuBaOIINE YITPAKHEHUS B 6 Tekymuii
JIBUKCHHUH KOHTPOJIb
Texkymmii
YrupakHeHUs I Pa3BUTHS MBI TYJIOBHIIA. 8
KOHTPOJIb
Tekyuii
YrpakHeHus A Pa3BUTHS MBI HOT. 8
KOHTPOJIb
Texymmii
JlerkoatiieTuueckue yrnpaxHeHUs 8 i
KOHTPOJIb
Tekyuii
3 | CnenuanpHas Gu3nueckas MoAroToBKa 62 i
KOHTPOJIb
VYipaxHeHus: Ha Pa3BUTHE CHIIOBBIX 6 Texymmuit
CIIOCOOHOCTEH. KOHTPOJIb
YrpakHeHUS 1T YKPETICHUS Pa3TuIHBIX .
o Texymmii
TPYII MBI 0€3 OTSTOIIEeHUH 8
KOHTPOJIb
(monTAruBaHus, OTKUMAHUS U T.11.).
VYipaxHeHus Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO- 8 Texymuit
CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH. KOHTPOJIb
Tekyiuii
YrpakHeHus A7 pa3BUTHS THOKOCTH. 8 ym
KOHTPOJIb
Texymmit
VYrpaxHeHus Ha Pa3BUTHE JTIOBKOCTH 8 ym
KOHTPOJIb
OOmiepa3BuBaronye yrpaKHEHHUS Ha 8 Texymuit
COTJIACOBAaHHOCTH JIBMOKEHUI KOHTPOJIb
[IpomexyTou
[Tepekatsl 8 HbIi
KOHTPOJIb
Texymmit
KyBoIpku 8 ym
KOHTPOJIb
Tekyiuii
4 | Texauueckas MOATOTOBKA 104 yi
KOHTPOJIb
Texymmit
YkaMmu-Bagsa. 22 yim
KOHTPOJIb

19




.. Texymmit
Ocan-Baa3a: TOKKE, XUHKUKHMD., 34 yim
KOHTPOJITb
Hara-Ban3a: yaskumsHara, aikuoTocH, 34 Texymmii
KOCHHAr. KOHTPOJIb
Texymmii
Koxkroxo 14 yu
KOHTPOJIb
Tekymuii
VYyacTue B CHOPTUBHBIX MEPOIIPHUATUSIX 36 6 i
KOHTPOITb
Texymmii
KoHTponbpHOe TeCTUpOBaHME U aTTECTAIUS 8 8 i
KOHTPOJIb
Tekywmuii
Hroro wacoB 228 18 210 i
KOHTPOITb
Texymmii
Utoro uacos 228 18 210 T
KOHTPOJIb
Tekymuii
Kokroxo 12 v
KOHTPOJIb
Urorossrit
KoHnTponbsHOe TeCTHpOBaHHE U aTTECTAIUS 8 8
KOHTPOJIb
Hroro yacos 228 18 210

4.5. Cooepirrcanue namozo 200a odyuenusn

3agauu nATOrO roga odyyeHus:

VYKperieHue 310pOBbs.

[ToBbIimenne GPyHKIIMOHAIBHOM MOATOTOBICHHOCTH.

Bocnuranue cnenuanbHbIX GU3NYECKUX KAYECTB.

CoBeplIeHCTBOBAHUE TEXHUKH.

[ToBbllIeHNE cHEIMATBHON TOATOTOBIEHHOCTH.

OcBoeHME MOBBIIICHHBIX TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K.

JlanbHeliliee HaKOIJICHHE OTBITA yYacTHsl B CEMUHApax U aTTECTAllMOHHBIX TECTaX.

TeopeTnueckasi NOATOTOBKA.

Mertonuka TpeHMpPOBKHM. AHalnM3  HWHAMBUAYaJIbHBIX  OCOOEHHOCTEH  (u3ndeckoi
MO/ITOTOBJIEHHOCTH (ONpEJeNIeHne CHIIbHBIX U CJIa0bIX CTOpPOH). Meroauueckue OCOOEHHOCTH
Pa3BUTH U MOAJEPKAHUSA YPOBHA 0OOLIeH U CrelMaabHON BBIHOCIMBOCTH, CUJIOBBIX, CKOPOCTHBIX U
KOOP/JMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH Ha pa3iWyHBIX dTamax TOAWYHOTO IIMKJIA TIOJTrOTOBKH
KBAJIM(HUIMUPOBAaHHBIX ywamuxcd. CpeactBa M METOJbl COBEPUICHCTBOBAHMUSA TEXHMUYECKOIO
MacTepcTBa W JIBHTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEH B IOATOTOBHTENBHBIA M OCHOBHOM TIEPHOJL.
OcobeHHOCTH YIPaBIeHHUS TPEHUPOBOYHBIM IPOLIECCOM.

AHanu3  cnopTUBHOM  jedAre’abHOCTH. (OCOOEHHOCTH  CIIOPTUBHOM  JI€ATENbHOCTH.
WuauBuyanbHas OLIEHKA pealu3allMd TEXHUKO-TaKTHUYECKOro MacTepcTBa M ypOBHA (pusnueckoin
MOJITOTOBJICHHOCTH y4allluXcs Ha TPOTSHKEHWH ce30Ha. (OCHOBHBIE acCIeKThl CIIOPTUBHOU
MOJITOTOBKH.

OCHOBBI KOMIUIEKCHOT'O KOHTPOJISI B CUCTEME MOJATOTOBKU. 3a/1a4ll U OpraHu3alus KOHTPOJIS
3a COPEBHOBATEIHHON U TPEHUPOBOYHOM JiesITeIbHOCThI0. KOHTPOIIb 32 moKka3aTensiMu (pru3nyeckoro
COCTOSTHUS YYAIINXCS B CTAHJIAPTHBIX ycloBHAX. [TokazaTenn u MeToiMKa OrepaTuBHOTO, TEKYIIETO
Y 3TAITHOT'O KOHTPOJIS (PU3NYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH U (DYHKIIMOHAIBHOTO COCTOSTHHUSL.

BoccraHoBHTENBHBIE CPECTBA U MEPOTIPHSITHSI.

[Tenarornyeckue cpencTBa BOCCTAHOBJICHUS: PALMOHAIBHOE MOCTPOEHUE TPEHHPOBOUHBIX
3aHSATHH, palMOHAIFHOE YepelIOBaHHE TPEHHPOBOUYHBIX HATPY30K PA3UYHON HAINPaBICHHOCTH,
OpraHu3aIys aKTUBHOTO OT/IbIXA.

[Icuxonornueckue CpeacTBa BOCCTAHOBJICHHUSI: ayToreHHas TPEHUPOBKA;
MICUXOPETYJIUPYIOIINE BO3ICHCTBHS; IbIXaTelbHas THMHACTHKA.

Menuko-0MoI0ruueckie CpelcTBa BOCCTAHOBJICHUS: IUTAHUE; TUTMEHUYECKHE U
¢bu3noTepaneBTUUECKUE MPOLEAYpbI; OaHs; MacCaK; BUTAMUHBI.
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IIpakTn4yeckasi HOAr0OTOBKA.

Obwas gusuueckas no02omoska.

[Ipumenenue cpeactB oOmed (u3NYecKoi MOATOTOBKM CTAaBUT OCHOBHOHM 3ajaueii
YKpeIieHue 370pOBbs, ofmiee (U3MUeckoe pa3BUTHE 3aHUMAIOIIUXCS, YKPEIUIEHUE KOCTHO-
CBA30YHOI'O aIlapara, pa3sBUTHs MBIIIEYHOW CUCTEMbI U YKPEIUICHUE MBIIIL, HECYIIIMX OCHOBHYIO
Harpy3Ky, pa3BUTHE OCHOBHBIX JBHUIaTEJIbHBIX KaueCTB: CHJIbI, OBICTPOTHI, OOIIEeH U crennaibHON
BBIHOCIIMBOCTH, KOOPAWHAIIMIO JIBWKCHHUH, yIy4IIeHUs] (QYHKIIMOHUPOBAHUS CEPIICUHO-COCYAUCTON
CUCTEMBI.

CpeactBa u ynpaxHeHUs oOmed QU3NYECKO MOATOTOBKH JIOJDKHBI  COCTaBIISTh
HEOTHEMJIEMYIO YacTh KaXKJIOTO 3aHATHUS BO BCEX yUEOHBIX IpyIIax U BO BCE MEPUOJIbI TPEHUPOBKHU.
[TonGop, coxmepkaHue M JO3UPOBKA YHNPAKHEHUH 3aBUCAT OT YPOBHSA (PU3UYECKOTO DPA3BHTHUS
3aHUMAIOIIUXCS, 3aJad4 TPEHUPOBOYHOIO IEpUOJa, YPOBHS (PU3NYECKOW MOArOTOBIEHHOCTH,
BO3pacTa 3aHUMAIOIIMXCS U HAIMYHUS MaTepHalbHON 0a3bl.

Cooeporcanue.

OO61epa3BuBaoIie yOpaXXHEeHUs B JBUKEHUU. OJIHOBPEMEHHbIE M IOIEPEMEHHBIE,
CUHXPOHHBIE U ACUHXPOHHBIE IBUKEHHUS B IUICUEBBIX, JIOKTEBBIX U JIy4€3alsICTHBIX CYCTaBax.

VhpaxHeHus Ui pa3BUTHS MBI TYloBMINA. HakioHsl Bnepex, B CTOPOHBI, Ha3aj.
Kpyrosele nBmxenus Tynosuia. OTHOBPEMEHHOE U IONEPEMEHHOE IOJHMMAHUE HOT BBEpPX W3
ITOJIOKEHUS JIEXKa Ha JKUBOTE.

W3 nonoxeHus Jiexxa Ha CIMHE: I00YEPEAHOE U OTHOBPEMEHHOE IMOJJHUMAHUE U OIyCKaHUE
HOT, KPYTOBbI€ JABM)KEHMSI HOTaMH, MOJHATHIMHU 10 yriia 45°, monepeMeHHOe MOJAHUMAaHNuEe HOT' U
TYJIOBUIIA, MOJAHMMAHHE TYJOBHINA B TMOJOXKEHHH CHIA C (UKCHPOBAHHBIMU HOTaMH U C
Pa3IMYHBIMHU MTOJIOKEHHISIMU PYK /BIOJB TYJIOBHIIA, HA MOSICE, 32 TOJIOBOH/.

VYKa3zaHHbIE YOPAKHEHHS BBIIOJIHSIOTCS CEPUSAMU B PaA3IMYHOM TEMIIE M C Pa3IMYHOM
aMIUIUTYI0M, Ha KOJIMYECTBO Pa3 U 10 YTOMJICHUS.

VYropaxHeHuss g pa3BUTHS MBI HOT. BbImajgbl ¢ NpYyXUHAMMMHU JABHKEHUSMU U
MIOBOPOTaMHU. BrInpeiruBanue u3 rirydokoro npuceaa. BeinpeiruBanue BBEpX cO CMEHOM MOJI0KEHUS
HOT B nojiete. [IpppKKY BIiepen, B CTOPOHBI, U3 MOJIOKEHUS NPUCEB. ber ¢ BHICOKUM MMOJHUMAaHUEM
Oenpa. YnpakHeHUs Ha pacTsArUBaHUe, pacciabaeHue U KOOPAUHAINIO IBHKEHUH.

Jlerkoarneruyeckue ynpaxkHeHus. ber ¢ yckopenusmu. YenHoussli Oer. ber Ha
BBIHOCJIMBOCTH CO CPEHEW HHTEHCUBHOCTBIO.

Cneyuanvnas guzuyeckas no020mosKa.

OcHoBHasi HampaBieHHOCTb. Pu3znyeckas MOATOTOBKA HalpaBjeHa, IMPEeXJIe BCEro, Ha
obecreyeHrne MakCUMalbHOH ClielMaabHON TPEHUPOBAHHOCTH U MOJJIEpKaHHe €€ Ha 3TOM YPOBHE B
TEKYILEM LIUKIIE.

[Tonbupars ynpaxHeHUs HaJl0 TAKMM 00pa3oM, YTOObI OHU COJIEHCTBOBANIN U (hPU3HUECKOMY
Pa3BUTHUIO, U OBJIQJICHUIO TEXHUYECKUMH ACHUCTBUSMHU. YIIPAXKHEHUs, HAIIPABICHHBIE HA Pa3BUTHE
CWJIBI, CKOPOCTH, KOOPIMHALMU JIBUKEHUH J[IOJDKHBI, IO CBOEM CTPYKTYpE COOTBETCTBOBATH
OCHOBHBIM TEXHHUUYECKUM JICHCTBUM.

B 3aHATMSAX mpeobnamaloT crneunuanbHble (U3MYECKHE YNpakKHEHHs, u30upaembie B
3aBUCUMOCTH OT LIE€JIU 3aHATHS.

Cooepoicanue.

VYrpakHeHus: Ha pa3BUTHE CUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

VYnpaxHeHus A YKpeIuieHUsI pa3InyHbIX IPYII MBI 06€3 OTAromeHui (MOATATUBaHUS,
OT’)KUMAaHUS U T.I1.).

VYnpaxHeHus: Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEHA.

VYrpakHeHus A pa3BUTHS THOKOCTH.

VYpakHeHus: Ha pa3BUTHE JTOBKOCTH.

OO61epa3BUBaOIIKE YIPa)KHEHUSI Ha COTJIACOBAHHOCTh JBMKEHMH PYK C HOTaMHM, pa3BUTHE
JIOBKOCTH ITOJIBUKHBIMH UTPAMHU.

KyBblpku Brepen, Haszaa, KyBBIDOK BIEepel 4Yepe3 MPEmsITCTBUE, MEPEBOPOT OOKOM.
VYnpakHeHus Ha yAepKaHUE PaBHOBECHSL.

21



Texnuueckas no02omoeka.

[lenbto TEXHUYECKOM IMOATOTOBKH SIBISIETCS JOCTHXKEHHE CTaOMJIBHOIO M BapHaTUBHOIO
HaBbIKa. DTO IPEOJAraeT, C OAHON CTOPOHBI, 3aKPEIJIEHUE OCBOCHHBIX PAHEE YMEHUN U HABBIKOB,
a ¢ Ipyroul — yBeJIMYEHHUE UX BAPUATHUBHOCTH, BO3MOKHOCTH IPUMEHEHUS B PA3JIMYHBIX YCIOBUSX
Onarojapsi COBEpIICHCTBOBAHUIO BAPUAHTOB TEXHUUECKUX JecTBHM. TexHMUeckast oAr0TOBKA, KaK
MIPaBUJIO, POBOJAMUTCS B XOJIE€ BBINOJHEHUS OCHOBHON TPEHUPOBOYHOM HArpy3KHu.

ITo Mepe coBepILIEHCTBOBaHMSI TEXHUKH, €€ COBEPILIEHCTBOBAHUE NPOBOJUTCS B Pa3IMUHBIX
YCIIOBUSX (3pUTENH, IKCHEPTHI U T.11.). Ocob0e BHUMaHUE YAESETCS COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKH
10J1 BIUSIHUEM YTOMJICHUS.

OCHOBY [JAaHHOrO 3Tama COCTABJISIET Pa3BUTHE  BOJEBBIX  KAYECTB  JIMYHOCTH:
LEJICYCTPEMIICHHOCTH, PEIIUTENbHOCTH, CHIIBI BOJH, CIOCOOHOCTH IPEO0JIEBAaTh TPYAHOCTH.
Pa3Butre 3THX BOJIEBBIX KAaY€CTB Yy 3aHUMAIOLIUXCS MPOMCXOJUT HEMOCPEICTBEHHO B IpOLECCE
TPEHUPOBKU U YYaCTHs B CHOPTUBHBIX MEPONpUATHX. I 3TOro He00X0AUMO, YTOOBI 3aHATHS 1O
¢bu3nyecKoil W TEXHUYECKOM TMOATOTOBKE 00s3aTeNIbHO BKIIOYAIM JJIEMEHT TPYIHOCTH B
COOTBETCTBUM C YPOBHEM IIOJTOTOBJIEHHOCTH Y4allerocs. YIpaKHEHUs, IepecTaBlIde ObITh
TPYIHBIMH, YTPAYMBAIOT 3HAYEHUE JJI1 PA3BUTHS BOJIEBBIX KAUECTB.

Ha arom sTane Beaymias poib NpUHAAICKUT METOAAM COIPSKEHHON TPEHUPOBKU, KOTOPAs
XapaKTEPU3YETCs LEIOCTHBIM BBIMOJIHEHUEM JIEUCTBHUI B YCIOBUSX JOMOJIHUTENIBHBIX HAIPY30K, HE
HCKaKAIOUIUX TEXHUKY JIB)KEHUH. B TpeHMpOBKY HEOOXOAMMO BKJIIOUYATh OT/AEIbHBIE YIIPAXKHEHMS,
TpeOylolIye CIenuaaIbHbIX BOJIEBBIX YCHWIMHA. DTH YHOpa)KHEHUS IOJDKHBI YepeAoBaTbes ¢ Oolee
JerkKuMHU. MO>KHO BBIJIEINUTD CIIEIYIOIINE BUIbl YIPAXKHEHH.

YopakHeHUsT Ha JTOCTIKEHHE MPEAeNIbHOTO pe3ysbrara (MpefebHON CKOPOCTU, BBICOTHI,
CHJIOBOTO YCHJIUSI). OTH YIPaKHEHUS BBIPAOATHIBAIOT CIOCOOHOCTh K KPAaTKOBPEMEHHBIM
MaKCUMaJIbHbIM HANPSKEHUSIM. BOCIUTHIBAIOT CMEIOCTh U PELIUTENBHOCTb.

VYiopaxHeHuss Ha npeojosieHue yromsieHus. [logoOHbBle ynpakHEHUS pa3BUBAIOT
BBIHOCJIMBOCTb M BOCIHUTHIBAIOT BMECTE C TEM HACTOMYUBOCTH, cCaM0O00Ia1aHne, HeOOXOAUMBIE ISt
MIPEOIOJIEHUS TPYAHOCTEN HAPACTAIOIIETO YTOMIICHUSI.

VYnpaxHeHus: Ha IpeojoJeHne HeoObIUHbIX TpyAHOCcTel. [lonoOHbIe yrpakHeHUs TPeOyroT
MIPEOI0JICHUS HEPEIIUTEIbHOCTH, COAEHCTBYIOT CMEJIOCTH U caMO00JIaJaHusl.

OnHO W3 IJIaBHBIX YCJIOBUH pa3BUTHUSL MOJOXXKHUTEIbHBIX BOJEBBIX KayeCTB YYalllUXCS -
YKpEeIJIeHnEe YBEPEHHOCTH B CBOMX cujaX. be3 yBepeHHOCTH B CBOMX BO3MOXKHOCTSX MPEOI0JIEThH
TPYIHOCTH Yy4YalllUWCs HE MOXKET MPOSIBUTH HEOOXOIMMBIE HANpPSDKEHUS BOJIH TPH BCTpEuUe C
NpensTcTBUsIMU. TBepas yBEpEHHOCTh y4Yalllerocs B CBOMX CHJIaX OCHOBBIBA€TCSI Ha IPOBEpKE
CBOMX BO3MO>KHOCTEW BO BpEMsi TPEHUPOBKHU U COPEBHOBAHUU. J{J1s1 MpaBUIIbHOM OLIEHKH y4aluMCs
CBOMX CHJI HEO0OXOJMMO, IOJ PYKOBOJCTBOM Ii€/arora, NpoOBOJUTH pa300p M aHalIM3 CBOMX
JOCTH)KEHHM W HEJOCTaTKOB, IPU BBINOJIHEHUM VYIPAXXHEHUW M yYaCTUU B CIOPTHUBHBIX
MEPOTIPUSITHSIX.

VYrpakHeHus: TOJDKHBI TOJOMPAThCS TaKUM 00pa3oM, YTOOBI OHU ObUIM JOCTYMHBIMH JUIS
3aHUMAIOIUXCs, HO TpeOOBalM OT HUX Bce Ooyblux M Oonbmux ycunuil. Korjga BbImogHEHHE
yIpaKHEHHsI HE MPEICTAaBIsAET HUKAKUX TPYAHOCTEH, OHO MepecTaeT ObITh CPECTBOM JIAIbHEHIIIEro
pa3BUTHS.

B ocHOBe BoOCIHTaHHS TONOXHUTEIBHBIX BOJIEBBIX KadeCTB JIGKHUT OO0s3aTerabHast
MpaKTU4ecKasl JesITeIbHOCTDb, CBSI3aHHAsl C MPOSBICHUSAMHU CMEJIOCTH U MPEOJI0JIEHUEM TPYTHOCTEN
B CIOPTHBHON OopnOe, TBepAas YBEPEHHOCTh B CBOMX CHJIaX, OCHOBAHHAs HA MPAKTUYECKOH
MIPOBEPKE CBOMX BO3MOXKHOCTEH BO BpeMsi TPEHUPOBOK M COPEBHOBAHU.

Cooepoicanue.

OtpaboTka aBTOMAaTH3Ma U €CTECTBEHHOCTH TEXHUYECKUX JICHCTBHI.

YkaMu-Baja3a (CTpaxoBKa) MPH BBHITTOJTHEHUH CIIOKHBIX TPUEMOB aliKUI0.

Ocan-Baa3a (KOHTPOJIb): TOKKE, XUIHKHUKHAMD.

Hars-Banza (6pockn): ya3KHUMAIHAr?, alkKHOTOCH, KOCHHAr?.

ATakyromnue JeHCTBHS HCIONb3YEMbIE B AWKHJIO: CIIOXKHBIE BHJbI aTaK M OTBJICKAIOLIUE
TEXHUYECKHE JEHCTBUS — aTIMU-BA/3a.
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OcBoenue IMMPAaBUJIBHOI'O JAbIXaHUA B COUYCTAHUUN C BBIIIOJITHCHUCM pra)KHCHHﬁ.
CoBepHIeHCTBOBAHUE LIEJIOCTHOM CTPYKTYPhI ABUKECHUH.
Koxroxo — AbIXAaTCJIIbHBIC YIIPAXKHCHUA C IIAPTHCPOM.

5. Memoouueckoe obecneuenue
Memoouueckue yKazanus K KaicooMy 3aHAmMuIo:
[IpoBepUTH TUTMEHNYECKOE COCTOSHUE 3aHUMAIOLIUXCSL.
OOpatuTh BHUMaHUE HA IPSAMOE MOJIOKEHHUE CIIMHBI U KOJICHEH.
Pa3mMuHOYHbBIE yIIpa)KHEHHUS BBIIOJIHSIOTCS 0] CUET, B KOOPAMHALIUU C JIbIXaHUEM.
IToaroToBUTENIBHBIE YIIPAXKHEHUS BBIOJIHAIOTCS MEUIEHHO.
OTtpaboTka 6a30BBIX AIIEMEHTOB.
CraenuTh 3a IPUHLUIIOM COOTBETCTBHSI ITOJIOKEHHSI PYK U HOT.
TemIl BBINIOJIHEHUS] YIIPa)KHEHUIN CIIOKOMHBIMN.
CoO:roeHue npasuiia LEJI0CTHOTO 10Ka3a ABHKEHHsI 0053aTeNbHO.
PucyHOK BbINOIHEHMS NepekaTa Hazal (YIIUpPO KaWTEeH YKEMH) MOJHOCThIO UACHTUYEH
PHUCYHKY BBINOJIHEHUS nepekara Brnepes (Maeykemu). OO0 3ToM 0053aTeJIbHO HYKHO paccKa3blBaTh
yuamumces. 1 olHUM U3 BapuaHTOB OOyuy€HUs SIBJSIETCS IIOKa3 B MOCIEAOBATEIbHOCTHU: IEpeKar
BIlepe]] U 63 OCTAaHOBKHU — IIepeKaT Ha3al.

10. Ba)XHBIM MOMEHTOM SIBJIICTCSI TPEOOBAHKE MPABMIILHOW MOCTAHOBKH PAaOOTHI PYK MpH
BBINOJIHEHUH [I€PEKATa U CONPOBOXKICHHE JIaJOHEH PyK B3IJIS10M.

11. Ilpu oOyueHMHM ydYamMXcCsi NepeKaTy Hazaj (YIIUpO KaWTeH YKEMH) KIIOUEBBIM
MOMEHTOM sIBJIsieTcs paboTa pyKH, COOTBETCTBYIOILIEH BHepeau croduiei Hore. Ilpu BeImoiHEHUN
nepekara 3Ta pyKa BBIKJIAJbIBAa€TCA 10 JMHUM IE€peKara, pa3BOpayuBasCh JaJlOHbIO BHHU3 K
HOKpBITHIO (B OoJiee CJIOXKHOM BapUaHTE BBINOJIHACTCA yaap 3TOH PYKOH MO MOKPBITHIO).
Brimonnenue 1aHHOTO TPeOOBAHMUS TO3BOJISIET COKPATUTh CPOK OOYydUEHUS MepeKary Hazaj 3a CHeT
HauboJyiee EeCTeCTBEHHOIO JBMXKEHMs Kopllyca ydamierocs. BBeneHue sroro TpeOoBaHus IpU
00yuY€HUU PA3IUYHBIX BO3PACTHBIX I'PYIII MOKA3aJI0 CBOIO BBICOKYIO 3P PeKTUBHOCTS. [IpakTnyuecku
C IEepBOr0 MOMEHTa COOJIIOJICHHs 3TOr0 MpaBWiia JEBSHOCTO NMPOLEHTOB 3aHMMAIOLIMXCS Cpasy
OCBaMBaJId IIEpeKaT Hazal.

12. CkopocTb BBHINOJHEHUS IepekaTa Ha HayajdbHOM CTaguM OOyueHHs JOJDKHA ObITh
HEBBICOKOM.

13. Crporo coOmonaTh mpaBuia O€30MAaCHOCTH NHpu paboTe B Ipymie, JUCTAHIUS OT
CIIEYIOIIUX JIPYT 3a APYTroM ydaluxcs, Kak MUHUMYM JBa repekara. Jlomyckaercs npeaynpexaaTh
IapTHEpa roJIoCOM O BO3MOXKHOM CTOJIKHOBEHUH.

[IpuMeHeHre NaHHOM METOIMKH OKa)XeT CYIIECTBEHHYIO MOMOUIb IPH HCIOJIb30BAHUU
cpeAcTB (U3NYECKON M TEXHUYECKOH MOATOTOBKH B MHOTOJIETHEM TPEHUPOBOYHOM ITPOLIECCE.

6. Ilnanupyemovie pezynomamat

O>xuaeMble pe3ysabTaThl U CIIOCOOBI OMPEEIICHUS UX Pe3yIbTaTUBHOCTH.

