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Jlata, Bpems u mecto mposeaenus: 02.12.2025 r., 15%°, tpenaxepnsiii 3an MBY J1O \\
«CII Taimerckoro paiiona» (yi. OkrsOpbekas, 1. 1). .

’ N\
Yyacrauku: 30 00ygaromuxcs, rpymnsl YueOHO-TPeHUPOBOYHOTO Tama CBBIIIE 3-X JIET,
BO3pacT oOyyvaromuxcs - 14-17 ner.

Llenb 3aHATHA: pa3BUTHE CUIOBON BBIHOCIMBOCTH U CHIDKEHHE BECa CIIOPTCMEHA MPHU
KPYTOBOM TPEHUPOBKE.

3anaumn:

1) V3y4uTh KpYyroBYIO TPEHUPOBKY KaK CIIOCO0 pa3sBUTHA CHIIOBOM BEIHOCIHBOCTH U
CHW)KEHHUS Beca CIIOPTCMEHA.

2) Pa3BuTHE NCUXUYECKUX KAYECTB: BOCIIPUITHUS, BHUMAHUS YUaIIUXCS.

3) BocniuTanue MOPaIbHO-BOJIEBBIX KA4YECTB, LIEJIEYCTPEMIIEHHOCTH, TPY 10I00us,
pPa3BUTHE YYBCTBA KOJUIEKTUBH3MA U B3AUMOYBAXKEHHUSI, OTBETCTBCHHOCTH.

®opma npoBeaeHHs 3aHATHA: YUEOHO-TPEHUPOBOYHOE 3aHATHE.
®opma o0yueHusi: IPyInoBasl.
MeToabl 00yUeHHsi: CIIOBECHO-HATJISIHBIN; IPAKTUYECKH.

O6opyaoBaHue:

1) Crieunanu3upoBanHOe 000pY/1I0BaHUE: LIITAHTY, THPH, CTOMKH YHUBEPCAJIbHBIE.

2) BciomorarenbHOE 711 TPOBEACHUS PA3MUHKU: KOBPUKU TYPUCTHYECKHUE, CBUCTOK,
CEKYHIOMED.

Meroanueckoe odecneyeHue:

1) Bepxomanckuit 10.B. OcHOBBI crieqUanbHON CHIOBON MOATOTOBKM B cnopre. - M.

®uskynbTypa u cnopt, 1977. - 206 c.

2) Kanenuxona H.I'., boiiko E.C., I'paues 10.C. [ayspmudusr. - M., 2000. - 98 c.

3) Mypasnés B.JL. [Tayspiudrunr - myTh K cuie. - M.: Ceetana I1, 1998. — C. 23-26.

4) ®penepuk K. Xorduiny. BecectopoHHee pyKOBOACTBO MO Pa3BUTHIO CUIIbI. - KpacHOSIPCK,
1992. - C. 23-24.

5) lleiiko b. XKum néxa // Mup cuisl. - 2000. - Ne 2 (6). - C. 33.

Ilnan 3ansTus:
1. BBogHas 4acTh — 5 MUHYT.
2. [NoaroroBuTeibHAS YacTh (pa3MuHKa) — 7-10 MUHYT.
3. OcHOBHAas 4acCTh — 15 MUHYT.
4. 3akarounTeIbHAS YaCTh (3aMUHKA) — 5 MUHYT.



Xoa 3aHATHSA:

