YTBEpXAato

AnpekTop MAY r, Kanyrm
NbAWMHA
022 roga

TpPeHMPOBOYHbIN NaH
CMOPTUBHO-0310POBUTENBHOI PaboThl
Nno PasBUTUIO (PU3NYECKON KYNbTYpPbl 1 CNOPTa CPeAn pasfIMYHbIX rpynmn HaceseH
no Bmaam cnopTta: Bosneibon, 43t0a0, caMb0, HaCTO/IbHbIN TEHHWUC, TX3KBOHA0, KUKOOKCUHT,
nayspangTUHI, 3cTeTUYecKass rMMHacTuUKa
Ha 2022 - 2023 TPeHNPOBOUHbI rof

No HanmeHoBaHue % 46 Hefenb 36 Hepenb
1  TeopeTnyeckass NOAroToBKa 5 10 8
2 O6uwas gunsnyeckas NoAroToBKa 50 92 72
3 CneypanbHasa msnyeckas NoAroToska 25 46 36
4 TexHnyeckasa NoAroToBka 20 36 28
4 4

KonnyecTBo 4Yacos (B Hefent)

OobLee KONMYECTBO Yacos (B ros) 100 184 144



TBEPXKAAH0
Oupektop MAY C Kanyru
LUMHA

TpeHUpPOBOYHBbIA NNaH Mo BMAY cnopTa K* paTa

Ha 2022 - 2023 TPeHNPOBOYHbIN rof,

MnaH cnopTUBHOW NOAIFOTOBKKW Ha 52 Hegenu ¢ cokpauieHmem c atana T(CC) o6bemoB Ha 25% (B acTpOH.4vacax)

Pa3genbl NOAroTOBKN

O6uwan mranyeckas NoAroToBka
CneymanbHas um3nyeckas rnoaroToBka
TexHNKO-TaKTU4ecKas NoAroToBka
TeopeTnyeckas NoaroToeka
[Mcmnxonornyeckas NOAroToBKa
YyacTve B COPeBHOBaHUAX,
MHCTPYKTOPCKas W1 Cyeinckas npakTmka
KonnyecTBO 4acoB B Hefesto
KonnyecTtBo 4acoB B rog

STanbl 1 rofibl CIOPTUBHOI NOArOTOBKM

HIM T(CC)
no CBblilLLe [0 1ByX CBbllUe CCM BCM
roga roga net OBYX neT
114 165 85 119 167 157
44 74 112 140 196 224
126 188 196 310 526 624
9 14 14 21 27 26
13 17 23 28 34 43
6 10 38 84 142 174
6 9 9 13,5 21 24

312 468 468 702 1092 1248

roga



TpeHNpPOBOYHbIA NAaH Mno BMAY crnopTa cam6o

Ovpektop MAY C

Ha 2022 - 2023 TPeHUPOBOYHbIN rof

TBEpXAaaro
Kanyru
LMHa
roga

MnaH cnopTUBHOW MOArOTOBKKM Ha 52 Hefenwn ¢ cokpaweHuem c atana T(CC) 06bemoB Ha 25% (B acTpoH.4acax)

Buabl CMOPTMBHOW NOArOTOBKM

O6wgan msnyen TT NOAroTOBKa
CnieymanbHasa qusnyeckas noarotoska
TexHn4yeckasi NOAroToBKa
TakTnyeckas nofgrotoBka
[Mcmnxonormnyeckas nogroToBka
TeopeTnyecKkaa NoAroToBKa
KonnyecTBo 4acoB B Hefesto
KonnyecTtBo 4acoB B rog

10 rofa

109
41
106
31
9
16
6
312

HIM
CBblLLE roga [0 2 net
141 117
63 112
141 140
42 61
12 19
17 19
8 9
416 468

JTanbl CI'IOpTI/IBHOM noagrotToBKu

T(CC)