Pabora B rpynnax miaHupyeTcst Ha BpeMsl OOLIENPHUHITOr0 yueOHOro rojia - ¢ CEHTAOpS 1o
Mail. B mmaHe s KakaoW KaTeropuu 3aHMMAIOIIMXCS TOCTABICHBI 3ajlaud, OIpeeseHbI
JONYCTUMblE O0BEMBl TPEHHPOBOYHBIX HArpy30K IO OCHOBHBIM CpEACTBaM IOJTOTOBKH,
MPEJUIOKEHBl BAPHAHTHI MOCTPOEHUS TOAMYHOI'O TPEHHPOBOUYHOIO ILMKJIA C YYETOM BO3PACTHBIX
OCOOEHHOCTEH ¥ JIOJDKHOTO YPOBHS (U3MYECKOM H  (PYHKIIMOHAIBHOW TMOATOTOBJICHHOCTH
3aHUMAIOIUXCS.

st rpynm mepBoro rojga o0ydeHus y4eOHBIN TOJ 1eIeco00pa3HO Ha MEePUOoIbl HE JCIUTD,
YUYUTBIBAs!, YTO MEPBBINA IO/ 3aHATUH B 11€JIOM HOCUT MOJATOTOBUTENBHBIN XapaKTep.

VY4eOHblil roJ, HauMHasi CO BTOPOTO rojaa OOy4YeHHs, NEIUTCS Ha MOJTOTOBUTENIbHBIMH,
OCHOBHOM U NEPEXOIHBIN IIEPUOBI.

B kaxnom nmepuojae JOMKHBI pelIaTbCsd  KOHKPETHble 3agaud. Tak 3agadaMu
MOJITOTOBUTEJILHOTO  TepuoAa (CeHTSIOpb — JeKkadpb) SBISIOTCS: YKpEIUIEHHE 370pOBbs
3aHUMAIOIINXCS, CYLIIECTBEHHOE IOBBIIIEHHE O0LIeH (U3NYECKOM MOATrOTOBIEHHOCTH, M3y4EHHE

©CoNoOR~wWNE
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OTHOCHUTEIJIFHO IITHUPOKOTO Kpyra TEXHHUYECKUX ICHCTBUM, MOBBIIICHHE OOLIET0 YPOBHS BOJEBBIX
BO3MOYKHOCTEH, BOCIIUTAHHUE CIIOPTUBHOTO TPYIOJIIO0HS.

['maBHOM 3a7auell OCHOBHOIO NepHoja (SIHBapb — Mai) SIBJISETCSI COXpPaHEHUE CIOPTUBHOU
(dbopMBl Ha Bce BpeMs IPOBEACHUS CIIOPTUBHBIX MEPONPUATUN M peaau3alus ee B CIIOPTUBHBIX
TOCTIDKEHHSIX. Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHAsE paboTa MPOBOIUTCS MO YKOPOUEHHON MpOrpaMMme, Kak 1o
00beMy, TaK U 0 UHTEHCUBHOCTH U CTPOMTCSA B COOTBETCTBUU C KAJECHIAPEM U HAIPSKEHHOCTHIO
IIPEJICTOSIIIUX CIIOPTUBHBIX MEpONpUATUI. bosplioe MecTo npuoOpeTaeT NCUXO0JIOTHYECKas
noaroroBka. CoBeplIEHCTBOBaHME (DU3MUECKOW M TEXHHYECKOHM HOJArOTOBKU OCYIIECTBIISETCS
CTPOrO WHAMBHUIYAIBHO, WUCXOAS W3 COOCTBEHHON TOTOBHOCTH Y4Yallerocs W HAlpaBlIeHO Ha
JOCTUKEHNE MAaKCUMAJIbHOM CIIEHUaIbHON TPEHUPOBAHHOCTH.

dusnueckass IMOATOTOBKA B NeEpUOJie YIIyOJEHHOW TPEHHPOBKHM HOCHUT XapakTep
HENOCPEJCTBEHHOW (DYHKIIMOHAJIBHONW MOJATrOTOBKM K HPEJCTOSIIEMY Y4YacTHIO B aTTECTallMd U
JPYTUX CIOPTUBHBIX MEPOIPUATHUSAX.

TexHuueckass MOArOTOBKA 00ECHEUMBACT JIOBEIEHUE JIBUraTElIbHON JEATENBHOCTH M0
BO3MO’KHO BBICOKOW CTEIIEHU COBEPIIECHCTBA JBUKECHUMN.

B MopanbHO-BOJEBOW M IICHMXOJIOTMYECKOM MOArOTOBKE 0c0o00€ 3HAaYeHUE HMeeT
HETOCPEJICTBEHHAs] TICHXOJIOTHYECKash HACTpOWKa Ha ydacTHEe B CEMHHapax, MOOWIHM3anus
y4allerocst Ha BbICIIME IPOSBICHUS GU3NUYECKUX U TYXOBHBIX CHIL

[lepexonHoil mepuoj (MIOHb — aBryCT) HalpaBiI€H Ha BOCCTAHOBJIEHHME IOcCiEe OOJIBIINX
(GuU3MYEeCKUX U OCOOCHHO INCUXMYECKUX Harpy3ok, a TakkKe Ha IOJiep)KaHhue COOTBETCTBYIOLIETO
YpOBHSI (PU3MUYECKUX KAYECTB C TeM, 4TOObI HA4YaTh HOBBIA IIHKJI TPEHHUPOBKU C 00J€€ BBICOKHX
UCXOJHBIX IMO3ULMI, YeM NpeAblaynnii. Bo Bpems mepexonHOro nepuoia ydaliuecs 4acTU4YHO
OCBOOOKIAIOTCSI OT TPEHUPOBOK, HO UM BMEHSIOTCSI YTPEHHHUE IIPOTYJIKHU, a TAKXKE, B 3aBUCUMOCTH
OT CaMOYyBCTBUS aKTUBHBIM OT/BIX WM 3aHATHSI UTPOBBIMH BHJIAMU CIIOPTA.

Ha xaxnom »srame npoucxoautr oOydeHue, 3akpeIuleHue, IOBTOpeHue, OoTpabdoTka,
COBEPLICHCTBOBAHNE KOHKPETHOIO TEXHUYECKOTO JEHCTBUS.
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Il. Komniexkc oprann3anoOHHO-NIeAarOrn4ecKuX ycJI0BUH

Kanenoapuuuii yuebnulii epagux nepsoco 200a ooyuenus

KomngecTBo yacos

®opmMma ®opmMma
Ne HaumenoBanue temsl TEO | IIpaK
3aHSTHUS | BCETO KOHTPOJISI
pus | THKa
[TpaBwiia moBeICHUS U TEXHUKA Becena, .
TCKYIIUHN
1 | 6e30mMacHOCTH Ha 3aHATHUSAX. 3aHSATHE - 2 1 2 KOHTPOTS
OCHOBHBIE MO3UIUH. urpa
VHpaXHEHHUs Ha Pa3BUTHE CUIIOBBIX IPYHTIOBbIC TeKyIIHit
2 6 5 0 TPEHHPOBOY 2 2
crocobHocTeil. OCHOBHBIE MTO3UIUH. HbIC 3AHSTHSL KOHTPOJIb
OCHOBHBIE CTPOEBbIE YIIPAKHEHUsS HA | PYTHOBHC TeKy it
3 MECTE H B IBMKCHUH. TOHKaH IPEHHPOBOH 2 2 KOHTPOJIb
A . : HBbIC 3aHATUA Tp
Oecena,
4 OcHoBHble o3uMU. Busl TpYTITIOBHIE 5 5 TEKYIIUIA
NEepeABUKEHUN TPEHHUPOBOY KOHTPOIIb
HBbIC 3aHATUA
5 | YnpaxHeHus Ha pasBMTHE CHIIOBBIX ;gzgg;g;fq 5 5 TeKyImit
criocoonocTeil. OCHOBHBIE TTO3UIIIH. HBIC 3AHSTIS KOHTPOJIb
OCHOBHBIE CTPOEBBIC YIPAKHEHMsS Ha | [DYTTIOBMIC TeKymit
6 TPEHUPOBOY 2 2
MECTE U B JIBUKECHHUH. THHKaH. HbIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
HayvyaJIbHBIN
7 HavansHOe TecTupoBanue TECT 2 2 KOHTPOITh
Xoab0a 00bIYHBIM HIaroM. Xoan0a B TPYHIOBRIC TEKYLIMI
8 T T N TPEHUPOBOY 2 2
npucene. Tonkan. TrHKaH. HLIE 3AHSTISL KOHTPOJIb
Oecena,
9 JInuynas rurneHa. ToukaH. THHKAM. IPYIINOBBIE 2 1 1 TEKyILUii
Npumu-tankan. MipumMu-ToHKan. TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUS
YHpakHEeHHs HAa pa3BUTHE CKOPOCTHO- | [PYTHOBRIC TeKy Mt
10 . TPEHHPOBOY 2 2
CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH. HbIe 3AHSTHS KOHTPOJIb
Xop0a 00BIYHBIM IAroM. Xo160a B TPYHIOBBIC TeKyIHit
11 - TPEHHPOBOY 2 2
npucene. ToukaH. ToHKaM. HBIC 3AHSITHS KOHTPOJIb
Toukan. Toukai. Upumu- IPYHTIOBKIE TeKyIIHit
12 " N TPEHUPOBOY 2 2
TOHKaH. M puMH-TIHKAH. HbIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
13 | Xunapy xanmu. Murn xanmu. Mpnvn- IPYHTIOBbIE 5 5 TeKyIIHit
THKaH. UpuMu-TaHKai 1PEHHPOBO KOHTPOJIb
) p ) HbIC 3aHATUA Tp
IpYIIIOBBIE Texymii
14 | IIpweokku. Coninza. Kumza. TPEHHPOBOY 2 2
HBbIC 3aHATUS KOHTPOIH)
Oecena,
. IPYIIIOBBIE TEeKYIIUi
15 | 3akanuBanwme. Toukan. ToHkail. Py 2 1 1 i
TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUS
Xunapu xaumu. Muru xaumu. Upump- | [PYTHOBDIC TEeKyIHi
16 . TPEHHPOBOY 2 2
ToHKaH. puMu-TIHKAH. KOHTPOJIb

HBIC 3aHATUA
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bazoBbie nepensuxenns. Criiaza.

IpYIIIOBBIE

TeKyIInui

17 K TPEHUPOBOY CORTDONE
njsa. HBIC 3aHATUA p

1g | Touxan. Toukaii. Mpumu-ToHKaH. ;E Zggg:zfq TeKy it
HNpumu-ToHKaii HBIC SAHSTHS KOHTPOJIb
VYipaxHeHus Ha Pa3BUTHE CHIIOBBIX TPYIIOBBIC .

o TCKYIIIHUHU

19 | cmocobOHOCTEH. BhImonHeHne Mas- TpCHHPOBOY KOH?F/pOJ'IB

HBIC 3aHATUA
YKOMU.
VHpaXHEHUs ¢ THMHACTHYECKOI IPYHTIOBbIC TeKyIIHit

20 ST TB). K TPEHHPOBOY
nankoi. Taun-Bamza (TB). Kokroxo. HBIC 3AHSITHSL KOHTPOJTb

51 | YMpaKHeHWs MU pasBHTHs T'HOKOCTH. ;gzggggzﬁq TeKy it
Tauun-Banza (TB). HBIC 3AHSTHSL KOHTPOJIb
VYipaxHeHus: Ha Pa3BUTHE CHIIOBBIX TPYIIOBBIC .

) TCK 5051

22 | cocoOHOCTel. BeInosHeHne Mas- TPCHHPOBOH KOH}TIELHB

HBbIC 3aHATUA
YKOMU.
VHpaXHEHUs ¢ THMHACTHYECKOI IPYIIOBBIC TeKymit
23 5T TB). K TPEHHPOBOY
nankoi. Taun-Bamza (TB). Kokroxo. HBIC 3AHSTIS KOHTPOJTb
VrpakHeHus 1js pa3BUTHS THOKocTH, | | PYTHOBRIC TEKyLIHUii
24 T B TPEHHPOBOY
aun-Baa3a (TB). HbIC 3AHSTHS KOHTPOJTb
IPYIIIOBBLIE o
TEeKYLIUI

25 | YopaxHenus Ha paBHoBecue. Kokioxo. | Tpernposou
KOHTPOJIb

HBbIC 3aHATUA
Becena o pa3BuTHu aifkuo. Gecena, .
o Iy IIOBBIC TCK nn

26 | YrnpaxxHeHUs ¢ TAMHACTHYCCKOM nggnpomq KOH};II)LE)HB
TTAJIKOH. HbIC 3aHATUA
VYrpaxHeHus: Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO- IPYIIIOBBIC o

o TEK nn

27 | CHIJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. Bhimomuenune | TPeHHPOBOY KOH}TIII)LLHB

HbIC 3aHATUA
Mad-ykdMu. IIHKKo.

28 YrpakHeHUs AT Pa3BUTHS THOKOCTH. ;gzg;gqu TEKyLIHit
Tauu-Bamza (TB). HbIe 3AHSTHS KOHTPOJTb
VYnpakHeHus: Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO- | TPYTIOBbIE .

o TCK 1504

29 | CHIJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. Mar-yKIMH. TPEHHIPOBOH yi

HbIC 3aHATUA KOHTPOHB
[Iukxo.
VYrpaxHeHus: Ha Pa3BUTHE CHIIOBBIX IPYIIIOBBIC o
o TCK nn
30 | cnocobHOCTE. Boimonnenue mas- TPEHHPOBOH yi
HBbIE 3aHSTHS KOHTPOJIb
VKIMU.
VYrpaxHeHus: Ha pa3BUTHE JJOBKOCTH. TPYHIOBBIC .
TPECHUPOBOY TEK nn
31 | Cysapu-Bagza (CB). lllukko. Kokroxo. PEHHD T
HBbIC 3aHATUS KOHTpOHB
Puotonopu.
IPYIIIOBHIE Texymmii

32 | CyBapu-Ban3a (CB). lllukko. Kokioxo. | tpenuposou

HbIC 3aHATUA KOHTPOHB

IpYIIIOBBIE .

TEKYLIUI

33 | YopaxxHenus Ha paBHoBecHe. IIIukko. | Tpennposou CORTDOE
HbIC 3aHATUA 0 TpO

VYrpaxHeHus: Ha pa3BUTHE JJOBKOCTH. I'PYIIIOBBIC "

TEK nn
34 | Cysapu-Baaza (CB). [lIukko. Koktoxo. | TPeHHPOBOH yi

HbIC 3aHATUA KOHTpOHB

Puotonopu.
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IpYIIIOBBIE

TeKyIInui

35 | Cymapu-Bagza (CB). lllukko. Kokioxo. | tpennposou
KOHTPOJIb
HBIC 3aHATUA
IPYIIOBbIE Texymii
36 | Yopaxuenus Ha paBHoBecue. Lllukko. | tpennmposou
HBIC 3aHATUA KOHTpOHB
Basosble nepensmkenns. Coisa. TPYTIIOBBIC TeKyImit
37 TPEHHUPOBOY
Kunza. HBIC 3AHSITHS KOHTPOJIb
gg | YTPKHCHMS C THMHACTHYCCKOH ;g Zgggzzfq TeKyuit
nankoi. Kokroxo. Puoronopu. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
TexHuka 6€30MaCHOCTH HA 3AHATHAX [PYIIOBBIC TeKyImit
39 TPEHHPOBOY
BbimonHeHHne Ma3-yKIMH. HbLE 3AHSTHS KOHTPOJIb
Mas-yksmu. Y cupo-yksmu. Kokioxo. IPYITIOBBIC TeKyImii
40 TPEHHPOBOY
Puoronopu. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
41 | YMP@KHEHWS C TMMHACTHYECKOIH ;nggongq TeKy it
nanikoil. Koktoxo. Puoronopu. le,le Sfmmﬂ KOHTPOJIb
4o | YUP@KHCHHS JUI Pa3BUTHS THOKOCTH. :gzgg;g;fq TeKyImit
Beinonnenue ma3-ykamu. HBIC 3AHSITHS KOHTPOIIb
KpaTkas xapakTepucTHKa TEXHUKH Gecena, .
o iy IIOBBIC TCK 15050
43 | aiiku10. YIIpakKHEHHS HA Pa3BUTHE byt i
TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
noBkoctd. Kokroxo. PruoTomopwu. HBIC 3AHSTIS
IpYyTIIOBBIE TeKyIiA
44 | Uxxé cyBapu Bamza. Kocamopn. TPeHNPOBOY Y
KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUS
IpYyTIIOBBIE TexymwiA
45 | Ukké cyBapu Banza. Kocagopu. TPEHHPOBOY
HBbIC 3aHATUS KOHTPOHB
VIpaXHEHHs HAa Pa3sBUTHE JIOBKOCTH. [PYHTIOBLIE TeKyIIHit
46 K P TPEHUPOBOY
OK[0X0. Protomopu. HLL 3AHSTHS KOHTPOJIb
IPYIIOBbHIE Texymwuii
47 | Ukké cyBapu Bagsza. Kocagopu. TPEHHPOBOY y
KOHTPOJIb
HbIC 3aHATUA
POMEKYTO
48 | KoHTposbHBIN TECT TecT YHBI
KOHTPOJIb
IPYIIIOBBIE .
. TEK nn
49 | Nkxé Taum Bang3a. Kocamopw. TPEHHPOBOY yH
KOHTPOJIb
HbIC 3aHATUA
IpYIIIOBBIE Texymii
50 | Uxké taum Bamza. Kocamopw. TPEHHPOBOY
KOHTPOJIb
HbIC 3aHATUA
Kparkast xapakTepucTiKa TeXHUKH Gecena, .
o r IIOBBIC TCK 1504
51 | adikupo. llIukko. Mas-ykamu. Y cupo- Py v
TPEHHPOBOY KOHTPOJIb
yKSMI/I' HBbIC 3aHATUS
TPyTIIOBBIE .
. TEK nn
52 | Uxkkeé taum Banza. Kocamopu. TPEHHPOBOY yi
KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUS
.. [PYIIOBBIC TEeKyIIUi
53 | Uxkkeé taum Bamza. Kocamopu. TPEHHPOBOY
KOHTPOJIb

HBIC 3aHATUA
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IpYIIIOBBIE

TeKyIInui

54 | Hlukko. Mas-ykamu. Y cupo-yKaMH. TPEHUPOBOY CORTDOLE
HBIC 3aHATUA p
VYnpaxxHeHus: ¢ THMHACTUYECKOM TPYTINOBbIE .
o TEK nn
55 | manxkoii. Ilukko. Mas-ykamu. Ycupo- TpCHHPOBO™ yi
YKOMHU HBIC 3aHATHUSI KOHTPOJIb
5g | YUpaxHCHMs Ha paBHOBecKe. Mao- ;gzgggzzfq TeKyTIwmit
yKIMHU. Y cupo-ykaMu. Kokroxo. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
IpyTIIOBBIE eyt
57 | Upumu-nara. Kocagopu. TPEHHPOBOY Y
HbIC 3aHATUA KOHTPOIH)
VYpaxxHeHus: ¢ TMHMHACTUYECKOM TpYNIOBbIE .
o TEK 15051
58 | mankoi. lllukko. Mas-ykamu. Ycupo- TPCHHIPOBOH KOH}T’;M
HBIC 3aHATUA
YKIMHU.
59 | YUPaKHCHNHS Ha paBHOBECHE. Mao- ;gzgnom’le TeKyImit
HPOBOY
yK3MU. Y cupo-ykamu. Kokroxo. HBIC SAHSTHS KOHTPOJITb
IPYIIIOBBIE TeKyIiA
60 | Mpumu-nars. Kocamopn. TPEHHPOBOY Y
HbIC 3aHATUSA KOHTPOHB
IPYIIIOBBIE Texymuii
61 | Upumu-nara. Kocamopu. TPEHHPOBOY Y
HBbIC 3aHATUSA KOHTPOHB
IPYIIIOBBLIE Texymuii
62 | Cuxo-Hara. Kocamopu. TPEHHPOBOY Y
HBbIC 3aHATUA KOHTPOHB
Kpatkas xapakTepucTHKa TeXHUKA Gecena, .
o TPYIIITOBBIE TEKYIIAN
63 | aiikuno. YpaKHeHHs Ha paBHOBECHE.
TPEHUPOBOY KOHTpPOJIb
Kokroxo. Puotonopu. HBIE 3AHSTHS
IpyHIOBbIE Texymmiit
64 | Upumu-uara. Kocamopw. TPEHUPOBOY y
HbIC 3aHATUA KOHTPOIHJ
IpyHIOBbIE Texymmit
65 | Cuxo-mars. Kocamopn. TPEHHPOBOY KOHpoHB
HBbIC 3aHATUS
YrpaxHeHus Ha paBHOBecue. Kokioxo, | [PYTHOBHE TeKy Mt
66 TPEHHPOBOY
P p
HUOTOJIOPH. HLLE 3aAHSTHS KOHTPOJIb
YHipakKHeHHs! ¢ TMMHACTUYECKOM [PYIIOBBIC TeKy Ui
67 - K P TPEHHPOBOY
nankoi. [llukko. Kokroxo. Puoromopu. | o pao o KOHTPOJIb
Oecena,
68 Kokroxo. Puorogopu. Mas-ykamu. IPYIIOBbIE TeKYIIHUit
YCI/I 0O-VKOMH. TPEHHUPOBOY KOHTPOJIb
Tp
HbIC 3aHATUA
IpyMNIOBbIE eyt
69 | Cuxo-Hara. Kocamopwm. TPEHUPOBOY y
HbIC 3aHATUA KOHTPOIH)
Oecena,
70 Koktoxo. Puoronopu. Mas-yksmu. TPYIIOBBIE TeKYIIUit
Yceupo-ykoMu. TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUS
IPYIIIOBbLIE o
TEK nn
71 | Cuxo-nars. Kocanopu. TPEHHPOBOY YH
HBbIC 3aHATUS KOHTPOHB
[IpaBwia moBeIeHUS U TEXHUKA Becena, .
72 6 TCKYIIUUN
€30IIaCHOCTH Ha 3aHATHSX. 3aHsATHE -
KOHTPOJIb
OCHOBHbBIE TO3UIUH. urpa
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73 | YNpaKHCHWS Ha PASBHTHC CHIOBBIX ;gz:;gngq TeKyImit
criocoonocrTeil. OCHOBHBIE ITO3ULIIH. HBIC 3AHSTHSL KOHTPOIIb
74 | OCHOBHEIC CTPOCBBIC YIPaXKHCHHA Ha ;E Zggg:zfq TeKy it
MecTe U B ABMKeHHHU. THHKaH. e SIS KOHTPOITh
Oecena,
75 OcHoBHbIe o3uLuu. Bupt TPYIIIOBBIE TEeKyLIHI
MepEIBUKEHUI TPEHHUPOBOY KOHTPOJIb
HbIC 3aHATUA
T'PYIIIOBBI o
26 | YMPaKHCHUS Ha PASBUTHC CHIOBBIX TgZHHSOB; TeKyuit
croco6HoCTEH. OCHOBHBIE TO3UILIUH. e SAHATHA KOHTPOJIb
T'PYIIIOBBI o
77 | OCHOBHBIC CTPOCBBIC YIP@XKHEHUS Ha TgZHHSOB; HaYATbHBIH
MecTe ¥ B ABHKeHuU. ToHKaH. e SAHATHA KOHTPOIb
7g | YTP@KHCHNSA H PASBUTHE CKOPOCTHO- ;gzgzggzi TeKy it
CWJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. HEIC 3AHSTISL KOHTPOJIb
Xo1p0a 00bIYHBIM IIAroM. X0160a B TPYIIOBRIC TeKyIIHit
79 T T . TPEHUPOBOY
npucene. Toukan. ToHKal. e SIS KOHTPOITb
Oecena,
80 JInuynas ruruena. Toukan. TrHKa. TPYIIOBBIE TEKyIIUI
Npumu-Tonkan. IpuMu-ToHKAM. TPEHHUPOBOY KOHTPOIIb
HBIC 3aHSATUA
g1 | YUP@XHCHM HA PA3BATHE CKOPOCTHO- gzgggngq TeKy it
CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEIA. Hbre SAHATHA KOHTPOJIb
Xop0a 00BIYHBIM IAroM. X0160a B TPYHIOBBIC TeKyIIHit
82 T T - TPEHHPOBOY
npucene. Toukan. ToHKaI. 1o SAHATHA KOHTPOJIb
Toukan. Toukail. Upumu- [PYHITIOBLIC TeKyIIHit
83 " . TPEHHPOBOY
ToHKaH. M puUMU-TIHKAiA. Mo SIS KOHTPOTh
Xupgapu xanMu. Muru Xxaumu. Upumu- | TPYTHOBRE TeKyIIHit
84 i N TPEHUPOBOY
ToHKaH. M puUMU-ToHKAiA. Mo SIS KOHTPOTh
Iy IIOBBIC o
o pyn TCKYLIIUN
85 | Ilpeokku. Coiimza. Kumza. TPEHUPOBOY
KOHTPOJIb
HBIC 3aHATUA
Oecena,
. IPYIIOBBIE TEKYILHI
86 | 3axamuBanue. Tonkan. ToHKaA. Py yi
TPEHHPOBOY KOHTPOJIb
HBIC 3aHSATUA
Xunapu xauMu. Muru xanmu. Upumu- | "PYTHOBRC TeKyIIHUii
87 " N TPEHHPOBOY
ToHKaH. M puMU-ToHKaiA. Hre SAHATHA KOHTPOJIb
TPYIIITOBBIE N
o TEK nn
88 | Ilpeokku. Coitnza. Kumza. TPEHHPOBOY YH
HbIC 3aHATUA KOHTpOHB
Tonkan. Toukail. UpuMu-ToHKaH. TPYHIOBBIC TeKyIIHit
89 o TPEHUPOBOY
Npumu-TrHKait HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
VYrpaxHeHus Ha Pa3BUTHE CHIIOBBIX I'PYIIIOBBIC "
o TEK nn
90 | cmocobHOoCTe. Brimonuenue man- TPCHHPOBOH yi
y1<3MI/I HbIC 3aHATUA KOHTpOHB
VHpaXHEHUs ¢ THMHACTHIECKOI [PYHTIOBHIC TeKyHii
91 N TPEHUPOBOY
nankoi. Taun-Banza (TB). Koxkroxo. KOHTPOJIb