OpranuszaumnoHHo-
Ne * CopepxkaHnue 3aHSITHSI Bpemsi MeTOAUYeCKHE TPUEMbI H
' YKa3aHUSA
1. | Beoonas yacmeo 5 mun | 3adaua: nosvicume
IMOYUOHANBHOE COCTOSHUE
obyuarowuxcsi, noosecmu K
HOO020MOBUMENLHOU YaACU
1.1 | O3HakoMJIeHHE C TeMOU 3aHATHS O3znakomumo o6yuaowuxcs ¢
0COOEHHOCMAMU KPY 20801
MpPEeHUPOBKU
2. | Iloozomoeumenshnas uacmeo 7-10
MUH
2.1 | Pa3amunka [losvicumo
1) IIpecc — 50 pa3 pabomocnocobHocmb
2) Bpamenue nieyamu - Op2aHU3Ma, N0020MOBUNbL
5 B OJIHY CTOpPOHY, 5 B JpYTyiO VHaAuUxcs K OCHOBHOU Yacmu
4) BpaiieHue JIOKTSIMH - nymem UHMeHCUBHO20 U
5 B OIHY CTOpPOHY, 5 B IpYIyI0; NpAasuUIbHO20 6bINOIHEHUS
5) Bpaiwenue pykamu PA3TUYHBIX YAPAXCHEH U
5 B OIHY CTOpPOHY, 5 B IpYTY10;
6) Bpamenue 3ansicTbsiMu
5 B OJIHy CTOpPOHY, 5 B APYTYIO;
7) Bpamenue Tazom
5 B OJIHy CTOpPOHY, 5 B JIpYyry1o;
8) Bpawenue Horamm
5 B OfIHY CTOpPOHY, 5 B IpYTY1O;
9) Pa3BeaeHue pyk AJisl ey,
CIMHBI U rpyau - 10 pa3s;
10) IToBopoThI A5 Mpecca U
KOCBIX Mbim - 10 pas;
11) lpucenanus - 10 pa3
2.2 | O0y4eHue myJIbCOMETPUN Bzamo cebs 3a 3ansacmove unu

NPUNCAMb COHHYIO apmepuro,
nocuumams nynec 3a 135 cex,
VYMHOJICUB pe3yromam Ha 4.

B 0300poeumenvHuix yensnx
ONMUMATbHBIU OUANA3OH
@usuuecKkux Hazpy3ox Ha
3AHAMUAX HAXOOUMCS 8
npeodenax YCC om 130 oo 170
yo/mun. Bepxusia epanuya HCC
nocne UHMeHCUBHOU HA2Py3KU




0115 0byuarowuxcs He OONNCHA
npesviuiams 170-180 yo/mum.
Huanazon nazpy3ox 8vicoxoii
UHMEHCUBHOCMU COCMABIISIEM
161-175 yo/mun, cpeoneti
unmencuenocmu —-160 yo/mun
u Huskoti — 110-130 yo/mun.

B rasicooe zanamue
PEeKoMeHOyemcs 6KIoYams 2 -
3 nuxa Hazpy3sxu
HPOOOIHCUMENTLHOCBIO 00 2-X
munym npu YCC 90-100 % om
MAKCUMATLHOLL.

3. | OcHoenan uacmeo 15 mun
3.1 | Beimonnenue kpyrosoi Memoouueckue ykazanus.
TPEHUPOBKU, COCTOSIIIEH U3 4-X Vkazanue na xapaxmepusie
YIPAKHEHUH: OWUOKYU U UX UCNPABTIEHUE.
1) Iporyaka depmepa; 1) xons0a ¢ rupsimu ¢ 2
2) OTkHMaHHA OT NO0JA; rupsiMu 32 Kr.,
3) BoinpbirnBanue u3 2) IOHOIIU OTXKUMAKOTCS 25
npuceaa co ITAHTOM; pas, noa CYET TpEHEPA.
4) JKuM ITAHTH CTOSA. 3) 8 noBTOpEHU CO
LUTAHTOMN U3 MOJIOXKEHUS
IIOJIHBIM IPUCEN;
4) BBINOJIHSETCS cepus U3 8
noBTopeHui, Bec mraHru 40%
0T COOCTBEHHOTO Beca.
4. | 3aknwuumenvHas yacmo 5 mun | Ilooseoenue umozos. Oyenka u
(3amunka) CaMOOYEeHKA YPOBHsL CUNOBOU
BbIHOCTUBOCMIU VY AUJUXCS
4.1 | Ilynscomerpus IIposepums nynsc, nomom
nposecmu 3aMUHKY 8 6UOe
ObIXAMENbHBIX YIPANCHEHUT
4.2. | JIpixaTe/IbHbIE YIIPAKHEHUS: I'nyboko u pazmepeHHo

cepus u3 10 BIOXOB ¥ BBIJIOXOB

obluiamb — 600X HOCOM, 8bLOOX
pmom. Bcmamw pogHo,
noCmasums Ho2u Ha WUPUHY
nney. Ha edoxe noousamo pyxu
86epx, HA 8b100Xe ONYCMUMD.
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