HBIC 3aHATUA
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VipakKHeHHs IS Pa3BUTUsS THOKocTH, | [PYTITOBBIC TeKyImit
92 T B TPEHUPOBOY
aun-Baj3a (TB). HBIC 3AHSTHSL KOHTPOJIb
VYnpaxHeHus: Ha pa3BUTHE CUIIOBBIX I'PYIIIOBBIC .
o TEK nn
93 | cocoOHOCTel. BrinoHeHne Mas- TpCHHPOBOY i
YKBMI/I HBIC 3aHATUA KOHTPOHB
VHpaXHEHHUs ¢ THMHACTHYECKOM [PYHTIOBbIC TeKyuit
94 5T TB). K TPEHHPOBOY
nankoi. Taun-Bamza (TB). Kokroxo. HBIC 3AHSITHSL KOHTPOJTb
VrpakHeHus 1js pa3BUTHS THOKocTH, | | PYTHOBRIC TeKyIIHit
95 T B TPEHHPOBOY
aun-Baa3a (TB). HBIC 3AHSTHSL KOHTPOJTb
IPYIIIOBBIE eyt
96 | YmpaxHeHus Ha paBHOBecue. KOKIOX0. | TpeHnpoBod y
HBIC 3aHATUA KOHTPOHB
Becena o pa3BuTHu aifkuo. becera, .
o Iy IIOBBIC TCK nn
97 | YopaxHeHHs ¢ THMHACTUYECKOM byt Y
N TPEHHUPOBOY KOHTpPOJIb
ITAJIKOH. HBbIC 3aHATUA
VYnpaxHeHus: Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO- TpYNIIOBBIC .
o TCK nn
98 | cuioBBIX criocOOHOCTEH. Bhimonmunenne | TPeHHPOBOY yit
HBIC 3aHATHUSA KOHTPOJIb
Mad-ykaMu. IIHuKKo.
YHpakHeHus [ pa3sBUTUS THOKoCTy, | [PYTHOBMC TEKyLIHUii
99 TPEHHPOBOY
Taum-Bamza (TB). HbIC 3AHSTHS KOHTPOJTb
VYnpaXHEHUs! Ha Pa3BUTHE CKOPOCTHO- | TPYIIIOBbIC .
o TCK 15050
100 | cumoBbIx ciocoOHOCTEH. Ma3-yKkaMmu. TPCHHPOBOH yu
I_HI/IKKO HBbIC 3aHATUA KOHTpOJII)
VYnpaxHeHus Ha pa3BUTHE CUIIOBBIX TpYyHIIOBBIC N
o TCK nn
101 | cmocoGHocTel. BeimonaHenune Mas- TPCHHPOBOH yi
YKBMI/I HBbIC 3aHATUS KOHTPOHB
VYnpakHeHUs1 Ha Pa3BUTHE JIOBKOCTH. TPYIIOBbIC .
TCK 1504
102 | Cymapu-Bam3a (CB). llukko. Koktoxo. | TPCHMPOBOH i
HbIE 3aHATHUS KOHTPOJIb
Puoronopu.
Iy IIOBBIC )
Pyl TCKYLIIUN
103 | Cysapu-Bamza (CB). llukko. Kokioxo. | tpennposou
HbIC 3aHATUA KOHTPOIH)
TPYIIIOBBIE o
TCK 1504
104 | Ynpaxnenus Ha paBHoBecHe. I1lukKo. | Tpernposou KOH}T’;lcmL
HBbIC 3aHATUS
VYnpakHeHUs1 Ha Pa3BUTHE JIOBKOCTH. TPYIIOBbIC .
TCK 1504
105 | Cymapu-Bama3a (CB). llukko. Kokroxo. | TPCHMPOBOH i
HBbIE 3aHSTHS KOHTPOJIb
Puoronopu.
iy IIOBBIC 2
pym TEKYLIUI
106 | Cysapu-Baaza (CB). llIukko. Kokioxo. | tpernposou
HbIC 3aHATUA KOHTPOIH)
IpYIIIOBBIE eyt
107 | Yopaxuenus Ha paBHOBecue. [1Iukko. TPEHHPOBOY Y
HbIC 3aHATUA KOHTPOIH)
IMPOMCIKYTO
108 | KoHTpObHOE TECTHPOBAHUE. TeCT YHBIN
KOHTPOJIb
VHpaXHEHUs ¢ THMHACTHYECKOM IPYHTIOBbIE TeKyIIHit
109 . TPEHHPOBOY
nankoi. Kokroxo. Puoronopu. KOHTPOJIb

HBIC 3aHATUSA
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Kparkast xapakTepucTHKa TEXHUKH TPYIIOBbIC .
o TCK 15040
110 | aiikupmo. Kokroxo. Pruotomopu. Mas- TPEHUPOBOH 2 1 1 yi
HBIC 3aHATUA KOHTpOJ‘H:
YKOMH. Y CHPO-YKIMHU.
TPYTIITOBBIE .
TCK 1504
111 | Cuxo-nara. Kocagopu. TPEHUPOBOY 2 2 ym
HbIC 3aHATUA KOHTPOHB
IPYIIIOBBIE .
TCK 1504
112 | Cuxo-nar3. Puortomopwu. TPEHHPOBOY 2 2 N H}T’m o
HbIC 3aHATUA 0 pO
IPYIIIOBBIE .
TCKYIIIHUHU
113 | YopaxHeHus 111 pa3BUTHS THOKOCTH. | TPEHHPOBOY 2 2 5 H}TI T
HbIC 3aHATUA 0 pO
VHpakKHEHHs Ha Pa3BUTHE CKOPOCTHO- | [PYTITOBBIC TeKy it
114 . TPEHHPOBOY 2 2
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. HEIC 3AHSTIS KOHTPOJIb
Hroro 228 | 18 | 210
Kanenoapnwuii yuebnulii epagux emopoco 2o0a ooyuenus
KonmyectBo yacos
dopma ®opma
Ne HanmenoBanue Temsl TEOp | IpaK
3aHSATUS | BCETO KOHTPOJIS
usi | THKa
[TpaBuia moBeeHUS U TEXHUKA Becena, .
1 |6 K - 2 1 | Terymm
€301aCHOCTH Ha 3aHATHsIX. Konekc 3aHATHE KOHTPOTE
noBeieHus B 3ajie. OCHOBHBIE TTO3UIINH. urpa
o | YOpaxHCHNS Ha PAsBUTHC CHIIOBBIX ; g Zgggg '];fq 5 5 TeKyIIHit
crocoonocreil. OCHOBHBIE TTO3ULIUH. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
OCHOBHBIE YIIPaKHEHUS HA MECTE U B TPYIIOBbIC TeKyIIHit
3 T TPEHHPOBOY 2 2
JBWKEHUH. THHKaH. HbIE 3AHSTHS KOHTPOJIb
Oecena,
4 Xonp0a 00bIYHBIM IIaroM. Xoan0a B IpYIIOBbIE 2 5 TEKYIIHiI
npucene. ToukaH. ToHKaM. TPEHHPOBOY KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUA
Upumun-ToaKan. Upumu-TonKait. Taun Bagza | 'PYIHOPME TeKy Mt
5 TPEHUPOBOY 2 2
W CyBapH Baj3a. I 3AHSTHS KOHTPOJIb
TpYIIOBBIC o
o Ha4daJlbHBbIN
6 Cropt u 310poBhe. ToHKaH. ToHKAIA. TPEHHPOBOY 2 2
HBbIC 3aHATHUS KOHTPOHB
Xugapu XaHMHU, MHTH XaHMH B [Iape TPYHIIOBEIC TeKyIIHit
7 . TPEHHPOBOY 2 2
HNpumu-tankan. UpuMu-ToHKau. I 3AHSTHS KOHTPOJIb
[TpboKKH ¢ MecTa, CTUHOM, OOKOM C TPYTITOBbIE .
TCK 1504
8 | moBoporom Ha 90-180 rpamycoB B Bo3ayxe. | TPeHMPOBOH 2 2 yi
o HBbIC 3aHATUA KOHTpOHB
Coninza. Kuasa.
Oecena,
. TIIOBBIE TEeKyIIUi
9 | OxunupoBka. TrakaH. ToHKaH. Y 2 1 1 i
TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUSA
VHpaXHEHHUs HAa Pa3BUTHE CUIIOBBIX TPYIIOBbIC TeKyILHit
10 - TPEHUPOBOY 2 2
CIOCOOHOCTEH. BhInonHeHne Ma3-yKaMH. HbIC 3AHSTHSL KOHTPOJIb
VNpaKHEHUs ¢ THMHACTHIECKON MAIKOM. TPYTIIOBEIE TeKymii
11 T TB) K TPEHHPOBOY 2 2
aun-Ban3a (TB). Kokroxo cyBapu-Bazasa. I 3AHSITHS KOHTPOJIb
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VYnpaxHeHus 17151 pa3BUTHsI THOKOCTH. TpYTITOBBIE .
TCK 1504
12 | Haksiousl. Maxu HOramu (BIiepej, Ha3am, B | PEHMPOBOT KOH}T’;M
HBIC 3aHATHA
crtopony). Taun-Baa3a (TB).
TPYIIIIOBBIE Texyuit
13 | Ynpaxuenus Ha paBHoBecue. Kokroxo. TPEHUPOBOY
HBbIC 3aHATUA KOHTPOHB
Kpartkue cBeieHust 00 aTTecTallmOHHBIX TPYTITOBBIE .
TCK 1504
14 | TpebGoBaHuUAX. YTIpaKHEHHS C TPCHHPOBOH i
TMMHACTUYECKON MAJIKON HPIE SAMITHA KOHTpOIE
YnpaxHeHus! Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO- Gecena, .
o IPYIIOBbIE TEeKyLIUH
15 | cunoBbix ciocoOHOCTEH. Brinmonnenune mas-
TPEHUPOBOY KOHTpPOJIb
yxomu. HIukko. HBIE 3aHATHS
VYnpaxHeHus1 Ha pa3BUTHUE JIOBKOCTH. IpYIIIOBBIC .
TCKYIIIUHU
16 | CyBapu-Baaza (CB). llIukko. Kokroxo. TPEHHPOBOY y
PI/IOTOIIOpI/I HBIC 3aHITHUS KOHTPOJIb
TPYIIIOBbIE Texymuii
17 | Cymapu-Bagza (CB). lllukko. Kokroxo. TPEHHPOBOY . y
HBbIC 3aHATHUSA OHTpOHB
CBe/IcHUs O TTPOBEICHUU CAMOCTOSITEIIBHBIX | TPYIIOBbIC .
o TCK 1504
18 | 3amsaTHil. YIpa)kHEHUS HAa paBHOBECHE. TPCHHPOBOY yi
]_HI/IKKO HBbIC 3aHATHUA KOHTpOJIB
19 | Mad-yxomu. Yenpo-yxomu. Kokroxo. ;f,gg;ﬁ;eq TeKyIHit
Puotonopu. KonTposnbsHOE TECTUPOBAHHE. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
oo | YMPaKHCHMS C THMHACTHUCCKOH NAKOH. ;g Zgggngq TeKymit
Koxktoxo. Pruotonopu. HbLE 3AHSTHS KOHTPOJIIb
21 VYrpaxHeHus 17151 pa3BUTHS THOKOCTH. ;g Zgﬁgzzfq TEKyIIHUii
Brinonnenue Mas-ykamu. Hble 3AHSTHSL KOHTPOJIIb
Kparkas xapakTepucTHKa TEXHUKH alKUA0. | TPYNroBbie .
TCK 1504
22 | YopaxHEeHHUs Ha pa3BUTHE JIOBKOCTH. TPEHHPOBOY yi
Kokroxo. Puoronopu FIBIE SAMGITHA KOHTpOIE
TPYIIITOBBIE Texymii
23 | Ukkeé cyBapu Banza. [llomen yun. TPEHHPOBOY COHTOOIL
HBbIC 3aHATUA Tp
TPYIIITOBBIE Texymii
24 | Ukkeé cyBapu Banza. [llomen yun. TPEHUPOBOY .
HBbIC 3aHATHUS OHTPOHB
TPYIIIOBbIE Texymii
25 | Uxkké taum Bamza. [llomen yum. TPEHHPOBOY Y
HBbIC 3aHATUSA KOHTPOHB
Oecena,
.. rPYIIOBBIE TEKYILIHHN
26 | Ukk€ taum Bamza. lllomen yum. by T
TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUA
o7 | Kparkas XapakTepncTiKa TeXHUKH aiKHIO. gzgﬁgngq TeKyIIHit
[Inkko. Masr-ykamu. Y cupo-ykamu. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
VYipaxHeHus: ¢ TMMHAaCTUYECKOM MaJIKOM. IPYIIIOBbIC TEKyILUii
28 IJ_I M y TPECHUPOBOY KOH .
UKKO. Man-ykaMu. Y CHpO-yKIMHU. HBIC 3AHSTHSL OHTPO,
og | Ympa)HeHus Ha paBHoBecHe. Mad-yKom. gzgg;sz‘:q TeKyIHit
Ycupo-ykamu. Kokroxo. HbIe 3AHSTHSL KOHTPOIIb
TPYIIIOBBIE Texyrit
30 | Upumu-nars. Kocamopu. TPEHUPOBOY
KOHTPOJTb

HBIC 3aHATHS
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TpynIoBbIC

TPEHUPOBOY TeKyIInui

31 | Upumu-nars. Kocamopu. peHmp Y

HBIC 3aHATHA KOHTPOJIb

TpyNIOBBIE o

TCKYIIIHUHU

32 | Cuxo-Hara. Kocanopu. TPEHHPOBOY KOH}T’ oL
HBIC 3aHATHA p

Kpatkas xapakrepucTuka TEXHUKA alKUI0. | TPYNNoBbIe .

TCKYIIIHUHU

33 | Yopaxsenus Ha paBHOBecHe. Kokioxo. TPEHHPOBOY Y
PI/IOTOJ:[OpI/I HBIC 3aHATHA KOHTPOJIb

34 VYipaxHeHus: ¢ TMMHAaCTUYECKOM MaJIKOM. gzgﬁggifq TEeKyLIHI
[ukko. Koktoxo. Puotonopu. HBIC 3AHSTHSL KOHTPOJIb
Kpatkas xapakrepucTika TEXHUKUA alKU0. | TPYNIOBbIC .

TCK 1504

35 | Kokroxo. Puotonopu. Masr-ykamu. Ycupo- | TPeHHPOBOH yi

HBbIC 3aHATUA KOHTpOJ'IB
YKOMU.
TpyNIOBbIE Texyrii

36 | Cuxo-Hara. Kocamopw. TPEHUPOBOY

HBbIC 3aHATHUA KOHTPOIH)
TpyNIIOBBIE MIPOMEKYTO
37 | Cuxo-Har3. Puoronopu. TPEHNUPOBOY YHBIH
HBbIC 3aHATHUA KOHTpOJII)
TpyNIOBbIE Texyrii
38 | KonTponpHOE TECTUpOBAHHE. TPEHNPOBOY OHTDO
HBbIC 3aHATHUA K HTp b
[IpaBuna noBeaeHHs U TEXHUKA TPYIIIOBBIC .
TCK nn
39 | GesomacHocTH Ha 3aHATHAX. Kogeke TpEHMPOBOT yi
HBIC 3aHATHUSA KOHTPOJIb
noBe/ieHus B 3aj1e. OCHOBHBIC TIO3HIINH.

40 | YTP@KHEHUS Ha PAsBUTHE CHIIOBBIX ;g Zgﬁgzzfq TeKyIIHit
ciocobHocTe. OCHOBHBIE TO3ULIMH. Hble 3AHSTHSL KOHTPOJIb
OCHOBHBIE YIIPaKHEHUS HA MECTE U B IPYIIOBbIC TeKyIIHit

41 T TPEHUPOBOY
NBYOKCHUH. THHKAH. HbIE 3AHSTHS KOHTPOJIb
Xoap0a 00bIYHBIM HIaroM. Xoan0a B TPYIIOBbIC TEKYLIMI

42 . TPEHUPOBOY
npucene. ToukaH. ToHKaM. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb

Oecena,
43 WNpumu-tonkan. Upumu-tonkail. Taum Bag3a | rpymmoseie TEKyIIUii
U CyBapH Baj3a. TPEHHUPOBOY KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATHUS
TpYIIIOBbIE Texymuii
44 | Cnoprt u 310poBse. Tonkan. Tonkait. TPEHUPOBOY y
HBbIC 3aHATUSA KOHTPOHB

45 Xujapy XaHMH, MUTH XaHMH B [Iape EEZEESEZI; TeKyIIHit
HNpumu-tankan. UpuMu-ToHKau. I 3AHSTHS KOHTPOJIb
[IpeixKY ¢ MecTa, CHUHON, OOKOM C TpYNIOBbIE .

TCK 1504

46 | moBoporoMm Ha 90-180 rpamycoB B Bo3ayxe. | TPeHHPOBOY yi

o HBbIC 3aHATUA KOHTpOHB
Coninza. Kuasa.
IpyNIOBbIE Texymii

47 | Oxkunuposka. Toukan. ToHKai. TPEHHPOBOY

HBbIC 3aHATUSA KOHTPOHB

4g | YTPOKHCHMS HA PASBHTHE CHIOBBIX EEZEE;’EZI; TeKy it
CIoCcOOHOCTEH. BhInonHeHne Ma3-yKaMH. HBIC 3RS THSL KOHTPOIIb
VNIpaKHEHUs ¢ THMHACTHIECKON MATKOM. TPYTIIOBEIE TeKyImiA

49 TPEHUPOBOY
Taun-Banza (TB). Kokroxo cyBapu-Banza. KOHTPOJIb

HBIC 3aHATHS
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YnpakHeHus 17151 pa3BUTHS THOKOCTH. TpYIIOBbIE .
TCK 1504
50 | Hakmousl. Maxu HOram# (Briepes, Ha3ag, B | PEHMPOBOT yim
HBIC 3aHATHA KOHTPOHB
crtopony). Taun-Baa3a (TB).
Oecena,
rpYIIOBBIE IS 4%1117178
51 | YopaxHenus Ha paBHoBecue. Kokroxo. by T
TPECHUPOBOY KOHTpOIH:
HBbIC 3aHATUA
Kpartkue cBeeHust 00 aTTecTallMOHHBIX TpYMIOBbIC .
TCK 1504
52 | TpeGoBaHuUAX. YTIpAXKHEHUS C TPCHHPOBOT i
) V) HBbIC 3aHATUA KOHTpOHB
TMMHACTHYECKOW MAJIKOH.
VYpaxHeHus: Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO- IpYIIIOBBIC o
o TCKYIIIHUHU

53 | cusoBeIX criocoOHOCTEH. BoimonHenue mas- | TPEHMPOBOT Y
yromu. [1HKKO HBIE 3aHATHA KOHTPOJIb
VYpaxHeHus: Ha pa3BUTHE JJOBKOCTH. IPYIIOBLIC .

TCKYIIIHUHU

54 | Cysapu-Baaza (CB). IlIukko. Kokroxo. TPEHHPOBOT KOHZpOJ‘H:

HBbIC 3aHATHUSA
Puotonopu.
TPYIIIOBbIE Texymii

55 | Cymapu-Bagza (CB). Hlukko. Kokroxo. TPEHHPOBOY COHTOOML

HBbIC 3aHATHUA Tp
CaejieHHsI O TPOBEICHUN CAMOCTOSITEIIBHBIX | TPYNIOBBIC .
) TCK 5051
56 | 3aHsATHH. YIIpa)KHEHHS Ha paBHOBECHE. TPCHUPOBOH KOH?F/[I)LE)JIB
HBbIC 3aHATHUA
[Iukko.

57 | Mad-ykomu. Yeupo-yxamm. Kokroxo. i I]; Zﬁﬁgﬁzfq TeKy it
Puoronopu. KontpossHoe TECTUpOBaHHE. HbLE 3AHSTHS KOHTPOJIb
VHpaXHEHHUs ¢ THMHACTHYECKOM MaJIKOIA. [PYIIIOBbIC TeKyIIHit

58 TPEHHUPOBOY
Koxktoxo. Puotomopu. HbLe 3AHSTHS KOHTPOJIb
VHpaXHEHWs IS pa3BUTHS THOKOCTH. TPYIIOBbIC TeKyIIHit

59 TPEHHPOBOY
BeinonHenune maz-ykamu. I 3AHS TS KOHTPOJIb
Kparkas xapakTepucTHKa TEXHUKU aUKUI0. | TPYHIOBbIC .

TEK nn

60 | YopaxHeHus Ha pa3BUTHE JIOBKOCTH. TPEHHMPOBOH oy

HBbIC 3aHATUA KOHTPOHB
Koxkroxo. Puotonopu.
TPYIIITOBBIE TRyt

61 | Ukké cyBapu Banza. [llomen yun. TPEHMPOBOY

KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATHUS
TpYIIIOBbIE .
.. TEKYLIUI
62 | Ukké cyBapu Bagza. [llomeH yuu. TPEHHPOBOY KOHTpOITb
HBbIC 3aHATHUS
Oecena,
.. rPYIIOBBIE TEKYILIHHN

63 | Ukké€ taum Bamza. [llomen yum. by T

TPEHHPOBOY KOHTPOJIb

HBbIC 3aHATUA

TpyIIOBBIC TexymwiA
64 | Ukké taum Bamza. [llomen yum. TPEHUPOBOY

HBbIC 3aHATUA KOHTPOHB

65 | KpaTkas XapakTepucTHKa TeXHUKH aifKHIO. ggﬁggzﬁl TeKyIHit
[Inkko. Masr-ykamu. Y cupo-ykamu. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
VHpaXHEHHs ¢ THMHACTHYECKOM MaJIKOIA. IPYIHOBLIE TeKyIIHit

66 TPEHHPOBOY
[Mukko. Masr-ykomu. Y cupo-yKdmu. I 3AHSTHS KOHTPOJIb

g7 | YnpaxHenus Ha pasHoBecue. Mad-ykomu. ;gzgg;zzg’q TeKyILHit
Ycupo-ykamu. Kokroxo. HLIE 3aAHSTHS KOHTPOJIb

Oecena TEeKYIIUi

68 | Upumu-nars. Kocamopwu. ’

P Jop IpYIIIOBBIE KOHTPOJb
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TPEHUPOBOY
HBIC 3aHATHSA

TPYIIITOBBIE Texymii
69 | Upumu-nars. Kocanopu. TPEHUPOBOY
KOHTPOJTb
HBIC 3aHATHA
Oecena,
rpYIIOBBIE IS 4%1117178
70 | Cuxo-Hara. Kocamopwu. by v
TPEHUPOBOY KOHTpPOJIb
HBIC 3aHATHA
Kpatkas xapakrepucTuka TEXHUKA alKU0. | TPYNIoBbIe .
TCKYIIIHUHU
71 | YopaxHeHus Ha paBHOBecue. Kokioxo. TPCHHPOBOH y
PI/IOTOJ:[OpI/I HBIC 3aHATUS KOHTPOJIb
75 | YIIPQKHCHMS C THMHACTHYCCKOH NAIKOH. f;::f;’e TeKy it
[Mukko. Kokroxo. Puoronopu. urpa KOHTPOJIb
Kpatkas xapakrepucTuka TEXHUKA alKU0. | TPYNIoBbIe .
TCK nn
73 | Kokroxo. Puoronopu. Mas-ykamu. Ycupo- | TPeHHPOBOH yi
YKBMI/I HBIC 3aHATHUA KOHTpOJII)
TPYIIITOBBIE Texyuit
74 | Cuxo-nars. Kocamopn. TPEeHHPOBOY Yy
KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATHUSA
Gecena,
TPYIIIOBBIC TEKYILLIHMN
75 | Cuxo-Har. Puorogopu. Py yi
TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATHUSA
TPYIIIOBbIE o
TEKYLIUI
76 | KoHTponbpHOE TecTHpOBaHUE. TPEHHPOBOY
KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATHUA
[IpaBwiia moBeICHUS U TEXHUKA TPYTITOBBIE j
77 | 6e3omacHOCTH Ha 3aHATHAX. Kogekc
HBbIC 3aHATUA KOHTPOHB
noBeicHus B 3as1e. OCHOBHBIC ITO3HIINU.
7g | YMPaKHCHUS Ha PASBUTHC CHIIOBBIX ;g Zgﬁgzzfq TeKyIIHit
ciocobHocTe. OCHOBHBIE TTO3ULIMH. HbLe 3AHSTHS KOHTPOJIb
OCHOBHBIE YIIPaKHEHHUS HA MECTE U B TPYIIOBbIC TeKyIIHit
79 T TPEHHPOBOY
IBUKEHHUH. THHKaH. HbLe 3AHSTHS KOHTPOJIb
Oecena,
80 Xonp0a 00bIYHBIM IIaroM. Xoan0a B TPYIIOBbIE TEKYIIHiI
npucene. ToukaH. ToHKaM. TPEHHPOBOY KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUA
g1 | Apumu-ronkan. Mpnvn-tonkaii. Taun Bansa ;g Zgg;g;eq TeKy Mt
W CyBapH Baj3a. HbIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
TpyIIOBBIC Tekyiuii
82 | Coopr u 310poBbe. ToHkaH. THHKAH. TPEHUPOBOY KOHipOJ‘IB
HBIC 3aHATUSA
Xugapu XaHMHU, METH XaHMH B [Iape TPYTIIOBEIE TeKyIIHit
83 " " . TPEHUPOBOY
pUMH-TIHKaH. IpUMH-TIHKAIA. HbIC 3AHSTHSL KOHTPOJIb
[IpeixKH ¢ MecTa, CHUHON, OOKOM C TpYTITOBbIE .
TCKYIIINHU
84 | moBopotom Ha 90-180 rpagaycoB B Bo3ayxe. | PEHMPOBOT y
Chitmza. Knmsa HBIE 3aHATUSI KOHTPOJIb
TITIOBbI o
o IPYITIOBbIC TEKYLUI
85 | Dkunmporka. Tonukan. TrHKAM. TPEHUPOBOY
KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUA
86 VYnpakHEeHUs! Ha Pa3BUTHE CHIIOBBIX Gecena, TEKYIIHit
6 ii. B - IpyIIOBBIC
crocoOHOCTeH. BrimomHeHne Mas-yKaMH. KOHTPOIIb
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TPEHUPOBOY
HBIC 3aHATHS

VpakKHEHHs ¢ TMMHACTUYECKO MaJIKOii. TPYTITOBEIC TeKy it
87 TPEHUPOBOY
Taun-Banza (TB). Kokroxo cyBapu-anza. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
VYupakHeHus AJis pa3BUTHS THOKOCTH. TPYIIOBBIC .
TCKYIIIHUHU
88 | Hakionsl. Maxu Horamu (Briepe, Ha3am, B | TPCHHPOBOT y
HBIC 3aHATHA KOHTpOJ‘IB
crtopony). Taun-Baaza (TB).
IpyIIOBBIE Texymi
89 | YopaxHenus Ha paBHOBecue. Kokioxo. TPEHHPOBOY Y
HBbIC 3aHATUA KOHTPOHB
Kparkue cBeieHust 00 aTTeCTalluOHHBIX TPYIIOBbIC .
TCK 1504
90 | TpebGoBaHuUAX. YTIPAXKHEHUS C TPCHHPOBOH i
%) 9] HBbIC 3aHATUA KOHTpOJ‘IB
TMMHACTHYECKOW MAJIKOH.
VYipaxHeHus: Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO- TPYIIIOBBIC .
) TCK nn
91 | cuioBeIX criocoOHOCTEW. BrimonHeHne maz- | TPEHHMPOBOT yi
YKOMHU kKo HBIC 3aHITHUS KOHTPOJIb
YnpaxHeHUs1 Ha Pa3BUTHE JIOBKOCTH. TPYIIOBBIC .
TCK 15041
92 | Cymapu-Banza (CB). [lIukko. Kokroxo. TPCHHPOBOH i
PI/IOTOI[OpI/I HbIEC 3aHATUS KOHTPOJIb
TPYIIIIOBBIE Texymii
93 | CyBapu-Bag3za (CB). llukko. Kokroxo. TPEHHPOBOY
HBbIC 3aHATHUA KOHTPOIH)
CBezieHHs O TIPOBEICHUU CAMOCTOSTEIBHBIX | TPYNIOBbIC .
) TCK nn
94 | 3aHsATHH. YIIpaKHEHHS HA paBHOBECHE. TPCHUPOBOH yi
]_]_[I/IKKO HBbIC 3aHATHUA KOHTpOJ'H)
g5 | Mas-yxomu. Yeupo-yxomu. Kokioxo. ; f,ZEﬂggﬁfq TeKyIIHit
Puoronopu. KonrposnsHoe TecTupoBaHue. Hble 3AHSTHSL KOHTPOJIb
96 VipakHeHHs] ¢ THMHACTHYECKOM TAJIKOIA. rgznngz"f TeKyIIHit
TPEHUPOBOY
Koxkroxo. Puoronopu. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
Oecena,
97 YnpaxHeHus 17151 pa3BUTHSI THOKOCTH. IpYTINOBBIE TEKyIIHii
BeInonHenune maz-ykamu. TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUA
Kpatkas xapakTepucTika TEXHUKWA alKU0. | IPYNNoBbie .
TEK nn
98 | YnpaxHeHus Ha pa3BUTHE JIOBKOCTH. TPEHHPOBOH yi
Koxkroxo. Puoronopun FIbIE AT KOHTPOIE
TPYIIIOBbIE Texymmii
99 | Ukké cyBapu Bajza. lllomen yun. TPEHUPOBOY
HBIC 3aHATUSA KOHTpOHB
TrpYIIIOBbIE Texymmii
100 | Mxxké cyBapu Bajaza. lllomeH yum. TPEHUPOBOY CORTDOE
HBbIC 3aHATUA 0 Tp()
IpyIIOBBIC Texymii
101 | Ukxé Taum Baaza. [llomen yuwm. TPEHHPOBOY CORTDOE
HBbIC 3aHATUA 0 Tp()
TpyIIOBBIC Texymii
102 | Ukké Taum Baaza. [llomen yqwu. TPEHHPOBOY KOHTPOITE
HBbIC 3aHATUA
103 | KpaTKas XapakTepuCTHKa TEXHUKH AiKUIO. igzgﬂgngq TeKyIIHit
[Mukko. Masr-ykomu. Y cupo-yKdmu. I 3AHSTHS KOHTPOJIb
VHpaXHEHHs ¢ THMHACTHYECKOM MaJIKOIA. [PYIIOBbIC TeKymii
104 TPEHHPOBOY
[Ivkko. Mas-yk3mu. Y cupo-yKIMHU. KOHTPOJIb

HBIC 3aHATHSA
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VnpakHeHHs Ha paBHOBecHe. Mad-ykomu, | [PYTHOBBIC TeKyImit
105 TPEHHPOBOY 2 2
Yceupo-ykamu. Kokroxo. HBIC 3AHSTHS KOHTPOJITb
TpyIIIOBBIE Texymii
106 | Upumu-nars. Kocamopu. TPEHHPOBOY 2 2
HBIC 3aHATHA KOHTpOHB
TpyNIOBbBIE Texyuil
107 | Upumu-nars. Kocagopu. TPEHUPOBOY 2 2 y
HBIC 3aHATHA KOHTpOHB
TpYNIIOBBIE Texywuil
108 | Cuxo-nars. Kocagopu. TPEHHPOBOY 2 2 y
HBbIC 3aHATUA KOHTPOIH)
TPYHIIOBEIC WUTOTOBBII
109 | KoHTposbHBIH TECT TPEHHPOBOY 2 2 COHTDONL
HBbIC 3aHATUA 0 pO
VYipaxHeHus: ¢ TMMHAaCTU4ECKOM MaJIKOM. IPYIIIOBbIC TeKyIIUii
110 1 K p TPEHUPOBOY 2 2
ukko. Kokroxo. Puotogopu. HbIC 3AHSTHSL KOHTPOJIb
Kpatkas xapakTepucTrka TEXHUKUA alKU0. | TPYNIOBbIC .
TCK 15041
111 | Kokroxo. Puotomopu. Mas-ykamu. Ycupo- | TPEHHPOBOH 2 2 yi
YKSMI/I HBbIC 3aHATHUA KOHTpOJIB
TpyNIOBbIE TeKyIiA
112 | Cuxo-nar3. Kocagopu. TPEHHPOBOY 2 2 N y
HBbIC 3aHATHUSA OHTpOHB
VHpaXHEHHUs ¢ THMHACTHYECKOM MaJIKOIA. TPYHIOBEIC TeKymit
113 I M v TPEHUPOBOY 2 2
UKKO. Man-ykamu. Y cupo-yKaMH. HbIC 3AHSTHSL KOHTPOJIb
VHpaxkHeHHs Ha paBHOBecHe. Mad-ykomu, | [PYTHOBRIC TeKyIIHit
114 v K TPEHUPOBOY 2 2
cupo-ykamu. Kokroxo. HbIC 3AHSTHSL KOHTPOJIb
Uroro 228 18 | 210
Kanenoapnuwuii yuebnuiii epagpux mpemwezo 200a o6yuenus
KonnuecTBo yacos
dopmMma dopma
Ne HaumenoBanue Tembl sansmis | eero | TEOP | TPAK | poms
us | TUKa p
[TpaBwita moBeIeHUS U TEXHUKA 5
cceaa o
0e30MacHOCTH Ha 3aHATHUSAX. A8, TEKyIIUH
1 - 3QHATHE - 2 1 2
NunuBuyanuzamus uenen u 3aaad. urpa KOHTPOJIb
OCHOBHBbIE TO3UIUU.
CPYIIOBBIE
2 YrpaxHeHUs Ha pa3BUTHE CHIIOBBIX TPEHHPOBOY 2 5 TEKYIIHi
criocobHocTeil. OCHOBHBIE MTO3UITUH. HbIE KOHTPOJIb
3aHATHA
OcHOBHBIE YITpOXKHEHUS HA MECTE U B IPYIIIOBBIC
3 JnBWKeHuU. ToukaH. Taukan. Upumu- TPpCHUPOBOY 2 2 TEKYIIHUH
TOHKaH. Mpumu-ToHkail. Tauun Bag3a un HbBIC KOHTPOJIb
CyBapH Baj3a. SaHATHA
Oecena,
Tonkan. Tonkai. MpuMu-ToHKaH. TPYIIIOBEIC Texymit
4 | Upumu-ToHKaH. AIOMH-acH, IyTU-aCH, TPEHUPOBOU 2 2 Koﬂz .
OKYypH-aCH. HbIE P
3aHATHA
IPYIIIOBBIE TEeKYIIUH
5 | Cymuarocu puotonopu. Kokroxo Py 2 2 ym
TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
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HBIC

3aHATHA
NunuBuyanbHbI KOHTPOJIb 32 TPYTIOBBIC .
TPECHUPOBOY Ha4daJlbHbIN
6 | 3mopoBreM. CyMHAaTOCH PHOTOAOPH.
HBIC KOHTPOJIb
Koxroxo 3aHATHA
Cymuatocu puoronopu. Kokroxo IPYIIIOBBIC
7 TPECHUPOBOY TCKYyIIUH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIIOBBIE
8 Cymuarocu puotoaopu. Kokroxo TPEHHUPOBOT TeKYyIIH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
Oecera,
K T TpYIIOBbIE N
9 OMILIEKCHOE TeCTHpOBAHHE. TOHKAH. TPeRUpOBOY TEKYIIHI
Trnkaii. Coiinza. Kuaza. HBIG KOHTPOJIb
3aHATHA
TpYIIOBbIE
10 Aromu-acu, yru-acu, okypu-acu. Ikk€ | tpenuposou TEeKyILHi
cyBapu Baza3a. [llomeH yuu. HbIE KOHTPOJIb
3aHATHA
TpYIIOBbIE
11 Wkké cyBapu Bagza. lllomen yuu. Tauu TPEHUPOBOY TEKYIINI
BaJ[3a U CyBapH Baj3a. HbIE KOHTPOJIb
3aHATHA
TpYIIOBbIE
12 Aromu-acu, Iyru-acH, okypu-acu. Ukk€ | tpenmposou TEKYIINN
Tauyu Baa3a. lllomeH yuu. HbIE KOHTPOJIb
3aHATHA
CPYIIOBBIE
13 Nkké Taun Banza. [llomen yuu. Tauun TPEHUPOBOY TEKYIIUHA
BaJ[3a U CyBapH Baj3a. HbIE KOHTPOJIb
3aHATHA
Kpatkue cBeeHus 00 aTTeCTALHOHHBIX | | DY HOBPIC .
TPEHUPOBOY TEKYIIUN
14 | Tpe6GoBaHMAX. YIIpa)KHEHUS C
. . HEBIE KOHTPOJIb
TUMHACTUYECKON TaIKOM. SAHSITIS
becena,
IPYIIIOBbIE o
15 | Koraraecu. Koxkroxo. TPEHUPOBOY TORYHIHH
—_— KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIOBBIE
16 | Koraraecu. Kokroxo. TPCHHPOBOH TeKyIMH
HBIC KOHTpPOJIb
3aHATHA
IPYIIOBBIE
17 | Koraraecu. Kokroxo. TDEHHPOBOT TeKyIMH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIOBBIE
18 CeneHust 0 MPOBECHUHN TPEHUPOBOY TEKYIHI
CaMOCTOSTENIbHBIX 3aHATUMN. HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
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Huxké cyBapu Banza. Puorogopu. TPYIIIOBEIC
19 TPEHUPOBOY TeKyIIUH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
Huxkké cyBapu Baaza. Puoronopu. TPYIIIOBEIE
20 TPEHUPOBOY TEeKYyIIUH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
Huxkké cyBapu Baaza. Puoronopu. TPYIIIOBEIE
21 TPEHUPOBOY TEeKYyIIUH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IpyHIoBbIC
TPEHUPOBOY TEKyLIUI
22 | Kokroxo. Puoromopu. PCHHD yi
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
TPYIIIOBBIE
.. TPEHUPOBOY TEKyILIUI
23 | Hukké cyBapu Baasa. [llomen yumu. PEHHP Y
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIIOBBIE
.. TPEHUPOBOY TeKyILIUI
24 | Uxké cyBapu Bag3a. [llomen yuu. PEHHp Y
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IpYyIIIOBBIE
.. TPEHUPOBOY TeKyILIUI
25 | Ukké€ taun Banza. [llomeH yuu. PCHHD Y
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
Oecena,
IrpYyIIIOBBIE Texymwuit
26 | Ukké€ taun Ban3a. [llomeH yuu. TPEHUPOBOY Y
KOHTPOJIb
HbIC
3aHATHA
Kpatkas xapakTepucTuka TEXHUKU TPYTITOBBIC .
o TPCHHUPOBOY TCK nn
27 | aiikupo. [lukko. Mas-ykamu. ¥Ycupo- DEHHP .
HbIC KOHTPOJIb
YKOMH. 3aHITHUS
IPYIIIOBBIE
28 VpaxHeHus ¢ TMMHAaCTUYECKOM MAJIKOU. | TPEHHPOBOY TEeKyIHi
[Mukko. Mas-ykomu. Y CHpO-yKOIMH. HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIOBBIE
29 VYnpaxxHeHnus Ha paBHOBecue. Man- TPEHUPOBOY TEKYIINH
yKaMu. Y cupo-ykamu. Kokroxo. HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIOBBIE
30 Npumu-nars. Kocagopu. Taun Bag3a u TPEHUPOBOU TEKYIIUHA
CyBapu Baj3a. HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIOBBIE
31 Hpumu-nars. Kocanopu. Tauu Bag3a u TPEHUPOBOU TEKYIIUHA
CyBapH Baj3a. HBIE KOHTPOJIb
3aHATHA
32 Cuxo-nara. Kocagopu. Tauu Bajiza u IPYIIOBBIE TEKYIHI
CyBapH Bajg3a. TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
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HBIC
3aHATHA

prnHOBLIC
TPEHUPOBOY TEeKYIIUMN
33 | Koktonare. Puotomopu PCHHD yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHUSA
IPYIIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEeKYIIUMN
34 | Koktonare. Puoronopu PCHHD yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHUSA
IPYIIIOBBIE
TPEHHUPOBOY TEeKYIIUMN
35 | Koktonare. Puoronopu PCHHD yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
IPYIIIOBBIE
TPESHUPOBOY TEKYIIHAI
36 | Cuxo-nara. Kocanopwu. peHHp v
HBIC KOHTpOJ'IL
3aHATUA
IPYIIIOBLIE DOMEKYTO
TPEHUPOBOY p yT
37 | Cuxo-nara. Kocanopu. Hile YHBIH
KOHTPOJIb
3aHATUA
IPYIIIOBLIE
TPESHUPOBOY TEKYIIHAI
38 | KoHTposbHOE TeCTUPOBAHHUE. PEHHp yi
HBIC KOHTpOJ'H)
3aHATUA
[IpaBuia noBeaeHUS U TEXHUKA IPYIIIOBBIE
39 0€30I1aCHOCTH Ha 3aHATUIX. TPCHUPOBOY TeKyUIUH
NunuBuyanuzamus uenen u 3aaad. HbIE KOHTPOJIb
OCHOBHBIE TIO3ULIUN. SaHATHA
IPYIIIOBbIE
40 YnpaxxHeHus Ha pa3BUTHE CUIIOBBIX TPEHUPOBOY TEKYIIHI
criocooHocTe. OCHOBHBIE MMO3HIIUH. HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
OCHOBHBIE yIIpaXHEHHUS Ha MECTE U B TPYIIOBbIC
1 JnBWKeHUU. ToukaH. Taukan. Upumu- TPpCHUPOBOY TEKYIIHUN
T3HKaH. Upumu-Tankail. Taun Bag3a u HBIE KOHTPOJIb
CyBapH Baji3a. SaHATIA
o TPVYIIIIOBBIC
Tonkan. Tonkai. MpuMu-ToHKaH. Py .
o TPEHUPOBOY TCK nn
42 | Upumu-ToHKAWH. AFOMH-acH, I[yT'H-acH, DEHHP Y
HBIC KOHTPOJIb
OKYpH-aCH. SAHSITS
Oecena,
IPYIIOBBIE rexymmi
43 | Cymmarocu puoromopu. Koxroxo TPEHUPOBOY
yM p A p P p KOHTPOJIb
HBIC
3aHATUA
o T'PVYIIIIOBBI
NHnuBuyanbHBINA KOHTPOJIH 32 PYTIOBRIC .
TPEHUPOBOY TEKYIIUN
44 | 3mopoBbeM. CyMHATOCH PHOTOJOPH.
K HBIC KOHTPOJIb
OKIOXO 3aHATUA
Cymuarocu puotonopu. Kokroxo TPYIIIOBBIE
TPEHHUPOBOY TEKYITUN
45 P p Yy
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
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Cymuarocu puorogopu. Kokroxo IPYIIIOBBIE
46 TPEHUPOBOY TEKYIINN
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IpyHIoOBbIC
47 KommuiekcHoe TectupoBanue. THHKaH. TPEHUPOBOY TeKYLHI
Toukait. Connsza. Kunsa. HEIE KOHTPOJIb
3aHATHA
rpyHIoBbIC
48 Aromu-acu, I[yru-acH, okypu-acu. Ukké€ | tpenmposou TEKYIINH
cyBapu Baa3a. lllomeH yuu. HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IpyHIoBbIC
49 Nkké cyBapu Bagza. lllomen yuu. Tauu TPEHUPOBOY TeKYILUHA
BaJ[3a U CyBapH Baj3a. HbIC KOHTPOJTb
3aHATHA
TPYIIIOBBIE
50 Aromu-acu, Iyru-acH, okypu-acu. Mkké€ | tpenmposou TEKYIINI
Tauu Bag3a. lllomeH yuu. HbIC KOHTPOJTb
3aHATHA
Oecena,
Nkk€ Taun Bagza. [llomen yuun. Taun IPYIHOBbIC TeKyILLUH
51 TPEHUPOBOY
BaJ[3a U CyBapH Baj3a. Hble KOHTPOJIb
3aHATHA
KpaTkue cBeJIeHHs 00 aTTeCTAlHOHHBIX | | DY THOBRIC .
TPEHUPOBOY TEKYLIUN
52 | TpeboBaHusAX. YTIpaXKHEHHUS C
. . HBIE KOHTPOJIb
TUMHACTUYECKON MaIKOM. SAHSTHS
IrpYyIIIOBBIE
53 | Koraraecu. Koxkroxo. TDEHHPOBOT TEKyIHH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
TPYIIIOBBIE
54 | Koraraecu. Koxkroxo. TDEHHPOBOT TEKyIHH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIIOBBIE
55 | Koraraecu. Koxroxo. TDEHHPOBOT TEKyIHH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIOBBIE
56 CBenieHHs 0 MPOBEACHUHN TPEHUPOBOY TEKYIINH
CaMOCTOSTENIbHBIX 3aHATUMN. HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
Hukxké cyBapu Baaza. Puoronopu. IPYIIIOBBIC
57 TPEHUPOBOY TEKYIIUI
HbBIE KOHTPOJIb
3aHATHA
Hukxké cyBapu Baaza. Puotonopu. IPYIIIOBBIC
58 TPEHUPOBOY TEKYIIUI
HBbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
59 Huxkxé cyBapu Baaza. Puoronopu. TPYIIIOBBIC TEKyIUH
TPEHUPOBOY KOHTpPOJIb
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HBIC

3QHATHS
IPYIIOBbIC
TPEHUPOBOY TEKyLIUI
60 | Kokroxo. Puoromopw. PCHHD yi
HbIC KOHTPOJIb
3QHATHS
TPYIIIOBBIC
.. TPEHUPOBOY TEKyLIUI
61 | Huxké cyBapu Baaza. [llomeH yuu. PeHHp yu
HbIC KOHTPOJIb
3QHATHS
TPYIIIOBBIC
.. TPEHUPOBOY TEKyLIUI
62 | Ukké cyBapu Baaza. lllomen yun. PeHHp yu
HbIC KOHTPOJIb
3QHATHS
Oecena,
IPYIIOBbIC .
.. TEKyLIUN
63 | Ukké taun Banza. [llomeH yuu. TPEHUPOBOY
KOHTPOJIb
HbIC
3aHATHA
IPYIIOBbIC
.. TPEHUPOBOY TEeKYyILIUH
64 | Uxké taum Ban3a. [llomeH yum. peHHp Y
HbIC KOHTPOJIb
3QHATHS
Kparkas xapakTepucTuka TeXHUKU TPYTIOBBIC .
o TPEHHUPOBOY TCK 5058
65 | aiikugo. Hlukko. Mas-ykamu. ¥Ycupo- PEHUP yi
HbIC KOHTPOJIb
YKOMH. 3QHATHS
IPYIIOBbIC
66 VYrpaxxHeHus ¢ THMHACTUYECKON MaIKOW. | TPEHUPOBOY TEKYIIUHA
[Iukko. Mas-yksmu. Y cUpo-yKIMHU. HbIC KOHTPOJIb
3QHATHS
IPYIIOBbBIC
67 YnpaxxHenus Ha paBHOBecue. Man- TPEHUPOBOY TEKYIIUHA
yKOMH. Y cupo-ykomu. Kokroxo. HbIE KOHTPOJIb
3QHATHS
becena,
T'PYIIIOBBIC v
Npumu-nars. Kocagopu. Taun Bag3a u by TeKyILLUHA
68 apu Baja3a TPEHHpOBOT KOHTPOJIb
cyBap A3a. HBIC p
3aHATHA
IPYIIIOBbIE
69 Npumu-nars. Kocagopu. Taun Bagza u TPEHUPOBOY TeKYILLUH
CyBapH Baj3a. HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
Oecena,
IPYIIIOBBIC .
Cuxo-nara. Kocagopu. Taun Bajiza u Py TEKYIHiI
70 TPEHHUPOBOY
CyBapH Baj3a. KOHTPOJIb
HBbIC
3QHATHS
IPYIIIOBBIC
TPEHUPOBOY TeKyUIUH
71 | Koktonare. Puotomopu PEHHDP Y
HbIC KOHTPOJIb
3QHATHS
Kokronare. Puorogopu Becena, .
TeKYILIHI
72 3aHATHE -
KOHTPOJTb
urpa
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Koktonare. Puotogopu TpyMITOBHIC
73 TPEHUPOBOY TeKyIIUH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
TpynIioBbI€
TPEHUPOBOY TEeKYyIIUH
74 | Cuxo-nara. Kocanopu. PeHip T
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
Oecena,
TpynIioBbI€ “
75 C K TCKYIIUU
uxo-Hara. Kocanopu. TPEHUPOBOY
KOHTPOJIb
HBIC
3aHATHA
IpyNIOBbIE
TPEHHUPOBOY TCK IHI/II‘/'I
76 | KoHTpoJIBHOE TECTHPOBAHUE. PeHHpP Y
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
[TpaBuiia moBeieHUs U TEXHUKA TPYIIIOBBIC
77 0€30MacHOCTH Ha 3aHATHUSX. TPCHUPOBOY HavyaJbHbIH
WuauBuayanusanus nenei u 3agad. HBIC KOHTPOJIb
OCHOBHBI€E TIO3HIIHH. SaHATHA
IPYIIIOBLIE
78 VYrpakHeHus: Ha pa3BUTHE CUIIOBBIX TPEHUPOBOY TeKYIIHiI
cnocooHocTel. OCHOBHEIE ITO3UIINH. HEIE KOHTPOJIb
3aHATHA
OcHoBHBIE YITpa)KHEHUS HA MECTE U B IPYIIIOBBIE
79 nBwkeHud. TaukaH. Tankan. Upumu- TPEHUPOBOY TEKYIIUHA
ToHKaH. MpuMu-ToHkaii. Tauu Bag3a u HbIC KOHTPOJIb
CyBapu BaJ3a. SaHTHA
becena,
Tonkan. Trnkail. UpuMu-TaoHKaH. TPYIITOBHIE S—
80 | Upumu-ToHKaHl. AIOMH-acH, IIyTH-acH, TPEHUPOBOY KOHZpOHI)
OKYypH-acH. HBIE
3aHATHA
IPYIIIOBbIE
TPCHHUPOBOY TCK IlII/Iﬁ
81 | Cymmarocu puotonopu. Kokroxo PEHHP Y
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
o CPYIIOBBIE
WNHauBuyanbHBIA KOHTPOJIb 32 .
TPEHUPOBOY TEeKyILIUH
82 | 3mopoBbeM. CyMHATOCH PHOTOJIOPH.
K HBIC KOHTPOJIb
OKIOXO 3aHATHA
Cymuarocu puorogopu. Kokroxo IPYIIIOBBIE
33 TPEHUPOBOY TEKyIIHH
HBIC KOHTpPOJIb
3aHATHA
Cymuarocu puorogopu. Kokroxo IPYIIIOBBIE
84 TPEHUPOBOY TEeKYyIIUH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IpyNIIOBbIE
85 KowmmekcHoe TectupoBanue. TrHKaH. TPEHHUPOBOY TEKYIHiI
Toauxkaii. Cotigza. Kunza. HBIE KOHTPOJIb
3aHATHA
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Oecena,

.. IPYIIIOBBIE -
Aromu-acu, I[yru-acH, okypu-acu. Mkkeé TEKYIINN
86 TPEHUPOBOY
cyBapu Baaza. [llomen yum. HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IpyHIoBbIC
87 Nkké cyBapu Bagza. lllomen yuu. Tauu TPEHUPOBOY TeKYILUH
BaJ[3a U CyBapH Baj3a. HbIC KOHTPOJTb
3aHATHA
IpyHIoBbIC
88 Aromu-acu, I[yru-acH, okypu-acu. Ukké | tpenuposou TEKYIINT
Tayu Bag3a. lllomeH yun. HBIE KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIIOBBIE
89 Wkké taun Baaza. [llomen yun. Taun TPEHUPOBOY TEeKYIHI
BaJ[3a U CyBapH Baj3a. HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
T'PYIIIOBBI
Kpatkue cBegenust 00 aTTecTalimOHHBIX PYIIIOBBIC .
TPEHHUPOBOY TCK 5058
90 | TpeboBaHUAX. YIIpaXKHEHUS C PeHHp yi
. . HBIE KOHTPOJIb
TUMHACTUYECKON TaIKOM. SAHSITHS
IPYIIIOBLIE
TPEHUPOBOY TEeKyIIUH
91 | Koraraecu. Kokroxo. PeHHp yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIIOBbIE
TPEHUPOBOY TEeKYyILIUH
92 | Koraraecu. Kokroxo. PeHHp yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IPYIIIOBbIE
TPCHHUPOBOY TCK I].IPIfI
93 | Koraraecu. Koxkroxo. PEHHP Y
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
TPYIIIOBBIE
94 CseneHus o0 MpoBeIEHUU TPEHUPOBOY TeKyIUH
CaMOCTOSTENIbHBIX 3aHATUMN. HbIC KOHTPOJTb
3aHATHA
Huxkké cyBapu Baaza. Puoronopu. TPYIIIOBEIE
95 TPEHUPOBOY TEeKyILIUH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
Huxké cyBapu Banza. Puorogopu. IPYIIOBbIE
96 TPEHUPOBOY TEeKYyIIUH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
Huxké cyBapu Banza. Puorogopu. Oecena,
I'PYIIIOBbIE o
TCKYyIIUn
97 TPEHUPOBOY
KOHTPOJIb
HBbIC
3aHATHA
I'PYIIIOBbIE
TPEHUPOBOY TEeKyIIUH
98 | Koktoxo. PuoTomopu. PEHHD yi
HBbIC KOHTPOJIb
3aHATHA
. IPYIIIOBBIE TEeKYIIUH
99 | Hukké cyBapu Ban3a. lllomen yuu. Py oy
TPCHUPOBOY KOHTPOJIb
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HBIC
3aHATHA
TpynIioBbI€
.. TPEHUPOBOY TEKyLIUI
100 | Mkxké cyBapu Baaza. [llomen yuwn. PeHHp 2 2 yu
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
TpyNIOBbIE
.. TPEHUPOBOY TEKyLIUI
101 | Mkxké Taum Baaza. [llomeH yuu. PCHHD 2 2 yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
IpyNIOBbIE
.. TPEHUPOBOY TEKyLIUI
102 | Ukxké Taum Baaza. [llomeH yuu. PCHHD 2 2 yH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHA
Kparkas xapakTepucTUKa TEXHUKH TPYIIOBBIC .
o TPECHUPOBOY TCK 5058
103 | aitkumo. llukko. Mas-ykamu. Ycupo- peHHp 2 2 yi
HBIC KOHTPOJIb
YKOMH. 3aHATUSI
IPYIIIOBBIE
104 VYrpakHeHus: ¢ THMHACTUYECKON MaJIKOU. | TpEHHPOBOY 9 5 TEKYIIHi
[[nkko. Mas-ykamu. Y cupo-yKiamu. HbIE KOHTPOJIb
3aHATHUSA
IPYIIIOBBIE
105 VYipaxHeHus Ha paBHOBecue. Man- TPEHUPOBOY 5 2 TEeKyIHi
ykamu. Y cupo-ykamu. Kokroxo. HbIE KOHTPOJIb
3aHATHUSA
Upumu-nars. Kocagopu. Tauu Bajgsza u FPYIHOBbIC TeKyIImii
106 TPEHUPOBOY 2 2
cyBapu Bazasa. HBIC 3AHSTISI KOHTPOJIb
Wpumu-Hars. Kocagopu. Taun Bagza u IPYHIIOBHIE TEKYIINH
107 TPEHUPOBOY 2 2
cyBapu Bazasa. HBIE 3AHSTISI KOHTPOJIb
Cuxo-nar>. Kocagopu. Tauu Banza u 'PYIHOBbIC TeKyIImit
108 TPEHHPOBOY 2 2
CyBapH Baj3a. HLLE 3AHSTHS KOHTPOJIb
[PYHITIOBLIC HUTOTOBBIN
109 | KoHTpOJbHBIN TECT TPEHUPOBOY 2 2
KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUS
Cuxo-Hara. Kocagopu. Tauu Baj3a u [PYIHOBHIC TeKyIIHit
110 1P A TPEHHPOBOY 2 2 yi
CyBapH Baj3a. HLLE 3aAHSTHS KOHTPOJIb
IPYIIIOBBIE TeKymit
111 | Koktonare. Puotogopu TPEHHPOBOY 2 2
KOHTPOJIb
HbIC 3aHATUA
Koxkronare. Puoronopu TPYNIOBbIE TeKymuii
112 TPEHUPOBOY 2 2
HbIC 3aHATUA KOHTPOHL
Koktonare. Puotogopu IPYIIOBBIE TeKymit
113 TPEHUPOBOY 2 2
HbIC 3aHATUA KOHTPOHL
IpyMNIIOBbIE Texymit
114 | Cuxo-nara. Kocagopw. TPEHUPOBOY 2 2
KOHTPOJIb
HBbIC 3aHATUS
Hroro 228 18 | 210
Kanenoapnuwiii yuebnwiii epagux uemsepmozo 200a 006yueHus
\ No HanmeHnoBanue Tembl \ KonnuectBo wacoB
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®opma scero | TEOP | TPaK ®dopma
3aHITHUS WS | THKAa | KOHTPOJIA
[IpaBuna noBeaeHUS U TEXHHUKA
0e30macHOCTH Ha 3aHATUAX. OCHOBBI Becena, .
TCKyIIUn
1 | coBepiIeHCTBOBaHUS CHOPTUBHOTO 3aHATHE - 2 1 2 KOHTPOITH
MmactepcrBa. OO1Iepa3BUBaroIme urpa
YOPaKHEHUS
TPYINIIOBBIE
2 VKeMH Baj3a TPEHUPOBOY 5 2 TEKyLIUN
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
OcCHOBHBIE YIIPaXXHEHUSI Ha MECTE U B TPYIIIOBBIE
3 nBwkeHud. ToukaH. Trukai. Upumu- TPEHHPOBOY 9 5 TEKYIIHI
T3HKaH. Upumu-tankail. Taun Bag3a u HbIE KOHTPOJIb
CyBapu BaJi3a. 3aHATHA
Oecena,
Tonkan. Trnkail. UpuMu-ToHKaH. IPYIITOBHIE .
4 Npumu-TaHKaii. Aromu-acu H-acu TPEHUPOBOY 2 2 TOKYIIHH
p JHKail. AIOMHU-acH, I[yTu-acH, pEeHUp KOHTPOTE
OKYpH-aCH. HbIC
3aHATUA
TPYyIIIOBLIE
5 VYpaxHeHus 1 pa3BUTHUS MBIIIL PYK. | TPEHHUPOBOY 9 9 TEKYLHI
YkeMmu Baz3a HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYyIIIOBLIE
6 OCHOBBI METOJIUKU TPEHUPOBKH. TPEHUPOBOY 9 9 HavyaJbHbII
Cymuarocu puorogopu. Kokroxo HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TpyIIIOBBIE
7 VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokioxo TPEHUPOBOY 9 9 TeKYILHI
cyBapHBaz3a HbIC KOHTPOJTb
3aHATUA
Cymuarocu puorogopu. Kokroxo IPYIIOBEIE
8 TPEHUPOBOY 5 5 TEKYLIUA
HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
OO61epa3BUBaOIINe YIIPAXKHEHUS B IpYIIOBbIE —
9 | nemwkennn. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY 2 1 1 KOHZpom,
cyBapHBaj3a HbIC
3aHATUA
TpyIIIOBBIE
10 Ykemu Bagza. YHOpaKHEHU s TPEHUPOBOY 5 5 TEKYIIUHA
Pa3BUTHS MBI TYJIOBHIIA. HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TpYyIIIOBBIE
11 Hkxké cysapu Baasa. lllomen yuu. TPEHUPOBOY 2 2 TeKYIINH
VYrpaxHeHus sl pa3BUTHS MBI PYK. | HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TpyIIIOBBIE
12 Aromu-acu, I[yru-acH, okypu-acu. kké | tperupoBou 2 2 TeKyILLUH
taun Baa3a. [llomen yum. HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
13 | Ykemu Bag3a IPYIIOBBIC 2 2 TeKyIIIHiA
TPCHUPOBOY KOHTPOJIb
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HBIC

3aHATUA
Kpatkue cBeJieHHs 00 aTTeCTalHOHHbIX | | PYTIOBPIC .
TPEHUPOBOY TEeKYIUN
14 | TpeGoBaHUAX. YTIpaXHEHUS C
. . HEIE KOHTPOJIb
TUMHACTUYECKON MaIKOM. SAHSITIS
Oecena,
TITIIOBBIC o
YrpaxHeHus sl pa3BUTUS MBI PYK. Py TEKYLHI
15 TPEHUPOBOY
Kotaraecu. Koxkroxo. KOHTPOJIb
HBbIC
3aHATUA
TpynmoBbIC
16 Canké cyBapu Baaza. Puoronopu. TPEHUPOBOY TEKYLHI
Vkemu Bagsa HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
TPEHUPOBOU TEeKYyILIUH
17 | Koraraecu. Koxkroxo. PCHHP yim
HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
18 CeneHust 0 MPOBECHUHU TPEHUPOBOY TeKYILLHI
CaMOCTOSTEINIbHBIX 3aHATUMN. HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
Huxkké cyBapu Baaza. Puoronopu. TPYIIIOBEIE
19 TPEHUPOBOY TEeKYyIUH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
20 VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokioxo TPEHUPOBOY TEKYIHiI
cyBapHBaj3a HbIE KOHTPOJTb
3aHATHUA
Huxkké cyBapu Baaza. Puoronopu. IpYIIIOBBIE
21 TPEHUPOBOY TEeKYIUN
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
29 VnpaxHeHus s pa3BUTHS MBI TPEHUPOBOY TEKYIHiI
tynosuma. Kokrwoxo. Puorogopu. HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
TPEHUPOBOY TeKyLIUH
23 | Ykemu Baa3a PCHHD Y
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
.. TPEHUPOBOY TEeKyIIUH
24 | Canké cyBapu Baj3a. [llomen yun. PCEHHP ym
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
o5 VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY TEKyIIHH
cyBapuBazasa HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
IPYIIIOBBIE N
- TEKyLIUN
26 | Enxé Tauum Bagza. [llomen yuwm. TPEHUPOBOY
KOHTPOJIb
HBIC
3aHATUA
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TITTIOBBI
Kpartkast xapakTepucTuka TEXHUKU TPYNIOBBIC .
o TPECHUPOBOY TCK 15058
27 | amikupno. Hukko. Mas-ykamu. Ycupo- PeHHp T
HBIC KOHTPOJIb
YK3MI/I. 3aHATUA
TPYINIIOBBIE
TPECHUPOBOY TEKYIITHI
28 | Ykemu Bam3a PCHHP yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
29 VYnpaxuenus Ha paBHOBecue. Man- TPEHUPOBOY TEKYIIHI
yKaMu. Y cupo-ykamu. Kokroxo. HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
30 Npumu-nars. Kocagopu. Taun Bagza u | tpenupoBou TeKYILUHA
CyBapH Baj3a. HBIE KOHTPOJIb
3aHATHUA
TPYNIOBBIE
31 Kanren-nara. Kocagopu. Taum Baj3a u | tpeHupoBou TeKYILUHA
CyBapH Baj3a. HBIE KOHTPOJIb
3aHATHUA
TPYNIOBBIE
o TPEHUPOBOY TEeKYIIUMN
32 | Kaiiten-nara. Kocanopu Ykemu Bamaza PCHHDP v
HBIC KOHTpOJ'IL
3aHATUA
TPYNIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEeKYIIUN
33 | Tenuun-nare. Puorogopu PCHHDP Y
HBIC KOHTpOJ'IL
3aHATUA
Tenunn-nare. Koktonare. Puorogopu TPYIIIOBBIE
34 TPEHUPOBOY TEeKYIUN
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
TPECHUPOBOY TCK I].IPIfI
35 | Ykemu Bam3a PEHHD y
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
TPECHUPOBOY TCK I].IPIfI
36 | Cuxo-nara. Kocamopwu. PEIHp Y
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
MIPOMEKYTO
TPEHUPOBOY o
37 | Cuxo-nara. Kocanopw. Hile YHBIN
KOHTPOJIb
3aHATUA
TpyInIoBbIC
TPEHUPOBOYU TEKYIIHI
38 | KoHTposibHOE TeCTHPOBAHHUE. PCHHP yi
HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
[IpaBuna moBeACHUS U TEXHHUKA IPYIIIOBBIE
Oe3omacHOCTH Ha 3aHATHSIX. OCHOBBI TpEHMPOBOY .
HBIE TCKyIIUn
39 | coBepIIIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO
3aHITHS KOHTPOJIb
macTepcTBa. OO1Iepa3BUBalOIUe
YIPaKHCHUS
T'PYIIIOBBIE TEKYIIUN
40 | YkeMmu Baja3a Py ym
TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
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HBIC

3aHATUA
OcCHOBHBIE YIIPaXXHEHUSI Ha MECTE U B IPYIIIOBBIE
a1 nBwkeHud. ToukaH. Trukai. Upumu- TPEHHPOBOY TEKYIIHI
T3HKaH. Upumu-tankail. Taun Bag3a u HEIC KOHTPOJIb
CyBapH Baj3a. SaHsATHs
Tonkan. Trnkail. UpuMu-TaHKaH. TPYHIOBBIC .
> TPEHUPOBOY TCK nn
42 | Upumu-ToHKAH. AIOMH-acH, IyTH-aCH, PEHHP yi
HBIC KOHTPOJIb
OKYpH-aCH. -
Oecena,
TITIIOBBIC o
YrpaxHeHus sl pa3BUTUS MBIIII] PYK. Py TEKYLHI
43 TPEHUPOBOY
Vkemu Bagsa KOHTPOJIb
HBIC
3aHATUA
TPYNIIOBBIE
44 OCHOBBI METOJIUKU TPEHUPOBKH. TPEHUPOBOY TeKYILLHI
Cymuarocu puorogopu. Kokroxo HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYNIIOBBIE
45 VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokioxo TPEHUPOBOY TEKYILLHI
cyBapHBaz3a HbIC KOHTPOJTb
3aHATUA
Cymuarocu puorogopu. Kokroxo TPYIIIOBEIE
46 TPEHUPOBOY TEeKYyILIUH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TIIIOBBIC
OO61epa3BUBaOIINE YIIPAKHEHUS B by .
TPEHUPOBOU TEeKyIIUH
47 | nmxenun. Cymuarocu. Kokioxo
HbIC KOHTPOJIb
CyBapHBa3a SAHSITIS
CPYIIIOBBIE
. TPEHUPOBOY TEeKYIIUN
48 VYxemu Bajg3a. YIpaKHEHH I pEHUp y
Pa3BUTHS MBI TYJIOBHILA. HbIC KOHTPOJTb
3aHATHUA
CPYIIIOBBIE
49 Nkké cyBapu Baaza. [lloMeH yum. TPEHUPOBOY TEKYIINT
VYrpaxHeHus JUisl pa3BUTUS MBIIIL PYK. | HBIE KOHTPOJTb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
50 Aromu-acu, I[yru-acH, okypu-acu. kké | tperuposou TEKYIIUHA
taun Baa3a. lllomen yum. HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
TPYINIIOBBIE o
TEKyLIUN
51 | Ykemu Bag3a TPEHUPOBOY
KOHTPOJIb
HBIC
3aHATUA
T'PYIIIIOBBI
Kpatkue cBeJleHHs 00 aTTeCTalHOHHbIX | ' PYTTOBRIC .
TPCHUPOBOY TCKYyIIUH
52 | TpeboBaHUAX. YTIIPaKHEHUS C
. . HbIE KOHTPOJIb
TUMHACTUYECKON MaIKOM. -
TpyInIoBbIC
53 VYrnpaxHeHus JUisl pa3BUTUS MBI PYK. | TPEHUPOBOY TEKYILIHI
Koraraecu. Kokroxo. HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
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TpyImmoBbIC

54 Canké cyBapu Baaza. Puoronopu. TPEHUPOBOY TeKyILLUH
Vkemu Bagsa HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
55 | Koraraecu. Koxkroxo. TPEHHPOBOH TRy
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
56 Caeznenust 0 MPOBECHUHU TPEHHUPOBOY TEKYLHI
CaMOCTOSATEIIbHBIX 3aHATHMN. HbBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Huxkké cyBapu Baaza. Puoronopu. TPYIIIOBBIE
57 TPEHUPOBOY TEeKYIUN
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYNIOBBIE
58 VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokioxo TPEHUPOBOY TEKYIIHiI
cyBapHBaz3a HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Huxkké cyBapu Baaza. Puoronopu. TPYIIIOBEIE
59 TPEHUPOBOY TEKYIIUI
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYyIIIOBLIE
60 VYpaxHeHus 11l pa3BUTHUS MBIIIIL] TPEHUPOBOY TEKYIIHI
tynouma. Kokrwoxo. Puorogopu. HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TpyIIIOBBIE
61 | Ykemu amsa TPEHUPOBOY TeKyUIUH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpyIIIOBBIE
62 | Canké cyBapu Bag3a. [llomen yum. TPEHHPOBOT TekyIn
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo FPYIHOBbIC TEKYIHiI
63 TPEHUPOBOY
CYBapI/IBaI[3a HEIE KOHTPOJIb
3aHATHUA
TpyInIoBbIC
64 | Enké taunm Bam3za. lllomen yuu. TPEHHPOBOH TeryIn
HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
Kparkas xapakTepucTuka TeXHUKH TPYIIOBBIC .
65 | aiikumo. [lukko. Mas-ykamu. ¥Ycupo- TPeHHPOBOH TeryIH
HbIE KOHTPOJIb
YKOMH. 3aHSTH
TpyInIoBbIC
66 | Yiemu Bamsa TPEHUPOBOY TeKyUIUH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
67 VYpaxHeHus Ha paBHOBecue. Man- IpYNIIOBBIE TeKYIINH
yKaMH. Y cupo-ykamu. Kokroxo. TPECHUPOBOY KOHTPOJIb
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HBIC
3aHATUA
Oecena,
TIITOBLIC “
Npumu-nars. Kocagopu. Taun Bagza u Py TeKyILUH
68 TPEHHUPOBOY
CyBapH Baj3a. HbIe KOHTPOJIb
3aHATUSA
TpynmoBbIC
69 Kaiiten-nara. Kocagopu. Tauu Bag3a u | TpeHupoBod TEKYIINI
CyBapH Baj3a. HBIC KOHTPOJIb
3aHATUSA
Oecena,
CPYIIIOBBIE Texymyuii
70 | Kaiiten-nara. Kocanopu Ykemu Bamaza TPEHUPOBOY Y
—_— KOHTPOJIb
3aHATUSA
CPYIIIOBBIE
TPEHHUPOBOY TEKYIIHI
71 | TenunHn-nare. Puoromopu PCHHDP v
HBbIC KOHTpOJ'H)
3aHATUSA
Tenuun-nare. Koktonare. Puorogopu becena, o
72 3aHATHE - TeKyIIHH
Hrpa KOHTPOJIb
CPYIIIOBBIE
TPEHHUPOBOY TEKYIIHUI
73 | Ykemu Bagza PCHHDP Yy
HBbIC KOHTpOJ'H)
3aHATUSA
CPYIIIOBBIE
TPEHHUPOBOY TEKYIIHI
74 | Cuxo-nara. Kocanopu. PeHup T
HBIC KOHTpOHb
3aHATUA
Oecena,
TPYIIIOBBIE Texymii
75 | Cuxo-Hars. Kocamopu. TPEHUPOBOY y
HbIe KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEKYIIHH
76 | KoHTpoJIbHOE TeCTHPOBAHHUE. PEHHP yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
[IpaBuna noBeeHUS U TEXHHUKA IPYIIIOBBIE
0e30macHOCTH Ha 3aHATHAX. OCHOBBI TPEHUPOBOY .
HEIE Ha4dYaJIbHbIN
77 | COBEpIIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO
3AHITHS KOHTPOJIb
MactepcTBa. O01Iepa3BUBaOIINE
YOpaKHEHUS
TpyInIoBbIC
TPEHUPOBOY TEKYIITHI
78 | Ykemu Baa3a PEHHDP v
HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
OCHOBHBIE yIIPaXHEHUS Ha MECTE U B IPYMIOBbIC
79 JnBWKeHUU. ToukaH. Tankan. Upumu- TPEHUPOBOY TEKYIIHN
TOHKaH. Mpumu-ToHKail. Tauun Bag3a u HbIE KOHTPOJIb
CyBapH Baji3a. SamiTHA
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Oecena,

Tonkan. Tonkai. MpuMu-ToHKaH. IPYIIOBBIE Texymuit
80 | Mpummu-ToHKAH. ArOMH-acH, I[yTH-acH TPEHUPOBOY Y
’ ’ HBIC KOHTPOJIb
OKYpH-aCH.
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
81 VYrpaxueHus Jyisi pa3BUTUS MBI PYK. | TPEHUPOBOY TeKYIIHI
Vkemu Bagsa HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
82 OCHOBBI METOJIUKU TPEHUPOBKH. TPEHUPOBOY TeKYIIHI
Cymuarocu puorogopu. Kokroxo HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynmoBbIC
83 VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY TEKYyIHUI
CcyBapHBaz3a HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Cymuarocu puotonopu. Kokroxo IPYIIIOBBIE
84 TPEHUPOBOY TEeKYyIUH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
T'PVYIIIIOBBI
OO61epa3BUBaOIIKE YIIPAKHEHUS B DYIIIOBRIC .
TPEHUPOBOY TEeKYyIIUH
85 | mBmxenun. Cymmarocu. Kokioxo
HBIC KOHTPOJIb
cybapuBajsa 3aHATUSA
Oecena,
TIIIOBBIC o
Ykemu Baa3a. YIpaKHEHUS JJIs Py TEKYIIHUN
86 TPEHUPOBOY
Pa3BUTHS MBIIII] TYJIOBHIIA. Hble KOHTPOJIb
3aHATHUA
CPYIIIOBBIE
87 Nkké cyBapu Baaza. [lloMeH yum. TPEHUPOBOY TEKYIINT
VYrpaxHeHus Juisl pa3BUTHS MBIIIL PYK. | HBIE KOHTPOJTb
3aHATHUA
CPYIIIOBBIE
88 Aromu-acu, I[yru-acH, okypu-acu. Ukké€ | tperuposou TEKYIINUH
Taun Baa3za. [llomen yum. HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
TPEHUPOBOY TeKyLIUH
89 | Ykemu Bajg3a PCHUD yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
T'PYIIIIOBBI
Kpatkue cBenenust 00 aTTecTalimOHHBIX PYHHOBBIC .
TPEHUPOBOY TEKyLIUN
90 | TpeGoBaHMAX. YTIIPaKHEHUS C
. . HBIE KOHTPOJIb
TUMHACTUYECKON TTaIKOM. S —
TPYINIIOBBIE
91 VYnpaxHeHus sl pa3BUTUS MBI PYK. | TPEHUPOBOY TEKYIHI
Koraraecu. Koktoxo. HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
92 Canké cyBapu Baaza. Puoronopu. TPEHUPOBOY TeKyILLUH
Ykemu Baj3a HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE TEeKYIIUH
93 | Koraraecu. Koxkroxo. Py ym
TPCHUPOBOY KOHTPOJIb
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HBIC

3aHATUA
CPYIIIOBBIE
94 Caenenusi o MpoBeICHUU TPEHUPOBOY TEKYIIUi
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUMN. HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Huxké cyBapu Banza. Puorogopu. TpYyNIOBBIE
05 TPEHUPOBOY TEeKyIIHUH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynmoBbIC
96 VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY TEKYIHI
cyBapHBaz3a HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Huxké cyBapu Banza. Puorogopu. Oecena,
TIIIOBBIC o
Py TEKyLIUN
97 TPEHUPOBOY
KOHTPOJIb
HbIC
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
98 YrpaxkHEeHUs U Pa3BUTHUS MBIIII] TPEHUPOBOY TeKYILLHI
tynosuia. Kokiwoxo. Puotonopu. HbIE KOHTpPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
TPEHUPOBOY TeKyILIUI
99 | Ykemu Bamza PCHHDP v
HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
.. TPEHUPOBOY TeKyUIUH
100 | Canké cyBapu Baaza. lllomeH yum. PeHup oy
HbIC KOHTPOJIb
3aHATHUA
CPYIIIOBBIE
101 Vkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY TEKYIIUi
cyBapuBaasa HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
e TPEHUPOBOY TeKyUIUH
102 | Enké taum Bagza. lllomen yuu. PEHHP .
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
I'PYIIIIOBBI
Kparkas xapakTepucTuka TeXHUKU DYIIIOBRIC .
o TPEHUPOBOY TCK nn
103 | adikumo. lIukko. Mas-ykamu. Ycupo- PEHHP .
HBIC KOHTPOJIb
yKBMH' 3aHATUA
TPYINIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEeKyIIUH
104 | Ykemu Bam3a PEIHp I
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
105 VYnpaxHenus Ha paBHOBecue. Man- TPEHUPOBOY TEKYIIHi
yKOMH. Y cupo-ykomu. Kokroxo. HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Upumu-nars. Kocagopu. Taun Bagzau | [PYTHOBRC TeKyILHit
106 TPEHUPOBOY
CcyBapH Bajsa. HbIC 3AHSTHS KOHTPOJIb
Kaiiten-nar>. Kocagopu. Taun Bagzau | 'PYTHOBPIC TeKyIHit
107 TPEHUPOBOY
CyBapu Bajasa. KOHTPOJIb

HBIC 3aHATHUSA
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Cuxo-nars. Kocagopu. Tauu Banza u FPYIIOBbIC TeKyIIHit
108 710p A TPEHHPOBOY 2 2 ym
CyBapH Baj3a. HBIC 3RS TS KOHTPOJIb
TpYTIIOBBIE o
> HUTOT'OBbBIN
109 | KoHTpoJbHBIN TECT TPEHHPOBOY 2 2
KOHTPOJIb
HBIC 3aHATUSA
TpyNIOBbBIE Texyit
110 | Kaiiren-nara. Kocagopu Ykemu Baa3a TPEHHPOBOY 2 2
KOHTPOJIb
HBIC 3aHATUSA
TpyNIOBbIE Texyit
111 | Tenuun-uare. Puotonopu TPEHUPOBOY 2 2
KOHTPOJIb
HbIC 3aHATUA
- TITTIOBBI o
Tenuun-nare. Koktonare. Puoronopu TPYNIIOBbIE TeKyIHit
112 TPEHHPOBOY 2 2
KOHTPOJIb
HbIC 3aHATUA
TpyNIOBbIE o
TCK nn
113 | Ykemu Bazg3a TPEHHPOBOY 2 2 yim
KOHTPOJIb
HBIC 3aHSTUA
IPYIIOBLIE TeKyit
114 | Cuxo-nara. Kocagopw. TPEHHPOBOY 2 2
KOHTPOJIb
HBIC 3aHATHUA
Hroro 228 18 | 210
Kanenoapnviii yuebnwiii epagux nsamoeo 200a o6yuenus
KonunuectBo yacos
dopma dopma
Ne HanmenoBanue Temsl TEOp | IpaK
3aHATHUS | BCErO KOHTPOJIS
us | THKa
[IpaBuna noBeAeHUS U TEXHUKA
Bbecena, .
0e30macHOCTH Ha 3aHATHAX. MeToIuKa TEKYLIHMI
1 3aHATHE - 2 1 2
TpeHupoBKu. OOIIepa3BUBAIOIINE aTpa KOHTPOJIb
yIpaXHEHUS
CPYIIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEKYIIUH
2 | Ykemu Baj3a. PEHHp 2 2 yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Nkké cyBapu Baaza. [lloMeH yum. TPYITIOBBIC .
TPEHUPOBOY TEKYIIUN
3 HNpumu-nars. Kocanopu. Tauu Bag3a u 2 2
HBIC KOHTPOJIb
CyBapH Baj3a. SAHSITIS
Oecena,
TPYINIIOBBIE o
TCKYyIIUH
4 | Kocagopu. Tauu Baj3a 1 cyBapu BajJ3a. | TPEHUPOBOU 2 2
KOHTPOJIb
HBIC
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
. TPEHUPOBOY TeKYITUH
5 | Kaiiren-nara. Kocanopu Ykemu Baaza PEIHp 2 2 yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpyInIoBbIC
TPEHUPOBOY HaYaJIbLHBIA
6 | Tenunn-nare. Puoromopu PCHHP 2 2
HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TpyInImoBbIC
7 Vkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY 5 5 TEeKyIHI
CyBapuBaj3a HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
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Kaitren-nars.CyMmuarocu puoToaopHu. IPYIIIOBBIE
8 KoKI0X0 TPEHUPOBOY TeKyIIUH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
CPYIIIOBBIE .
9 | Cymnarocu. Kokroxo cyBapuBaza TPEHUPOBOY TORYIIHHT
HEIE KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
10 VYkemu Bagza. YnpakHeHus s TPEHUPOBOY TEKYIINI
Pa3BUTHS MBI TYJIOBHILA. HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynmoBbIC
11 Nkké cyBapu Baaza. llloMeH yum. TPEHUPOBOY TEKYIINN
VYrpaxHeHus sl pa3BUTHS MBI PYK. | HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYNIIOBBIE
12 | Canké cyBapu Baaza. Puoromopu. TPEHHPOBOH TeRyLUH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYNIIOBBIE
13 Hukxké€ cysapu Baasza. Puoronopu. TPEHHPOBOY TEKyIIHUI
YkeMmu Baz3a HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYNIIOBBIE
14 | Ukxké€ cyBapu Bag3a. [llomen yun. TPEHHPOBOT TORYIIHH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
YnpaxHeHus J1sl pa3BUTUS MBI PYK. IPYIHOBbIC TEKYIHiI
15 TPEHUPOBOY
Kotaraecu. Kokroxo. Hble KOHTPOJIb
3aHATHUA
CPYIIIOBBIE
16 Canké cyBapu Baa3a. Puotonopu. TPEHUPOBOY TEKYIHiI
YkeMmu Ban3a HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
17 | Koraraecu. Koxkroxo. TPEHHPOBOH TeKyIIHiA
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
18 CBenenust 0 MpOBEECHUHU } TPEHUPOBOY TEKYIHI
CaMOCTOSTEIIbHBIX 3aHATHMH. HbBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Huxkké cyBapu Baaza. Puoronopu. IPYIIIOBbIC
19 TPEHUPOBOY TEKyLIUN
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
20 VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY TEKyIIHH
cyBapuBazisa HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
21 Huxkké cyBapu Baaza. Puoronopu. TpYMNIOBBIE TEKYIIHUH
TPCHUPOBOY KOHTPOJIb
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HBIC

3aHATUA
CPYIIIOBBIE
22 | Koktoxo. Puoromopw. TPEHHPOBOT TeKyIui
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynmoBbIC
23 Huxké cyBapu Banza. Puorogopu. TPEHUPOBOY TEKYIINH
Ykemu Baj3a HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynmoBbIC
24 | Canké cyBapu Baj3za. lllomen yum. TPEHHPOBOT TeKyLH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynnoBbIC
o5 Ykemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY TEeKyILHi
CyBapHBa3a HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
CPYIIIOBBIE .
e TEKyLIUN
26 | Enxé Tauum Bagza. [llomen yuwm. TPEHUPOBOY
HEIE KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
27 I'okké cyBapu Banza. Puoronopu. TPEHUPOBOY TEKYIINT
Ykemu Baza3a HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
28 | Vkewmu Bamsa TPEHUPOBOY TeKyUIUH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATHUA
CPYIIIOBBIE
29 | Man-ykamu. ¥Ycupo-ykamu. Kokroxo. TPeHHPOBOH TeRyLH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
30 Hpumu-nars. Kocanopu. Taun Bagza v | tpenuposou TEKYIIUH
CyBapH Bajsa. HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
31 Kaiitren-naras. Kocagopu. Tauu Bag3a u | tpenuposou TEKYIINH
CcyBapH Bajsa. HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
32 | Kaiiten-nara. Kocanopu Ykemu Baiza TPEHHPOBOT TeRyIH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
33 | Tenuun-Hare. Puoromopu TPeHMPOBOT Terymn
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Tenunn-nare. Koktonare. Puorogopu TPYIIOBBIE
34 TPEHUPOBOY TEKyIIHH
HbIE KOHTpPOJIb
3aHATUA
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. IPYIIIOBBIE
35 Enké cyBapu Banza. Puorogopu. Ykemu | rpenupoBou TEKYIINiH
Baa3a HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEeKYyIIUH
36 | Cuxo-nara. Kocanopu. PeHHpP v
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TITIOBBIC
Py IIPOMEKYTO
TPEHUPOBOY %
37 | Cuxo-nara. Kocanopu. bl YHBII
KOHTPOJIb
3aHATUA P
TPYINIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEKyLIUN
38 | KonTponpHOe TecTUpOBaHUE. PEHHP yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
[IpaBuna noBeAeHUS U TEXHUKA IPYIIIOBBIE
39 0e30MacHOCTH Ha 3aHATUAX. MeTonuka | TPEHUPOBOY TEeKYyIIUH
TpeHrpoBKU. OOIIEpa3BUBAIONITIE HbIE KOHTPOJIb
YHOPOKHEHUS SaHATI
TPYNIOBBIE
TPEHUPOBOY TeKyILIUH
40 | Ykemu Bajgsa. PCHHDP Yy
HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Nkké cyBapu Baaza. llloMeH yum. TPYTIIOBBIC .
TPEHUPOBOY TEKYIIUI
41 | Upumu-nara. Kocagopu. Taun Bag3a u
HbIC KOHTPOJIb
CyBapu Baj3a. SAHSITIS
TPYNIOBBIE
TPEHUPOBOY TeKyUIUH
42 | Kocagopu. Tauu Baj3a u cyBapu Bajsa. PEHHP yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
TPYIIIOBBIE o
o TEKyLIUN
43 | Kaiiten-nara. Kocamopu Ykemu Baaza TPEHUPOBOY
KOHTPOJIb
HBIC
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
TPEHUPOBOU TEeKyILIUH
44 | Tenuun-nare. Puotonopu PEHHP yH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpyInImoBbIC
45 VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY TEeKyILHI
cyBapHBaj3a HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
Kaiiten-nars.CymuaTrocu puoTogopHu. IPYIIIOBBIC
46 KOKIOXO TPCHUPOBOY TCKyIIUn
HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TpyInImoBbIC
TPEHUPOBOY TeKyUIUH
47 | Cymuatocu. Kokroxo cyBapuBaza perup Y
HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
48 Ykemu Baa3a. YOpaKHEHUS s IPYIIOBbIC TEKYIIHUH
pa3sBUTHUS MBIIII TYJOBUIIA. TPCHUPOBOY KOHTPOJIb
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HBIC

3aHATUA
) CPYIIIOBBIE
49 Nkké cyBapu Baaza. llloMeH yum. TPEHUPOBOY TEKYIINH
VYrpaxHeHus sl pa3BUTUS MBIIII PYK. | HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynmoBbIC
.. TPEHUPOBOY TEKYIIUH
50 | Canké cyBapu Banza. Puorogopu. PEHHP yu
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
o TITIIOBBIC o
Huxké€ cyBapu Bagza. Puoronopu. Py TEKYIHI
51 TPEHUPOBOY
Vkemu Bagsa KOHTPOJIb
HBIC
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
.. TPEHUPOBOU TEeKYyILIUH
52 | Ukké cyBapm Banza. lllomen yun. peHHp v
HBbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
53 VYrpaxkHeHus 1Ji pa3BUTUS MBILIL] PYK. | TPEHUPOBOY TeKYILLHI
Kortaraecu. Kokroxo. HbBIC KOHTPOJIb
3aHATUSA
) CPYIIIOBBIE
54 Canké cyBapu Baa3a. Puoronopu. TPEHUPOBOY TEKYIIHI
Ykemu Baj3a HBIE KOHTPOJIb
ol p
3aHATUSA
CPYIIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEKYIIHUH
55 | Koraraecu. Kokroxo. PEHHp yit
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
56 CBezneHust 0 MpOBEACHUHU TPEHUPOBOY TEKYIHiI
CaMOCTOSITEIIbHBIX 3aHATHM. HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Huxké cyBapu Bansza. Puoronopu. TpyIIIOBBIE
57 TPEHUPOBOY TEeKYIUN
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
58 Vkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY TEKYIIHI
cyBapuBazasa HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
Huxkxké cyBapu Baaza. Puoronopu. IPYIIIOBbIC
59 TPEHUPOBOY TEKyIIHH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
TPEHUPOBOY TeKYITUH
60 | Kokroxo. PuoTomopwu. PEHHD yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
61 Huxké cyBapu Banza. Puorogopu. TPEHUPOBOY TEKyIIHH
Ykemu Baa3a HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
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TpyImmoBbIC

.. TPECHUPOBOU TEKYIITHI
62 | Canké cyBapu Bag3za. [llomen yuu. beHup Y
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
TIITOBBLIC “
VYkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo Py TEKYITHH
63 CVBADMBALS TPEHUPOBOY COHTDOLE
yB p A HBIC p
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
e TPEHUPOBOY TEeKYIIUMN
64 | Enké Taum Bamza. [llomen yum. PCHHDP yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynmoBbIC
65 I'okké cyBapu Banza. Puorogopu. TPEHUPOBOY TEKYIINN
Ykemu Baa3a HBIE KOHTPOJIb
bl P
3aHATHUA
TPYNIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEeKYIIUN
66 | Ykemu Bamsa PCHHD Y
HBIC KOHTpOJ'IL
3aHATUA
TPYNIIOBBIE
TPECHUPOBOY TEKYIIHAI
67 | Mas-ykamu. ¥Ycupo-ykamu. Kokroxo. peHup Y
HBIC KOHTpOJ'IL
3aHATUA
Oecena,
TIITOBBLIC v
Npumu-nars. Kocagopu. Tauu Bagza u Py TEKYIIHUN
68 CVBADH BAT3A TPEHUPOBOY COHTOONL
yBap A3a. HEIC p
3aHATUA
TPYNIOBBIE
69 Kaniten-nara. Kocagopu. Taum Baj3a | tpeHupoBou TEKYIIUHA
CyBapu Baj3a. HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
TPYIIIOBBIE o
70 | Kaitren-garn. Koca, vy Terym
. JOpY YKEMH BaJ3a TPEHUPOBOY
KOHTPOJIb
HBIC
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEKYIIHI
71 | Tenuun-nare. Puoronopu PCEHHP yi
HbBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Tenunn-nare. Koxtonare. Puotomopu becena, .
TCKyIIUn
72 3aHATHE -
KOHTPOJIb
Hurpa
TPYINIIOBBIE
73 Enk€ cyBapu Bagza. Puoronopu. YkeMu | tpenupoBod TeKYIINH
Baa3a HbBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
TPEHUPOBOY TEKYIIHI
74 | Cuxo-Hara. Kocamopu. PEtHp v
HbBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena TEKYIIMI
75 | Cuxo-Hars. Kocanopu. A, v
IPYIIIOBBIE KOHTPOJIb
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TPEHUPOBOY
HBIC
3aHATUA
TpynnoBbIC
TPECHUPOBOY TCKYIITHI
76 | KoHTpoJIbHOE TeCTUPOBAHHUE. peHup Y
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
[IpaBuia noBeeHUs M TEXHUKA IPYMIOBHIC
77 0€e30MacHOCTH Ha 3aHATHAX. MeToauka | TPEHHMPOBOY HavaJbHBIN
TpeHupoBKU. OOIIepa3BUBAIOIIIE HEIC KOHTPOJIb
YOPaKHEHUSI SaHATIA
TpynmoBbIC
TPECHUPOBOY TCKYIIHI
78 | Ykemu Bam3sa. PCHHP yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
. I'PYIIIIOBBI
Nkkeé cyBapu Bag3a. lllomeH yuu. PYIIOBBIC .
TPEHUPOBOY TEKyLIUN
79 | Upumu-nars. Kocanopu. Taun Baaza u
HBIC KOHTpOJ'IL
CyBapH Baj3a. SAHSITHS
Oecena,
TPYNIOBBIE TeKyIIHit
80 | Kocamopu. Tauu Bag3a u cyBapH Baji3a. | TPEHHPOBOY Y
HBIE KOHTpOJ'IL
3aHATUA
TPYNIOBBIE
o TPEHUPOBOY TEeKYIIUN
81 | Kaiiten-nara. Kocanopu Ykemu Bamaza PCHHDP v
HBIC KOHTpOJ'H)
3aHATUA
TPYNIOBBIE
TPEHUPOBOY TEeKYITAN
82 | Tenuun-Hare. Puorogopu PEHUD yi
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
83 Vkemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY TEKYIIHUI
cyBapuBaza3a HEIE KOHTPOJIb
3aHATUA
Kaitren-nars.CyMmuaTocu puoTo0pH. TPYIIIOBBIE
84 | Koktoxo TPEHUPOBOY TEeKYIUN
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
TPEHUPOBOYU TEKYIIHAI
85 | Cymmarocu. Kokroxo cyBapuBaza PCEHHP yi
HbBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Oecena,
TITIOBBIC v
Ykemu Bagza. YHOpaKHEHU s Py TEKYIIHUH
86 TPEHUPOBOY
Pa3BUTHS MBI TYJIOBHIIA. HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpyInImoBbIC
87 Nkké cyBapu Baaza. [lloMen yum. TPEHUPOBOY TEKYIINH
VYrpaxHeHus sl pa3BUTUS MBIIIL PYK. | HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
. TITIOBBIE TEKYIIHAHI
88 | Canké cyBapu Banza. Puoromopu. Py yi
TPEHUPOBOY KOHTPOJIb
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HBIC

3aHATUA
CPYIIIOBBIE
89 Huxké cyBapu Banza. Puorogopu. TPEHUPOBOY TEKYIINH
Ykemu Baj3a HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynmoBbIC
90 | Mxkeé cyBapu Bamza. lllomen yum. TPEHHPOBOT TeRyLH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynmoBbIC
91 YopakHeHUs A7 pa3BUTHSI MBI PYK. | TPEHHPOBOY TEKYIIUi
Koraraecu. Kokroxo. HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TpynnoBbIC
92 Canké cyBapu Bajg3a. Puorogopu. TPEHHPOBOY TEKyIIHI
YkeMmu Bazs3a HbIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYNIIOBBIE
93 | Koraraecu. Kokroxo. TPEHIPOBO TOKYIIHH
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYNIIOBBIE
94 CeneHust 0 MPOBECHUHU TPEHUPOBOY TEKYILLHI
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH. HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
Huxkké cyBapu Baaza. Puoronopu. TPYIIIOBEIE
05 TPEHUPOBOY TEeKYyILIUH
HbIC KOHTPOJIb
3aHATUA
CPYIIIOBBIE
96 VYkemu Bagza. Cymmuarocu. Kokroxo TPEHHPOBOY TEeKYIIUH
CyBapuBaj3a HbIC KOHTPOJIb
3aHATHUA
Hukké cyBapu Bagza. Puoronopu. Oecena,
TPYIIIOBBIE o
97 TPEHUPOBOY TekyIn
KOHTPOJIb
HBIC
3aHATUA
TPYIIIOBBIE
98 | Kokroxo. Puotomopu. TPEHHPOBOT TeKyIIHiA
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
99 Huxké€ cyBapu Bagza. Puoronopu. TPEHUPOBOY TEKyIIUI
Ykemu Baj3a HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
100 | Canké cyBapu Baja3a. [llomen yum. TPEHHPOBOT Terymn
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYINIIOBBIE
101 Ykemu Bagza. Cymuarocu. Kokroxo TPEHUPOBOY TEKYIINH
CyBapuBaj3a HbBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
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TpyImmoBbIC
e TPEHUPOBOY TEKYIIHH
102 | Enké taum Bagza. lllomen yuu. PCHHUP 2 2 v
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYMIOBbIE
103 I'okké cyBapu Banza. Puoronopu. TPEHUPOBOY 9 5 TEKYIIUHA
Vkemu Bagsa HBIE KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYMIOBbIE
104 | Ykemu Baji3a TPEHHPOBOH 2 2 TeKYIIIHiA
HBIC KOHTPOJIb
3aHATUA
TPYMIOBbIE
TPEHHUPOBOY TEeKYIIUMN
105 | Ma»-ykamu. ¥Ycupo-ykamu. Kokroxo. HII)) o p 2 2 KOH%I)ILHL
3aHATHUA
Upumu-nars. Kocagopu. Taun Bagzau | "PYITIOBRIC TeKyIIHii
106 p 71op o TPEHHPOBOY 2 2 yim
CyBapH Baj3a. HbIe 3AHSTHS KOHTPOJIb
107 | Kaiiren-nara. Kocanopu. Taum Bansa n ;gzgﬁg(‘j‘;fq ) 5 TeKyIImit
CyBapH Baj3a. HbLE 3AHSTHS KOHTPOJIb
108 | Cuxo-nar>. Kocanopu. Taun Bajsa n ;pyHHOB“e 5 5 TeKyImii
PEHUPOBOY
CyBapH Baj3a. HbLE 3AHSTHS KOHTPOJIb
TPYTTOBRIC UTOTOBBIN
109 | KoHTpoOJbHBIN TECT TPEHHPOBOY 2 2 N
HBIC 3aHATHUA OHTPOHL
TPYIIIIOBBIE TexyIit
110 | Kaiiren-nara. Kocagopu Ykemu Baaza TPEHHPOBOY 2 2 KOHz oL
HBbIC 3aHATHUA p
TPYIIITOBBIE R —_—
111 | Tenunn-uare. Puotonopu TPEHHPOBOY 2 2 y
HBIC 3aHATHUA KOHTpOHL
Tenunn-nare. Koktonare. Puotonopu rpynnoBbie TeKywwit
112 TPEHHPOBOY 2 2
HBIC 3aHSTUA KOHTPOHB
Enké cyBapu Bam3a. Puotonopn. Yiemn | TPYTHOBRIC TeKyIIHit
113 yBap a Aop TPEHUPOBOY 2 2 yim
Ba'u3a HBIC 3aHSTUA KOHTPOHB
TpYIIIOBbIE TeKymit
114 | Cuxo-nars. Kocamgopu. TPEHHPOBOY 2 2 ‘
HBIC 3aHSTUA OHTPOHB
Hroro 228 18 210
2. Ycnoeusn peanuszayuu npozpammot
TpeOoBaHMs K TOMEIICHHUIO M CTAIlHOHAPHOMY 000PYIOBAHUIO.
Jns obecneuenust mpoiiecca oOydeHHs HEOOXOAMMO HWMETh: CIOPTUBHBIM  3al,

00OpY/IOBaHHBINM CIEHUATU3UPOBAHHBIM TOKPBITUEM (TaTaMu); pPa3AE€BaKU JUISI MaJlbYUKOB U
JIEBOYEK; TyILIEBBIE.

TexHuueckoe obecriedyeHre TPEHUPOBOYHOTO MPOILIecca.

CoBpeMeHHBIIl  y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIM  MpOIlecC HEMBICIUM 0e3  HMCIOJIb30BaHUs
TEXHUYECKUX cpeAcTB. I[lnaHupoBaHHe TPEHHPOBOYHBIX HArpy30K HEPa3pbIBHO CBSA3aHO C
KOppEKIMel, a 3TO BO3MOXXHO JIMIIb TNPH HCHOJIB30BAHUU TNPHOOPOB CPOUHOH HH(pOpManuy,
IIMPOKHE BO3MOXKHOCTH JJIS aHaliu3a TEXHUKO-TAaKTUYECKOW TIOATOTOBKH JAacT TNpPUMEHEHHE
BUJICOCHEMKH, KOTOpas Haubosiee yqo0Ha B MCIIOJIb30BAaHUH, [TO3BOJISIS aHAIM3UPOBATh JCHCTBHS,
KakK B [IPOLIECCE TPEHUPOBOK, TaK U B XOJI€ CIOPTUBHBIX MEPONPUATHMN.
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3. ®opmvr ammecmayuu

®dopMa TOABENEHUS WTOTOB peaju3allK JOMOJHUTEIBbHONH 001eo0pa3oBaTenbHON
o0IIepa3BUBAIOIICH MPOTPAMMBI «AWKH]I0» - KOHTPOJILHOE TECTUPOBAHNE B BUC ATTECTAIIHH.

OCHOBHBIMHU MOKAa3aTeNsIMU YCBOCHHsI MIPOTPAMMBbI SIBIISIIOTCSA OBJIAZICHHE TEOPETHUECKUMU
3HAHUSIMU W TPAKTUYECKUMHM HAaBBIKAMU, KOTOPBIC OINPEACISIIOTCS CHCTEMOUW KOHTPOJIbHBIX
HOPMAaTUBOB M y4YaCTHEM B CHOPTHUBHBIX MEpONPHUATHSX - ceMuHapaX. OObeM NpaKTUYECKUX
HAaBBIKOB OIPEIEISETCS KOJUYECTBOM H3YUYEHHBIX TEXHHUYECKHX JEUCTBUHM, KOTOpbIE CIIOCOOEH
BBITIOJTHUTD Y4alUIics.

VYyacTtre B aTTecTanusiX ¥ CHOPTUBHBIX MEPONPHUSATHUSX MO3BOJIICT HanOOJee KOMILJICKCHO
OTIpEEIsATh YpPOBEHb KBATU(PUKALMK W COCTOSHUE TIOJATOTOBIEHHOCTH Y4alluXcs. 3aueTHas
BEJOMOCTh OCBOCHHS YYaIlUMHUCS JOTOJIHUTEILHONW 00I11e00pa30BaTesibHOM 001Iepa3BuBaroiei
MpOrpaMMbl «AMKUAO» U 3aUeTHasi KHIDKKA y4yallerocs, KjJacCu(puKanus TeXHUUYEeCKUX NeHCTBUI B
aillku0, yCJIOBUS JOIYCKa K aTTeCTalliy, aTTECTallMOHHAsI IIporpamMma JJisl y4aluxcst 10 BO3pacTaMu
TpeOOBaHUS K BBIIIOJIHEHUIO TEXHUUYECKUX JCUCTBUN U KPUTEPUU UX OLIEHKU JaHbl B [IpuinoxeHusx
1-5.

4. Oyenounvie mamepuainnl

CriocoOb1  ompeneneHust pe3yabTaTUBHOCTH. JlJIs  OTCHEKUBaHHUS —Pe3yJIbTaTUBHOCTH
UCIONIB3YIOTCSL CIEAYIOIIME METOJbl: IeJarornieckoe HaONIoJeHue, TeIaroruyecKuil aHaau3
pe3yIbTATOB KOHTPOJIBHOTO TECTUPOBAHUS, MUArHOCTUKA JIMYHOCTHOTO POCTAa M IPOJBIKCHHE
y4yaluxcs, y4acTHe B CIOPTHUBHBIX MEPOMPHUATHSIX (TOKa3aTeNbHbIE BBICTYIUICHHS, CEMHUHApHI),
BEJICHUE 3a4YETHBIX KHIKEK.

OCHOBHBIM JTOKYMEHTaMH y4yeTa y4eOHOTro Mpollecca U ero pe3ysbTaToB SBISIOTCS KypHAI
ydeTa 00y4eHHUs TPYIIIBI U OTYETHBIE MPOTOKOJIBI PE3yJIbTaTOB TECTUPOBAHUSI.

Jl71s OIIEHKU pe3yNbTaTOB YCBOSHHS MPOTPaMMbl B KOHIIE KaXKJOTO IMOJIYTOAUS TPOBOISTCS
3a4€THBIC 3aHATHSI, PE3YJIHTAThl KOTOPHIX (PUKCUPYIOTCS B 3aU€THON BEJOMOCTU U 3a4€THON KHUKKE
yuanierocsi. OcHOBHOe TpeOoBaHUE MPHU coadye K3aMeHa - MPAaBUIBHOE U TOYHOE BBHIMOJHEHHE
W3yYEHHBIX JIEMEHTOB.

B kadecTBe KOHTPOJBHOIO HOpMATHBA IO CHEIHAIbHON (U3MUEeCKOH MOATOTOBKE,
WCIIONB3YETCS TECTUPOBAHUE 110 TMPOTpaMME TIPUCBOCHHS pPa3psaHBIX HOPM, OIICHUBAETCS:
KOOpJUHAIIHS, CKOPOCTh, aMILTUTY/A, LIeIeCO00pa3HOCTh U Y(H(PEKTUBHOCTH ABUKEHU.

B xadecTBe KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB MO0 TEXHUYECKOM MOITOTOBKE UCIIOJIb30BaTh 0a30BbIC
TEXHUKU alKUA0 (BXOMAAIIUE B MPOTPAMMY), OLICHHBAETCS: COOTBETCTBUE CTUITIO, DMOIIMOHATBHBIN
HacTpou, KoopauHamus, puTM. JlemoHcTpanus mnpuMeHeHuss TexHuku (Ocae-Ban3a (TEXHUKH
KoHTpoJsi), Hare-Bai3a (OpoCKOBBIE TEXHUKH)), OLICHUBAETCA: 11€IeCO00Pa3HOCTh aTaKu U 3allIUTHI,
MPUOIMKEHHOCTh K PEaTbHOCTH, YETKOCTh JBMKEHUN U UX TECHOE B3aUMOJICUCTBUE

5. Memoouueckue mamepuanvt
Marepuanamu Uil IPOBEACHUSA 3aHATUN CIIy)KaT COBMECTHBIM IIPOCMOTP BHUJIEO MACTEPOB
alKMJ10, U3yYECHHE JTUTEPATYPHI. 3aUCh HA BUJEO CAMHUX yYaIUXCS U AHAJIW3 BBINOJHEHUS TEXHUKA
C JAJIbHEHIIINM HCTIpaBIeHUEM HEI0UETOB U OUIMOOK.
IIpuMepamu BBOJHBIX 3aHATUN MOKHO O3HAKOMMTHCS B IPHIIOKEHUU 6 1 7.
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[Ipunoxenue 1
K JIOMIOJIHATENIbHON 00111e00pa3oBaTeIbHON
o011epa3BUBAOIIEH TPOTrPaMMBbl «AWKHI0»

3ayeTHasi BeIOMOCTh OCBOEHHS Y4alIUMHUCS JONOJHUTEIbHOI 00111e00pa3oBaTeIbHOIMI
o01epa3BuBaKOIell MPOrPpaMMbl «AMKHUI0»

I'ox 00y4uenust

Howmep rpynmnsl [Hara
CnenuaabHasi IIpumeHnenne
TexHu4yeckas
dusunueckas TeXHUKH Oo6mas
Ne damunaus, nMsa MOAroTOBKA
MOJAr0TOBKA (Ocan-Baja3a/ OlleHKAa
(Kuxon-noca)
Bpemsi/onenka Hara-Baaza)

IToamuce PYKOBOOUTCIIA
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[Ipunoxenue 2
K JIOMIOJIHATENIbHON 00111e00pa3oBaTeIbHON
o011epa3BUBAOIIEH TPOTrPaMMBbl «AWKHI0»

Knaccupukauus TeXHMYECKHUX AeiiCTBUH B allKUI0
(mepeMenieHusi, NPUEMBI U ATAKYIOIIHE IeHCTBHS)

Kuxon-g1oca win yHCOKY-Baj3a (TeXHUKA IEPEMCIICHHs). TIHKAH, TIHCHH, HPUMHU-
TIHKAH.

Taiicabaku (TEXHUKU MEPEIBIIKCHUS). alOMHU-aCH, I[yTH-acH, OKYPH-aCH, XHPaAKHU-ACH,
CUKKOCOJCPKUT BECh NEPEUCHb MEPEMEIICHUN MPUHSATHIX B alKUAO B PA3IUYHBIX MOJOXKEHUSIX
(cTost — Taun-Baz3a, CHISA — CyBapHU-Ba3a).

YxoMu-Baa3a (CTpaxoBKa): 39HMO-KAWTIH-YKIMH (Ma3-yKIMH), KOXO-KAWTIH-YKIMH
(YycHMpO-yK3IMH), YCHPO-YKIMH, KATaM?3-Ba/132-YKIMH, €K0-YKIMH BKJIIOYAIOT B C€0s BECh CIICKTP
JeCTBUI acCHCTEHTa, HAIPABJICHHBIX Ha YMEHHE 0€30IacHOTO B3aMMOJCHCTBHS MapTHEPOB IpPHU
BBITTOJHEHUH PA3IMYHbIX MPUEMOB alKHU/IO.

Ocas-Baja3a (KOHTPOJIb): HKKE, HUKE, CAaHKE, 6HKE, TOKKE, XWIKUKHUMIBKIIOUAIOT B ce0s
npuéMbl  alKUA0, B 3aKIOYUTEIBHOW (a3e KOTOPBIX MPUMEHSIOTCS pPa3IHuYHbIe (OPMBI
00e3IBIKeHUs (KOHTPOJIS) ¢ TTIOMOIIBIO BO3JCHCTBHSI HA CYCTaBBI PYK U KOPITYC IMapTHEpPa.

Har-Baa3za (Opocku). cHXO-HAr3, HMPHUMH-HAr), KOTITa’CH, KOKKXO0, KOKI-Har,
KaWTIHHATI, CYMHOTOCH, YAIKHUMIHAI), TOHYUHAT), AIKMOTOCH, KOCH-HAI? BKJIIOYAIOT B ceOA
MPUEMBI AMKKT0, B 3aKITIOUNTEIBLHON (ha3e KOTOPBIX IIPOUCXOIUT OPOCOK MapTHEPA.

ATakymoomme IeHCTBUS. CEMIHYUYM, EKOMIHYYHM, IYKH, Pa3jid4Hble BHAbI 3aXBATOB
BKJIFOYAIOT B ceOsl MpHEMBI aTaKu TMPHUHATHIE B aWKUI0, a TAKXKE OTBIJICKAIOIINE TEXHUYECKHE
JNIEUCTBUS — aTOMH-BaA3a.
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[Ipunoxenune 3
K JIOMIOJIHATENIbHON 00111e00pa3oBaTeIbHON
o011epa3BUBAOIIEH TPOTrPaMMBbl «AWKHI0»

TpeGoBaHNsl K BbINOJHEHUIO TEXHUYECKHUX JIelCTBUI
U KPUTEPHUHU X OLEHKH

10 -5 Kwo

TpebdoBanust Kpurepun

KAMAD:

[Toszumms (Ocanka), CrrocoOCTBYOIAas HOPMATLHOMY
(YHKIIMOHUPOBAHUIO KU3HEOOECIIEYMBAIOIIUX CUCTEM
OpraHu3Ma M COXPaHEHUIO PaBHOBECHS B IPOIIECCE
BBITTOJIHEHUS TEXHUYECKOTO ICHCTBHSL.
KUXOH/TAVMICABAKHU (HAIIPABJIEHME):
Hawmyummnii BeKTOp IBMKEHUS, IPH KOTOPOM TEXHHUYECKOE
JICHCTBUE MMEET MaKCUMaJbHBIA 3 (deKT.

JN3AHCHUH:

KoppekTHOe OTHOIICHUE K MAapTHEDY.

3HaHHE TEPMUHOJIOTHH.

4 Ko

TpebdoBanus Kpurepun

KAMAJ:

HcxonHoe 1mo10)keHne, COCTOSIHUE “ONepaTUBHOTO MOKOs
B KOTOPOM KOHLIEHTPHUPOBAHO BOILIOIIEHHE TOTOBHOCTU K
JIECUCTBUIO.

KNXOH/TAUCABAKMU:

OnrumainbHasi (AHATOMUYECKHA BO3MOJKHAST) aMILTATY/1a
@®opMa BBITIOJIHEHUS KOHEYHOCTEH MpHU BBITOJIHEHUH TEXHUYECKOTO IEHCTBUS
TEXHUYECKOTO ICUCTBHUS. (AmmuuTyna).

JA3AHCHH:

KoHTpoJib 3a BRIMOTHEHHEM TEXHUYECKOTO JACHCTBUS B
30HE YCJIOBHO 0003HAYEHHOW TUIOMIAAKH.

CHUHPUH:

PaBHOMEpHOE pacnipesienieHre CUII Ha EPUO/T BHITTOJIHEHUS
IPOrpaMMbl dK3aMeHa.

3 Ko

TpebdoBanus Kpurepun

KAMAD:

PanmonanpHas onepaTuBHas 11032, NOIEPKUBAIOLIA
CTaTHYECKOE U TUHAMUYECKOE pPaBHOBECHE.
KNXOH/TAUCABAKH:

OOmuit myTh NepeMenieHus Tena, 00yCIOBICHHBIN
€CTECTBEHHBIMH CIIOCOOHOCTSIMU CTPOEHHS U
(GyHKIIMOHUPOBaHUSI OpraHoB ABrxkeHUs (TpaekTopus).
J3AHCHUH:

[TpaBuIIbHBII BBIOOP BPEMEHU U MOMEHTA BBITOJTHEHUS
TEXHUYECKOTO AEUCTBHUS.

CUHPUH:

TOYHOCTP BBINIOJHEHHS TEXHUYECKOTO AEUCTBUS
COM3MEpHUMas C MOIITHOCTHIO M CKOPOCTBIO IBUKEHHUM C

MOH_[HOCTI) BBIITOJIHECHUS TCXHU-
YeCKOT'0 IENCTBUSL.
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y4E€TOM OMOPHBIX TOUYEK B 3aJaHHBIX TPOCTPAHCTBEHHO-
BPEMCHHBIX YCIOBUSX.

MAAM:

Be10op aucTannuu, ¢ KOTOpOi TEXHUYECKOE JIeHCTBHE
MOKET OBITh BBITIOJIHEHO MAaKCUMAJIBHO () (DEKTHBHO.

2 K10

TpebdoBanust

Kpurepun

3aBepIIEHHOCTh BBITTOJTHEHUS
TEXHU-YECKOTO JIEUCTBUS.

KAMAD3:

OrnepaTuBHas 1M03a, CIIOCOOCTBYOIIAS ONTUMAIBHO
NPOSIBUTH (PU3MUYECKUE KaYecTBa.
KNXOH/TAMCABAKHU:

To4HOCTB MPU BBINOJHEHUU TEXHUYECKOTO ACHCTBUS
OTHOCHTEIILHO NTapTHEPA, 00YCIIOBICHHOE YCIOBUSIMH
B3aUMOJCHCTBHUS C HUM.

CUHPUH:

[lenecooOpa3HOCTh COUETAHUS U PETYITUPOBAHUS
CKOPOCTEH OTACNBHBIX (a3 M BCETO ABUKCHUS B 1IETIOM.
MAAWKAH:

KoHTposb qucTaniiuy B mpouecce BhIIOJIHEHUS
TEXHUYECKOTO JCHCTBUS B 3aBUCUMOCTHU OT PEaKIU
nmapTHEpa.

J3AHCHH:

CocTosiHUE TICHXO0J0THYECKON TOTOBHOCTH U MOOMIN3AIUT
BO BpPEMSI BBITIOJIHCHHS] TEXHUUECKOTO JICHCTBHSI.

1 Ko

TpeGoBanus

Kpurepun

Peanmuctuunocts npu
BBITNIOJTHEHUH TEXHUYECKOTO
NEUCTBUA.

KAMA?D:

[To3unus, npu KOTOPOH TEXHUYECKOE TEHCTBUE MOMKET
OBITH BBITTOJIHEHO MaKCUMATBHO () PEKTUBHO.
KNXOH/TAUCABAKMU:

CKOpOCTh BBITIOJIHEHHS] TEXHUUECKOTO COM3MEpPUMA C
YPOBHEM MOJArOTOBKHM NapTHEpA.

J3AHCHH:

CocTosiHHE TICUXO0JIOTHYECKON MOOMIM3AIINH 10, BO BpeMs
Y TIOCJIE BBITIOJTHEHUSI TEXHUUECKOTO JIEUCTBUS, KOHTPOJIS
CUTYyaIlMu ¥ TOTOBHOCTH K BBIMIOJIHEHHIO HOBOTO
TEXHUYECKOTO IEUCTBHUS.

CHUHPUH:

PemmtensHOCT TIpU BBITTOTHEHUH TEXHUYECKOTO
JENCTBUS, KOTOPOE B pealbHON CUTYAI[UU MPUBETIO OBI K
MOPAKEHUIO TIPOTHBHUKA.

KOH/I3E:

boeBoit nyx. Xapakrep. YMeHHE CIEPKUBATH CBOU
AMOIUH.

MAAM:

[TpocTpaHCTBEHHO-BpEeMEHHAsl XapaKTepPUCTUKAa BhIOOpa
MOMEHTA BBITIOJHEHUS TEXHUIECKOTO ACHCTBUS C
MaKCUMaJIbHON 3()()EeKTUBHOCTEIO.
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[Ipunoxenue 4

K JIOMIOJIHATENIbHON 00111e00pa3oBaTeIbHON
o011epa3BUBAOIIEH POTrPaMMBbl «ANWKHUIO»

KOHTpOJIbHLIe HOPMaTHUBbI OCBOCHMS IIPOTrPaMMbI

IlepBrlii rog 00y4eHus
CnenunajgbHasi puznyeckasi NoAroToBKA.
CrpaxoBKa: Ma3-yKdIMHU U YCUPO-XaHTIH-YKIMH.
TexHuKa nepeMeIleHUi: TOHKaH U UPUMHU-TIHKAH.
Ouenka cnenuaJbHON PU3N4ECKO MOATOTOBKH.
OneHka crnenuagbHOM (U3UYECKON MOATOTOBKU IPOBOAMTCS COTJIACHO TpeOOBaHMMA TMPaBHII

KBaJ'II/I(bI/IKaL[I/IOHHbIX TCCTOB.

OI.[CHI/IBaeTCHZ KOooOpauHauus U aMIIMTyJa ,Z[BI/I)KCHI/Iﬁ B COOTBCTCTBHUH C Tpe6OBaHI/I${M " KpUTCPUAM
OLICHKHU ITPaBUJI KBa.HI/I(l)I/IKaIII/IOHHI)IX TCCTOB.

OTnuvHO — 6€3 OMMNOOK.
Xopo1110 — He3HAYUTEIIbHBIE OIHOKH.

y):[OBJ'IeTBOpI/ITCJ'IbHO — 3HAYHUTEILHBIE OLIHOKH.

TexHH4YecKas MOAroTOBKA.

Texunueckue 1eicTBUA ATaka IMo3unnusn

Kuxon — noca (Taii-cadakn)

Aromu-acu TB

yru-acu TB

Toaukan TB

Npumu-taHKaH B

Cukko CB

Yx3mu — Baa3a

Mas-yxksmu B

Y cHpo-XaHTIH-YKAIMU TB

Ocas — Baj3a

Nxké ABacatT CB TB
Kocanopu CB TB

Har> — Baa3a

HMpumuHars H ABacsTTd H TB

Kokro-xo | Pémanopu | CB

OueHKa TEXHUYECKOH MOJAr0OTOBKH.

OneHuBaeTCs: COOTBETCTBUE CTUIIIO, KOOPAMHALMSA, TEMII M PUTM IPU BBIIOJHEHUHN JIBUXECHUN B
COOTBETCTBUH ¢ TpeboBaHUAMU U KpuTepusimu [IpaBui kBanupUKaIMOHHBIX TECTOB.

OtnnyHO — 63 OMmMUOOK.
XOopoI1o — He3HAYUTEITbHBIE OITHUOKH.

yIlOBHCTBOpI/ITCJ'IBHO — 3HAYUTEIIbHEIC OIIIHMOKH.

Bropoii rox o0yuenuns
CrneuunajabHas pu3nyeckas MoAroToBKa.
CrpaxoBKa: Ma3-yKdMHU U YCUPO-XaHTIH-YKIMH.
TexHHKa MepeMeIleHNi: TOHKAH U UPUMHU-TIHKAH.
KyBbIpku Briepen, Ha3ajl, KyBbIPOK BIIEPE]l YEPE3 MPEMISATCTBHUE.
Ounenka cnenuaabHoON Gpu3nUecKoi MOArOTOBKH.
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OneHka crienuaibHON (PU3HMUECKON MOATOTOBKH MPOBOAUTCS coriacHo [IpaBui kBanuuKkamoHHBIX
TECTOB.

OHCHI/IBaeTCHI KOOpI[I/IHaI_[I/ISI, aMHHI/ITYI[a, TEMHU U pI/ITM I[BI/I)KGHI/Iﬁ B COOTBCTCTBHH C TPGGOBaHI/ISIMI/I
u kpurepusimu [IpaBui kBalMPpUKaIMOHHBIX TECTOB.

O1inyno — 6e3 omuooK.

XO0poI10 — He3HAYUTEIbHBIE OITUOKH.

Y IOBIETBOPUTENBHO — 3HAYUTEIILHBIC OIIMOKH.

Texunueckasi NOArOTOBKA.

Texunueckue 1ecTBUA ATaka IMo3nnus

Kuxon — noca (Taii-cabakn)

Aromu-acu B

Iyru-acu B

TraKan B

HNpumu-ToHKaH TB

CHKKo CB

Yx3Mu — Baja3a

Mas-ykamu TB

Y cupo-XaHTIH-YKIMU TB

Y cupo-KauTIH-YKIMHU TB

Ocad — Baj3a

HNxké ABacaTT? CB TB
Kocanopu CB TB

Har> — Ban3a

Npumunars ABacaTT B
Kocanopu TB

Kotarascu ABacoTT? TB

Cuxonars Kocanopu TB
Kararanopu TB

Kokro-xo | Péronopu | CB

OuneHka npuMeHeHusl TeXHUKH.

OueHuBaeTcsi: COOTBETCTBUE CTHIIIO, KOOPAMHAIMUA, YETKOCTh, TEMI M PUTM IPU BHIIOJIHEHUU
JBIKEHUS B COOTBETCTBUM ¢ TpeboBanusMuU U Kputepusimu [IpaBui kBanmnuKamoOHHBIX TECTOB.
OTIUYHO — BBIMIOJIHEHNE TEXHUYECKUX JEHCTBHI B 00beMe POorpaMMBbl U 0€3 OLTHOOK.

XO0poII10 — HEMOJIHBIA 00beM TEXHUYECKUX ACHUCTBUHN C HE3HAYNTEIHLHBIMHU OLITHOKAMH.

Y IOBNETBOPUTENHHO — HEMOJIHBIH 00bEM TEXHUYECKUX JEHCTBHUI CO 3HAUUTEIHHBIMU OIIUOKAMHU.

Tpernii rox o0y4enus
CrneunaabHas puznyeckas MoAroToBKa.
CrpaxoBka: Ma3-yKdIMU, YCUPO-KAUTIH-YKIMU U YCUPO-XAHTIH-YKIMHU.
TexHHKa epeMeIeHNI: TOHKAH U UPUMH-TIHKAH.
KyBbIpku Brepen, Ha3ajl, KyBbIPOK BIIEPE] YEPE3 MPEMISATCTBUE.
Ounenka cnenuaabHON Gpu3MUeCKO MOATOTOBKH.
OreHka crieruanbHON (PU3NUecKoi MOArOTOBKY MPOBOUTCS coraacHo [IpaBui kBamuUKaIMOHHBIX
TECTOB.
OrneHUBaETCsI: KOOPUHAIIMS, aMILIATY/ 1A, TEMU U PUTM JIBXKEHUH B COOTBETCTBHH ¢ TpeOoBaHUSIMU
u kputepusmu [IpaBui kBaMpUKaIMOHHBIX TECTOB.
OTtnuuno — 6e3 ommooK.
X0opo1110 — He3HAYUTENbHBIE OINOKH.
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YI[OB.HGTBOPI/ITGJIBHO — 3HAYUTCJIbHBIC OIJ_II/I6KI/I.
Texunueckasi NIOAroOTOBKA.

Texunueckue neicTBUA ATaka IMo3unnusn

Kuxon — noca (Taii-cabakn)

Aromu-acu B

Iyru-acu B

TruKan B

HWpumu-ToHKaH B

CHkko CB

YxoMu — Baasa

Mas-ykamu TB

Y cupo-xaHTIH-YKIMHU TB

Y cHupo-KauTIH-YKIMHU TB

Ocas —Bajg3a

Hxké ABacaTT? CB TB
Kocanopu CB TB

Har> — Baa3a

Npumunars ABacaTT B
Kocanopu TB

Kotarascu ABacaTT? B

Cuxonars Kocanopu TB
Kartatspopu TB

Kokro-xo | Péronopu | CB

Ouenka npuMeHeHUs TEXHUKH.

OueHuBaeTcsi: COOTBETCTBUE CTHIIIO, KOOPAMHAIMUA, YETKOCTh, TEMI M PUTM IPU BHIIOJIHEHUU

JBIKEHUS B COOTBETCTBUU ¢ TpeboBanusMuU U Kputepusmu [IpaBui kBanmuduKamoOHHBIX TECTOB.

OTIUYHO — BBIMIOJIHEHNE TEXHUYECKUX JCHCTBHI B 00beMe MpOorpaMMBbl U 6€3 OLTHOOK.

XO0poI10 — HEMOJIHBIA 00beM TEXHUYECKUX ACHCTBUN C HE3HAYNTEILHBIMHU OLTHOKAMH.

Y I0BNETBOPUTENHHO — HEMOIHBIH 00beM TEXHUYECKUX JEHCTBHUI CO 3HAUUTEIHHBIMU OIIMOKAMHU.
YerBEpThIii rox 00yueHus

CnenunajabHas pu3nyeckas NoAroTOBKA.

CrpaxoBka: Ma3-ykaMu (KOJI. pa3 3a 1 MUH.), yCUPO-KaUTIH-YK3MHU U yCUPO-XaHTIH-YKIMHU.

TexHUKa nepeMeNIeHH: TOHKAH U UPUMHU-TIHKAH.

KyBbIpku Briepes1, Ha3ajl, KyBBIPOK BIIEPE] YEPE3 MPETSATCTBUE.

Onenka cnenuanbHON (pU3MYECKON NMOATOTOBKH.

OreHka crienuaabHON (PU3NYECKOH MOArOTOBKH MTPOBOUTCS corTacHO [IpaBmin kBaMpuKamOHHBIX

TECTOB.

OreHnBaeTCs: KOOPAMHAIINS, AMIUTATY/1a, TEMH U PUTM JBWKEHUN B COOTBETCTBUH ¢ TpeboBaHUAMHI

u kputepusmu [IpaBun kBanupuKaMOHHBIX TECTOB.

OtnnyHO — 0€3 OmuOOoK.

XOopoI110 — He3HAYUTENbHBIE OMIHOKH.

Y 10BIETBOPUTETHHO — 3HAUUTEILHBIE OIMUOKH.

TexHuuyeckasi NOArOTOBKA.

Texunueckue 1eCTBUSA ATaka IMo3unus

Kuxon — noca (Taii-cabakn)

AroMu-acu TB
yru-acu TB
ThukaH TB
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HNpumu-ToHKan B

CHKKO CB

YKxoMu — Baasa

Mas-ykamu TB

Y cupo-xaHTIH-YKIMHU TB

Y cupo-KauTIH-YKIMHU TB

Ocas — Baj3a

Nxkké CémdHyTH CB TB
Kocanopu CB TB
KaraTsnopu TB

Huxé CéMdHyTH CB TB

Har> — Baa3a

Npumunars CémdHyTH TB
Kocanopu TB

Kotsrascu KaraTsnopu TB

Cuxonars Kocanopu TB
Karatsnopu TB

Koxkro-xo Kararanopu B
Pérynopu CB

OuneHka npuMeHeHHUs TeXHUKH.
OueHuBaeTcsi: COOTBETCTBUE CTUJIIO, KOOPAMHALMSA, YETKOCTb, TEMII U PUTM, TAaUMUHI NpU
BBIIIOJTHEHUM  JIBWKEHUSI B COOTBETCTBUM ¢ TpeboBanusimu U Kputepusimu [IpaBun
KBJIU(DUKAIIMOHHBIX TECTOB.
OTAMYHO — BBHIMOJHEHNE TEXHUUECKUX JIEUCTBHUM B 00BEME TPOrpaMMBbl U 6€3 OIIHMOOK.
Xopo110 — HENOJIHBIN 00beM TEXHUUYECKUX ACUCTBUM ¢ HE3HAUUTEIbHBIMHU OIINOKAMH.
Y 10BNETBOPUTENHHO — HEMOJHBIM 00bEM TEXHUYECKUX JEHCTBUI CO 3HAYUTEIbHBIMU OIIMOKaMHU.
IIaTeiii ron 00yyenus

CrnennanbHas ¢pusnyeckasi NoAroTOBKA.

CrpaxoBka: May-yk3MH (KOJI. pa3 3a 1 MMH.), yCUPO-KAaHTIH-YKIMHU U YCUPO-XaHTIH-YKIMHU
(kou. pa3 3a 1 MuH.).

TexHHKa nepeMelieHuil: TOHKaH U UPUMH-TIHKaH.

KyBbIpku Briepes, Hazajl, KyBbIPOK BIIEpE] Yepe3 MPEnsTCTBUE.

Onenka cnennaabHOi (PU3HYECKON MOATOTOBKH.

Onenka crnenuanbHOM  (U3MUECKOM TMOATOTOBKM MpoBOAUTCS  corjacHo IIpaBun
KBAJIM(UKAIIMOHHBIX TECTOB.

OneHuBaeTcs: KOOpAUHAIIMS, aMILIUTY/1a, CKOPOCTh, TEMHU U PUTM JIBHKEHUHN B COOTBETCTBUH
¢ TpeboBanusimu u kputepusimu [IpaBui kBaIM(pUKAIMOHHBIX TECTOB.

OtnnyHO — 0€3 ommooK.

XO0po110 — He3HAYUTENbHBIE OITHOKH.

Y 10BAETBOPUTEITHHO — 3HAYUTEIbHBIE OIIUOKH.

TexHu4yeckas MOAroOTOBKA.

Texunueckue 1eCTBUSA ATaka IMo3unus
Kuxon — noca (Taii-cabakn)
Aromu-acu TB
Hyru-acu B
Trakan TB
HNpumu-toHKan B
CHxkko CB
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YKoMu — Bajza

Mas-ykamu TB

VY cupo-xaHTIH-YKIMU TB

Y cupo-KauTIH-YKIMHU TB

Ocas — Baj3a

Nxkké CémdHyTH CB TB
Kocanopu CB B
Karatsnopu TB

Huxé CéMdHyTH CB TB

Har> — Bag3a

Npumunars CémdHyTH TB
Kocanopu TB

Kotsrascu Karatsnopu TB

Cuxonars Kocanopu TB
Karatsnopu TB

Kokto-xo Kararanopu TB
Pérynopu CB

OuneHka npMMeHeHUs1 TEXHUKH.

OneHuBaeTcs: COOTBETCTBUE CTUIIIO, KOOPAWHAIMUS, MOIIHOCTh (3MOLMOHANbHAS
3apsSHKEHHOCTD), YETKOCTh, TEMIT U PUTM, TAMMHUHT MPHU BBIIOJHEHUH JIBMXKEHHS B COOTBETCTBHUH C
TpeboBanusmu u kputepusmu [IpaBu kBanmuGUKAIIMOHHBIX TECTOB.

OnenuBaercs: cooTBeTcTBUE CTHIIO (TpeboBanus K 6a30BOM TEXHHUKE CM. K ATTECTAIIHOHHBIC
TpeOOBaHUs 10 alKK]10%»), SMOLIMOHAIIBHBIN HACTPOM, KOOPAUHALIUS, PUTM, 11€JIeCO00Pa3HOCTh aTaKH
U 3alUTHl, NPUOJIMKEHHOCTh K PEabHOCTHU, YETKOCTh BBHIMOJIHEHMSI TEXHMUYECKUX JIEUCTBUU U
HCIIO0JIb30BaHUE MTPUHIUIIA B3aUMOICHCTBUSI.

OTANYHO — BBHIMIOJHEHNE TEXHUYECKUX JIEUCTBUI B 00BEME TPOrpaMMBbl U 0€3 OITHOOK.

XO0poI10 — HEMOJIHBIM 00beM TEXHUYECKUX JEHCTBUI C HE3HAUNUTEIBHBIMU OITHOKAMH.

Y I0BAETBOPUTENTHHO — HEMOJHBIM O0BEM TEXHUYECKHX JCUCTBHH CO 3HAYUTEIbHBIMU
OLTMOKaMHU.
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doto

3adyeTHasi KHHKKA

damunus

[Ipunoxenue 5
K JIOMIOJIHATENIbHON 00111e00pa3oBaTeIbHON
o011epa3BUBAOIIEH TPOTrPaMMBbl «AWKHI0»

4098

OTuecTBO

[Hara, Mecsu, ros1 poxKaeHus

JlaTta Havaia 3aHsATHI

n/n

Ko/ /lan

Jara cnaum

Ileparor

IMoanuck
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[Ipunoxenue 6
K JIOMIOJIHATENIbHON 00111e00pa3oBaTeIbHON
o011epa3BUBAOIIEH POTrPaMMBbl «ANWKHUIO»

Il1aH — KOHCIEKT OTKPBITOrO 3aHATHA
COCTABJICHHBII 110 JONOJHUTEILHON 001Ie00pa3oBaTeIbHO
o0mepa3BuBaloLell nporpaMme «ANKHI0»

Jarta npoBenenusi: 18 supaps 2018r.
Mecto npoBenenusi: cioptuBHbIi 321 MBOY «COIL Ne22» r. CanaBar
[Tegaror gononHuTenbHOr0 oopazoBanus MBY JIHOI] «fOnocTe» 1. CanaBat: XanuynuHa SiapBUpa
AnbshupoBHa
Pazaen nporpaMMbl: OCHOBBI 0a30BOi TEXHUKH KUXOH-/10CA (TEXHUKH KOHTPOJIS).
Tun 3ansTus: oo6pa3oBareabHO-00ydarOIIU.
Tema 3aHAATHS: 3HAKOMCTBO C allKMJI0 Yepe3 U3yUEHUE TEXHUKU KOKIO-XO (CUJIa JbIXaHHUS).
Heab 3anaTus: o0ydeHre 6a30BOM TEXHUKE alKUIO.
3agauu 3aHATHA.

Obpazosamenvhvie:

1. [To3HaKOMUTH C TEPMUHOJIOTUEHN U 6a30BBIMU JEUCTBUSIMU B aKH10.

2. OCBOUTH TEXHUYECKOE ICHCTBUE KOKIO-XO (CHJIa ABIXaHHS).

3. B3aumopeiicTBoBaTh BO BpeMsI BHIITOJIHEHUSI TEXHUKH.

Pazsusarowue:

1. Pa3BuBaTh y yyammxcs KOOpJAUHAIIMOHHbIE CIOCOOHOCTH

2. Pa3BuBaTh THOKOCTH B CyCTaBaxX PyK H HOT.

Bocnumamenvnuie:

1. ITpoOyauTH MO3UTUBHOE OTHOIIEHUE K 3aHATUSAM alKHUIO.

2. CnocobcTBOBaTH paboTe B Ipymnmax.

3. BocriuThiBaTh MOTPEOHOCTH B (POPMHUPOBAHUU 3A0POBOr0 00pa3a KU3HH.
MeTtoabl OpraHM3anMm: rPyNIoBON, HOTOUHbIN, PPOHTATBEHBINA, UHANBUTYAJTbHBIH.
IIpuembl: HarIAAHBIA METOM, YCTHBIN, MHAUBUYaJIbHBIN.
HNuBenTaps u 000py10oBaHue: MaThl WM OOPIOBCKUI KOBEP, IUIAKAT C HAAMUCHIO «ANKUI0» U
cMainuky (15 1mT) HapucoBaHHBIE AJIs TOJBEIEHUS pe3ybTaTa, (pIoMacTepsl.
Hcnoan3yemas Jureparypa: Ailkuio (mporpaMMa 3aHsSTUH TSI TOIITKOJIBHOTO U IKOJIBLHOTO
Bospacta) A.B. Kauan, A.B. Uyducros. Homkap-Omna, 2005r.
Bospacrt yuyammuxcsi: 9-10 set (4 ximacc)
Ilexarornyeckasi TeXHOJIOTUsI: 30pOBbecOEperaroas.

Opranu3anmoHHo-
Yacrb Ho3u- P
Conep:xkanue MeTOAHYEeCKHEe
BAHSITHS poOBKa
YKa3aHus
| IoaroroBuTeibHAs YaCTh 15 Mmun
1. [locmpoenue, coobwenue 3a0ay ypoka. I mun | O6paTUTh BHUMaHUE
3npaBcTBYyiiTe, foporue pebdsra! Ha JUCIUIUINHY
Memns 30ByT DnbBupa Anb(upoBHa. S Bexy 3aHIATHS IO YYAIIHAXCS.

aitkuno B [leTcko-toHommeckoM reHTpe «FOHoCcTh». Ko MHe
BO BpPEMSI 3aHIATHS MOKHO 00paIaThCsi «ceHcei» (boree
OmbITHBIN). C Ka)IbIM U3 BaC sl TO3HAKOMITIOCH BO BpeMs
3aHATHS, BAllld IMEHA 3aMiCcanbl Ha GyTOOIKaX.

AWKHIO — ATO SIMOHCKOE O0EBOE UCKYCCTBO M MBI CETOJTHS
MO3HAKOMHUMCS ¢ HOBBIMH CJIOBAMH, U HOBBIMHU
JBUKCHUSIME, U B TIPOIECCE 3aHITHS y3HaeM OoubIie 00
arikno. [lopaboTaem B mapax.
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Bo Bpemst 3aHsTHS polry ObITh BHUMATEIbHBIMHU.
CHauana CMOTpPUTE U CIYIIAETE MEHS, U TOJIKO MOTYYUB
3a/1aHHE, BBIIOJIHSETE.

B aliku0 HET COpEBHOBAHUN MEXKy IPYT IPYroMm, a
TOJIBKO caM ¢ co0oi: «CeroaHs s celnaro Jydlie, Yem
BUEPaA»

2. Yuumcs 30o0posamucs

W.1. cronbl BMECTE, PYKH OIYLIEHBI.

Jlenaem wiar Brepes, OIycKaeMcsi Ha OJTHO KOJIEHO,
BTOPOE, OIIYCTUJIMCH — ceii/13a (OIyCTHIINCB).

OTtmyckaeMcsi HUxe
«J10 3eMJIN» U
MOJIHUMAEMCSl BBIIIIE,
«10 HEOaY.

To4HO Tak e nogHuMeMcs — KHpULY (TTOHSINCS). 2 mun | OHarecumac — <«
[TonHrMaeM 0JIHO KOJIEHO, APYTO€, OAHSIUCH. noBepsito Tede, He

B nonioxenun ceiaza — MOKJIOH C MPSIMOI CIMHOM, TJ1a3a HaBpeau (He

HE OTIlycKaeM, oHarecumac. CHavasia IpoOM3HOILY s, 37I0YTIOTPEOH)».
3aTeM OTBEYaeTe Bbl BCE BMECTE.

2. Xoovba: 5 mun | O6paTuTh BHUMaHUE
1) Pyku B noJI0XKeHNUN TeraTaHa — «pyka-Meu», ¢ KaXJ0ro Ha OCAaHKY BO BpeMs
HajbyrKa JYyYUKU — pajyra Wil Jy4uKHU-Ia3epbl, Malblibl BBITNIOJIHEHUSI XO/IbOBI,
BMECTE. Ha COOJII0IEHUU
AIOMM alllM — UITH, «BCIIYILIMBAACH)» B KAX/IbIH 1LIar. JUCTAHIINU.

2) yIIMPO aKOMM alll| — CIIMHOI Briepe, He Pyku cierka coruyTbl
pa3BopauuBasch. Pyku — Teratana, eciiv 3aeJid — 3Ha4UT B JIOKTSIX, TJIbIIbI
CHELIUTE, MOJ0KAUTE HEMHOI0, POJODKUTE JIBUKEHUE. BMeEcCTe.

3) Ha HOCKax, MaKyIlIKa «BBIPACTAET J0 3BE3/1», PYKH SM3 — 3aKoHYMIH,
OIyILEHBI — HAJIBIBI B 3€MIIIO; BHUMaHME Ha MEHS.
4) Ha NATKax, «4epe3 MATOYKU JI0 LEHTPa 3eMJIN», PYKU

OITYIIEHBI — NAJbIIBI B 3€MIIIO, IBUKEHUE «BBEPX-BHU3, HE

BIIEpE».

5) mepekar Ha CTONax — «IyTEHIECTBYEM C LIEHTPa 3eMJIU

J10 3BE€3/1», PYKU OMYIIEHBbI — MaJbIbl B 3MJIIO

6) Ha BHYTPEHHUX CBOJIaX CTOIbI — «ITMHIBUHUUKN»,

KOJIEHU BMECTE, PYKH OIYIIEHbI — HaJIbLIbI B 3€MITIO;

7) Ha BHEIIHUX CBOJIaX CTOIbI — HOTU KOJIECUKOM, PYKH

OIYIIEHBI — NaJbIIbl B 3€MJIIO;

8) sim3, cMoTpuM. Pebsita, KOTOpbIC 3aHUMAIOTCSI y MEHS,

Ha3BaJl 3TO YIPAKHEHUS — «3YOACTUKHY.

3. Obwepa3zsusarowyue ynpajcHenus Ha mecme: 1 mun | dns

[Toctpounucek. Hanero. Ha niepBeIit-TpeTnii paccunTaiics! 00111epa3BUBAIOIINX
ITepBble Ha MecTe, BTOpBIE — OJMH LLIAT, TPETHU — JIBa I1ara yIpakHEHUH Ha
Maplil. MecTe, rpymnmna

1) .. — cronbl BMecTE, cllerKa COTHYTBI HOTH B KOJIEHAX. | 3 MK | pacrioyiaraercs 1o
Pa3muHKa Ha KHCTU PYK C ABIXaHUEM - KOKIO. KpYyTy B IIaXMAaTHOM
[TocTyknBaHus «MOJIOTOYKAMM» BCETO TEIA. HOPSIJIKE.

2) .. — xaHMH HO Kamae — CTOMKa. 10 paz| XaHMH HO Kamae —
MMIH — IPABOCTOPOHHSSA, XMAAPH — JIEBOCTOPOHHSISL. CTOWKa, MHTH —
CMeHa XaHMH T10J1 CYeT. MIPaBOCTOPOHHSIA,

3) Cenu — ynpaxkHeHue «6aboukay - ClIMHA IpsMasi, Xujapu —

MEJIKHAE IBUKEHUS. 10 pa3 | 1€BOCTOPOHHSIS.

4) Iepexatsl ¢ Mo3uIUH «0ab0UKa» - Ha OOKOBBIE Cnenuts 3a
MOBEPXHOCTHU CIHHBI, TOru0as rojaoBy K Ipyau. 10 pa3 | npaBUIbLHOM

5) C no3umuu jexa Ha IpaBoM OOKY, JieBasi KOJICHKa BBIIIOJIHCHUH
CMOTPHUT Ha MTOTOJIOK — HA HOCOYKE, IIpaBasi Ha MOJIOLIBE. yIpaKHEeHUH
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[Tepekar Ha apyroif 60K, CO CMEHOMW MO3HIINI HOT.
["ostoBoO# MOJIa HE KacaeMcs, M0A00POJIOK K TPy, PYKH —
TEraraHa y JKUBOTA.

I OcHOBHasi 4aCTh 25 MuH
Koxro-xo cyBapu Baa3a (/lpixarenbHasi TEXHUKA B Cnenutsb 3a
MO3ULIMU CUJIA HA KOJICHSX.) paBUILHOM
['pymnmna noctpousiach, HOTH BMECTE. BBIMIOJTHEHUH
HHemoncmpayus. llpurnamar pedeHKa M0 — >KETaHHIO. S mun | ynpaxHeHHI
a) TOJIKaeMcs JIJ0IIKaMHU, B35B 32 00€ PYKH.
0) 0OvsiCcHeHe TBUKCHHSI YePe3 acCOIUAIIIN:
TOT KTO BBITNOJIHSET: Terarana (pyka-med), OJJuH —
«CeKpeT», OepeM COJTHBIIIKO, COTHBIIIKO MOJHAMAEM Ha
He0o (KOKIO - BJIOX), M OTITyCKaeM — Kyaa? — croj1a, Kak? —
BJ0JIb pyKu. OTKpBITHE HOTOH, pYKH BCera nepes coooii.
Tort, KTO aTtakyeT: TeraTaHa (pyka-Med) U OCTOSTHHOE
CTpPEMIICHHE B JKMBOT — ToJikaeT. [lepekar Ha QoK.
I'pynna Ha 1-2 paccuuraiice. PaccraButs napamu. Onun | 15mun
pebenok co MHOM. Ceii3a (OIyCTUTHCS), TOKIOH MOoJT4a.
CeTb Ha pacCTOSIHHE BHITSIHYTOW pyKH. BBIMONHAIOT Te,
KTO CUJUT KO MHE JIMIIOM. 3HAUUT, T€ y4aIluecs, KOTOpbIe
CUJST KO MHE CIIMHOM, BO3bMUTE CBOET0 HalapHUKa 3a
PyKH.
1 — Tonkaemcs He CHIIbHO, a[IeKBaTHO, YTOOBI HAllAPHUK
MOT Hay4YHThCSI.
2 — 3aKperieHue UHIMBUyaIbHOE
3 — memaror moaxos K KaXI0MY BBITIONHSET KOKIO-XO
4 - 3aKkperuieHne B mapax
I 3ak/I0unTeIbHAs YACTh S muH

Kupuny (moguarscs).

[TocTpounuce. Jlpixanue yepe3 pyku B cropoHbl. Ceiia3a
(omycTUTBCS).

OTO TONBKO OAHO 3aHATHUE, T€ KTO XOUET 3aHUMAThCS —
IOPUXOJMUTE K HAM B KITYOBI.

Uro Bam 3antoMHMIIOCH Ooiblie Bcero? Uro Ob110
uHTepecHoro? [loguumaeM pyku u orBedaem?

A ceituac 3akoHuuM 3aHsaTHe. [lonpomaemcs. CHavana s
IIOKa3bIBal0, 3aTEM BBl IIOBTOPSIETE.

/lomo apuraro reazumacra.

Kupuny (nogusarscs). Paznars pyuku u 6ykiersl Llentpa
«fOHOCTBY.

A ceiiuac, BBIXO/S U3 3aJ1a, S IPOIY Bac HAPUCOBAThH Ha
CMalJINKaXx:

€CIIM He TOHPAaBHJIOCh — I'yObl BHU3,

HE OYEeHb — IPSIMBbIE, a €CIIN

MOHPABUJIOCH — HAPUCYHUTE YIIBIOKY.

SAcymd (criacu6o)

oMo apuraro
rpa3umacra —
«crmacu06o, 4To He
3JI0yTIOTPEOHIT MOUM
JIOBEPUEM».

Scymd — ciacub6o.

OcHoBHBbIE MOHATHS (IJIOCCAPUIA 3aHATHA)

ceij13a — OIyCTUThCSA
KHPHIY — TIOJHATHCS
OHarecmMmac — st 1oBepsito Tede, He HaBpeau
JAOMO apUraTo rpa3zumacrta — cnacu0o, 4To He 3J10ylnoTpeOnI MOUM JOBEPUEM
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TeraTana — pyka-mMed

AIOMH allM - UATH «BCIYIINBAsICh» B KAKIBIN IIar

YIUIHPO aIOMH allIM — UTH CIIMHOH Bepe]

SIM? — 3aKOHYMJIM, BHUMAaHUE HA MCHSI

XaHMH HO KaMae — CTOIKa, MUTH — TTPABOCTOPOHHSIS, XUAAPHU — JIEBOCTOPOHHSIS
KOKIO-X0 CYBapH BaJ[3a — IbIXaTelIbHAs TEXHHUKA B TIapaXx, B TIO3UIIMHU CHJIS HAa KOJICHSIX
KOKIO — JIbIXaHHE

SICYM? — criacuoo
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[Ipunoxenue 7
K JIOMIOJIHATENIHON 00111e00pa3oBaTeIbHON
o011epa3BUBAOIIEH POTrPaMMBbl «ANWKHUIO»
[InaH — KOHCHEKT OTKPHITOIO 3aHATHS
COCTaBJICHHBIH 110 /IONOJTHUTEJILHOI 0011e00pa3oBaTe1bHOM
o01epa3sBuBaOLeii MporpaMmme «AMKUI0»

JaTta npoBenenusi: 17 oktsaops 2018r.
Mecto npoBeaenusi: cioptuHbiii 3a1 MBOY «COILL Nel18» r. CanaBar
[Tenaror nononauTeNpHOrO 00pazoBanus MBY JIIOL] «}Onocte» r.CanaBar: XanuynuHa DiabBUpa
AnbdupoBHa
Pa3zzes nporpaMMsl: OCHOBBI 0230BOM TEXHUKU KUXOH-0Ca (TEXHUKU KOHTPOJIS).
Tun 3ansiTusi: 006pa3oBareabHO-00ydarOLIUH.
Tema 3aHATHSA: 3HAKOMCTBO C alKHJI0 Yepe3 U3yUyeHHE TEXHUKU TIH-UYUH (HeOO0-3eMJIs).
Heab 3auaTHSA: 00y4YcHHE 0a30BOM TEXHHUKE AMKHUJIO.
3agauu 3aHATHSL.

Obpazosamenvhule:

1. ITo3HaKOMHTb C TEPMUHOJIOTHEH U 6a30BBIMU ACHCTBUAMHU B aliKUO.

2. OCBOUTH TEXHUYECKOE JICHCTBHE KOKIO-XO (CHIIA JIBIXaHUS).

3. B3aumoeicTBOBaTh BO BPEMsI BBIIIOJIHEHUSI TEXHUKH.

Pazeusarowue:

1. Pa3BuBaTh y ydammxcsi KOOpJUHALMOHHBIE CIIOCOOHOCTH

2. Pa3BuBaTh rHOKOCTH B CycTaBaX PyK U HOT.

Bocnumamenvnuie:

1. IIpoOGyauTh NO3UTUBHOE OTHOILIEHUE K 3aHATUAM alKUJIO.

2. CnocobcTBOBaTH paboTe B IpymImax.

3. BociuTsiBaTh NOTPEOHOCTH B (POPMUPOBAHUH 3JOPOBOTO 00pa3a KHU3HU.
MeToabl OpraHu3anMm: rpyninoBoi, MOTOYHbBIHN, (PPOHTATBHBIN, MHIMBH YA bHbIH.
IIpuembl: HarJIAIHBINA METOJI, YCTHBIN, HHIUBUYyAJIbHBIN.
HNuBenTaph M 000pyA0BaHHe: MaThl WM OOPLIOBCKHI KOBEp, IUIAKAT C HAAMUCKHIO «ANUKUI0» U
cMaitnuku (15 mrt) HapucoBaHHbBIE AJIs IOJIBEICHUS pe3ynbTara, (IoMacTephbl.
Hcnoan3yemasi aureparypa: ARKuI0 (mporpaMma 3aHsITUN A7 TOIIKOJBHOTO U IIKOJIEHOTO
Bo3pacta) A.b. Kauan, A.B. Uybucros. Momkap-Oua, 2005r.
Bospacrt yuyammuxes: 9-10 ner (3 knacc)
Ilenarornyeckasi TeXHOJIOTHSA: 3/10pOBbecOeperatomias.

Opranu3anuoHHO-
Yacrp Ho3u- P
Conep:xanue MeTOANYeCKHue
BAHSATHS POBKa
yKa3zaHusi
I IoaroroBuTeIbHAs YaCTh 15 Mmun
1. Ilocmpoenue, coobuenue 3a0ay ypoxa. 1 mun | OOpaTUTH BHUMaHHE
31paBcTBYyiiTE, JOpOTHE pedsiTal Ha TUCLUIUIUHY
AMKHIO — ATO SIMOHCKOE O0EBOE UCKYCCTBO M MBI CETOJTHS YUaIIUXCS.

MO3HAKOMHUMCSI C HOBBIMH CJIOBAMHU, U HOBBIMU
JBIODKEHUSIMH, U B TIPOLIECCE 3aHATHUS y3HAeM OoJibIie 00
aiikuno. [lopaboraem B mapax.

Bo Bpems 3aHATHS ITpOILY OBITH BHUMATEIbHBIMU.
CHayasia CMOTpHUTE U CIIyIIaeTe MEHS, U TOJIBKO MOJIY4HB
3a/laHue, BBINIOJIHSETE.

B alikui0 HET COPEBHOBAHUI MEXAY APYT IPyroMm, a
TOJILKO caM ¢ co00ii: «CeronHs s caenaro JIydle, 4eM
BUYEPA»
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2. Yuumcs 30o0posamucs

W.1. cronsl BMECTE, PYKH OIYLLIEHBI.

Jlenaem wiar Brepes, OIycKaeMcsi Ha OJTHO KOJIEHO,
BTOPOE, OIIYCTUJIMCH — ceii/13a (OIyCTHIINCH).

OtmyckaeMcsi HUxe
«J10 3eMJIN» U
MOJIHUMAEMCSl BBIILIE,
«10 HEOay.

TouHO Tak e NogHUMEMCS] — KMPUIY (TIOJHSUITHCS). 2 mun | OHarecumac — «si
[TonHMMaeM 0JTHO KOJIEHO, APYTO€, OAHSIUCH. noBepsito Tede, He
B nonioxenun ceiaza — MOKJIOH C MPSIMOM CIMHOM, TJ1a3a HaBpeau (He
HE OTIlycKaeMm, oHarecumac. CHavasia IpoOM3HOILY s, 37I0YTIOTPEOH)».
3aT€M OTBEYAETE Bbl BCE BMECTE.
2. Xoovoba: 5 mun | OGpaTUTh BHUMAHHE
1) Pyku B OJI0’KEHUU TerataHa — «pykKa-Meu», C KaXI10Tro Ha OCAHKY BO BpeMs
HaJburKa JYyYUKU — pajyra Wil JIy4uKHU-JIa3epbl, Mablbl BBITNIOJIHEHUSI XOIbOBI,
BMECTE. Ha COOJII0IEHUHU
AWOMHM allIM — UJITH, «BCIYLIMBASCh» B KAX/bIM 1IAar. JHUCTaHIUH.
2) yUIMPO aKOMM AU — CIIMHOM BIIEpe/], HE Pyku cnerka corunyTsl
pa3BopauuBasch. Pyku — Teratana, eciiv 3aiejid — 3Ha4UT B JIOKTSIX, TAJIbIIbI
CIIEUINTE, MOJ0KIUTE HEMHOIO, ITPOJIOJKUTE IBUKEHHUE. BMECTE.
3) Ha HOCKax, MaKyIlIKa «BBIPACTAET J0 3BE3/1», PYKH M3 — 3aKoHYMIH,
OMYILIEHbI — NaJIbIbI B 3€MJIIO; BHUMAaHHUE Ha MEHS.
4) Ha NATKax, «4epe3 MATOYKU JI0 LEHTPa 3eMJIN», PYKU
OMYILIEHbI — MaJblbl B 3€MJI0, IBUKEHUE «BBEPX-BHU3, HE
BIIEPEI».
5) mepekar Ha CTOIax — «IIyTEeIIECTBYEM C LIEHTPa 3eMITU
J10 3BE€3/1», PYKU OMYIIEHbI — MaJbIbl B 3MJIIO
6) Ha BHYTPEHHUX CBOJIaX CTOMBI — «ITUHTBUHYUKN,
KOJIEHU BMECTE, PYKH OIYIIEHbI — HaJIbLIbI B 3€MIIIO;
7) Ha BHEIIHUX CBOJIaX CTOIbI — HOTU KOJIECUKOM, PYKH
OIYIIEHBI — NaJbIIbl B 3€MJIIO;
8) ssm3, cMoTpuM. Pebsita, KOTOpbIC 3aHUMAIOTCSI y MEHS,
Ha3BaJl 3TO YIPAKHEHUS — «3yOACTUKHY.
3. Obwepa3zsusaroujue ynpajrcHeHus Ha mecme: Hns
[Toctpounuce. Hanero. Ha nepBrIit-TpeTnii paccunTaiics! | 00111epa3BUBAIOIINX
ITepBble Ha MecTe, BTOpBIE — OJMH LIAT, TPETHU — JIBa I1ara yOpaXKHEHUH Ha
Maplil. MecTe, rpynna
1) W.i. — cTonsl BMecCTe, ClIerka COTHYThI HOTH B KOJICHSX. pacrosaraercs 1o
Pa3smuHKa Ha KUCTH PYK C JbIXaHUEM - KOKIO. 3 4y, | KPYTY B IIAXMaTHOM
[TocTyknBaHUs «MOJIOTOYKaAMM» BCETO TEIA. HOpSIJIKE.
2) .. — xaHMH HO Kamae — CTOMKa. XaHMH HO KaMae —
MMTIH — IPAaBOCTOPOHHSSA, XMAAPH — JIEBOCTOPOHHSISL. 10 pas CTOWKa, MHTH —
CMeHa XaHMH T10J1 CYeT. MIPaBOCTOPOHHSIA,
3) Cenu — ynpaxkHeHue «06aboukay - ClIMHA IpsMasi, Xujapu —
MEJIKUE IBUXKEHUSI. JIEBOCTOPOHHSIS.
4) IepexaTsl ¢ Mo3uIUK «0ab0UKa - Ha OOKOBBIE 10 pas Cnenuts 3a
MOBEPXHOCTHU CIHHBI, TOr10as rojoBy K Ipyau. P MIPaBUJILHOM
5) C no3umuu jexa Ha IpaBoM OOKY, JieBasi KOJIEHKa 10 pas BBITIOJIHEHUH
CMOTPHUT Ha MOTOJIOK — HA HOCOYKE, IIpaBasi Ha MOJIOIIIBE. yIpaxHEHUH
[Tepekat Ha apyroii 60K, CO CMEHOM MO3UIMIA HOT.
["onoBoii mona He KacaeMcs, MOAOOPOIOK K TPYIH, PYKH —
TeraTaHa y KMBOTA.

I OcHOBHasl 4YacTh 25 MuH
THH-4uH Ta4yu Baa3a (/[prxaTenpbHas TEXHUKA B TTO3UIIMHU CunenuTth 3a
CTOS1.) MIPaBUILHOM
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['pymnmna noctpousnack, HOTH BMECTE.

Hemoncmpayus. llpurnamaro pedeHKa Mo — >KeTaHHIo.

a) TOJIKaeMcsl JIaJ0IIKaMHU, B35B 32 00€ PYKH.

0) 0OvsicCHeHe TBUKCHISI Yepe3 acCOIUAIIIN:

TOT KTO BBIMNOJIHSET: Terarana (pyka-med), OJJuH —
«CEKpeT», OEpeM COJIHBIIIKO, COTHBIIIKO OJHIMAEM Ha
He0o (KOKIO - BJIOX), M OTITyCKaeM — Kyaa? — croj1a, Kak? —
BJ0JIb pyKu. OTKpBITHE HOTOH, pYKH BCera nepes coboii.
Tort, KTO aTtakyeT: TeraTana (pyka-Med) U OCTOSTHHOE
CTpEMJIEHHE B )KUBOT — ToJKaeT. [lepekat Ha OOK.
I'pynina Ha 1-2 paccuutaiics. PaccraButh napamu. Oaun
pebeHok co MHOU. XaHMHU (OCHOBHAs CTOMKA), MOKJIOH
Mourda. CTOSITh Ha PaCCTOSIHUU BHITSHYTON pyku (Ma-aif).
BpInoaHs0T T€, KTO CTOUT KO MHE JIMLIOM. 3HAYUT, T
yuariecsi, KOTOpble CTOSIT KO MHE CTUHOU, BO3bMUTE
CBOEr0 HallapHUKA 33 PYKHU.

1 — Tonkaemcs He CHIIbHO, a[IeKBaTHO, YTOOBI HAlTAPHUK
MOT Hay4YHThCSI.

2 — 3aKpeIuieHUue WHANBHYaTbHOE

3 — menaror moAaxXoAs K KaK/IOMy BBITOJIHSET TeH-YHH

4 - 3aKperuieHHe B napax

S5 mun

15mun

BBITIOJTHCHUH
YIPA)KHEHU N

3aKJII0YUTEeIbLHAA YACTh

5 Mmun

Kupuny (mogasaTses).

[TocTpounuce. Jlpixanue yepe3 pyku B cropoHbl. Ceiija3a
(omycTUTHCS).

Uro BaM 3artoMHUIIOCH OoJbIie Bcero? Yto ObLI0
uHTepecHoro? [logaumaeM pyku u orBedaem?

A ceituac 3akoHunM 3aHsTHe. [lonpomaemcs. CHavana s
IIOKa3bIBal0, 3aTEM BBl IIOBTOPSIETE.

JloMo0 apuraTo rpasumacra.

Kupuny (mogHarscs).

A ceituac, BBIX0/14 U3 3aJ1a, s IPOIIlY BaC HAPUCOBAThH Ha
CMaMJIKaX:

€CJIM He TIOHPaBUJIOCh — I'yObl BHHU3,

HE OYEHb — IIPSIMBIE, & €CIH

MOHPABUJIOCh — HAPUCYHTE YIBIOKY.

HAcymd (cnacu6o)

Jlomo apuraro
rpazumMacra —
«cmacubo, 4To He
3JI0yTIOTPEOII MOUM
JIOBEPUEM .

SAcymd — ciacub6o.

OcHoBHbIE TOHATHS (IJI0CCAPUIA 3aHATHS)

ceii13a — OIyCTUThCA

KHPHIY — TOJHATHCS

OHarecmMmac — s JoBepsito Tede, He HaBpeau
AOMO apUraTo rea3zumacra — cnacu0o, 4To He 3J10yNnoTpeOnI MOMM JOBEpUEM
TeraTaHa — pyka-meu

AIOMHU allM - UATH «BCIYUIMBAsICh» B KAKABIN 1Iar
YIIMPO aIOMH allH — UJATU CIIMHOM BIEPEN

SIM3 — 3aKOHYWJIM, BHUMAaHUE Ha MEHS

XaHMM HO KaMae — CTOMKAa, MUI'H — IIPaBOCTOPOHHSSA, XUAAPH — JIEBOCTOPOHHSIA
KOKIO-X0 CYBapH Ba/i3a — IbIXaTelIbHas TEXHUKA B NTapax, B MO3ULIUHU CUJIS HA KOJICHIX
KOKIO — AbIXaHHUE
ACyMd — criacu6o
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