CBblLLE 2 neT

144
143
187
100
25
25
12
624

CCM

94
243
234
281
47
37

18
936

BCM

115
297
286
343
o7
46
22
1144



OupekTop MAY

TpeHNpPOBOYHbLIN NaaH No BUAYy cnopra A3t 40
Ha 2022 - 2023 TPeHMPOBOYHbIA rog

MnaH cnOpPTUBHOW NMOAroTOBKW Ha 52 Hefenu ¢ cokpauieHmem c atana T(CC) 06bemoB Ha 25%

Buabl CNOPTUBHOWN NOATOTOBKMY

O6uwasn ¢m3myeckas NOAroToBKa

CneunanbHas prsnyeckas noaroToeka
TexHn4yeckas, TaKTU4eckas nogrotoska
TeopeTnyeckas v Ncuxonornyeckas noaroToeka
KonnyecTBo 4acoB B HeAeNo

KonnyecTBo 4acoB B roj

0
roga
86
31
33
6
3

HM

cBblLle

roga
117
47
58
12
4,5

234

3TaHbICﬂOpTMBHOM noaroToBKu

1rop

125
78
93
16
6
312

2 rofg

166
104
125
21
8
416

T(CC)

3 roa

130
208
156
26
10
520

4 rop

156
250
187
31
12
624

5 ropg

156
250
187
31
12
624

YTBepxaato
r. Kanyru
bALUNHA

22 rofa

CCM BCM

146 142
349 424
182 208
ol 58
14 16
728 832



Oupektop MAY

AlnHa
2rofa
TPeHMPOBOYHbIN NaH No BUAY cnopTa KUKO6OKCUHT
Ha 2022 - 2023 TPeHMPOBOUHbIN o4
NnaH cnopTUBHOW NOArOTOBKW Ha 52 Hefenwn ¢ cokpalleHuem c atana T(CC) o6bemoB Ha 25% (B
Pa3genbl NogroTOBKU JTanbl 1 rofbl CNOPTUBHOM NOATOTOBKMN
HIM T(CC) CCM BCM
1ron Ceblwe roga  fo 2-x net CB. 2-X net
TeopeTnyeckaa NoAroToBka 6 5 14 14 22 25
O6was hmsnyeckas NoAroToBKa 177 244 173 161 283 304
CrieymanbHasa msmnyeckas nogrotoska 60 94 103 176 295 250
TexHUKO-TaKTU4eckasd NoAroToBka 56 108 117 260 327 439
[Mcuxonornyeckas NoAroToBKa 13 17 23 28 34 43
BoccTaHoBUTENbHBLIE MEPONPUATUSA , , 9 14 4 75
VHCTPYKTOpPCKas v cyaeiickas npakTunka , , 9 14 22 37
YyacTure B COpeBHOBaHMNAX , , 20 35 55 75
KonnyecTBo 4acoB B Hefento 6 9 9 13,5 21 24

KoninyecTtBo 4acoB B roj 312 468 468 702 1092 1248



Oupektop MAY

TpGHI/IpOBO‘-IHbIVI naaH no Bunay cnopta «3CTeTn4ecKad rmMmMHacTnKa»

NnaH cnopTUBHOM NOAroTOBKM Ha 52 nefenu ¢ cokpatyeHmnem c atana T(CC) o6bemoB Ha 25%

Buabl CNOPTUBHOM NOAIOTOBKM

O6was hranyeckas NoaroToBka
CneuuanbHasa r3nyeckas
MOAroTOBKa

TexHnyeckas NoAroToBka
TeopeTnyeckas, TaKTU4eckas u
NCUX0N0rnyeckas NoAroToBKa
KonnyecTBO 4acoB B Hefeslto
KonnyecTBo YacoB B rog

Ha 2022 - 2023 TPeHNPOBOUYHbIN TOf

STanbl CNOPTUBHOI NOAroTOBKMU

HI1 T(CC)
CBblLle
[0 roja roga 1rog 2 roj
218 140 117 136
47 94 140 164
31 187 164 191
16 47 47 35
6 9 9 10,5
312 468 468 546

CBbiLUe
2 neTt

140
211

246
105

13,5
702

1rop

195
195

273
117

15
780

CCM
2 rog

215
215

300
128

16,5
858

yTBepX/aato

r. Kanyru

bALINHA

22 roga

.yacax)

3rof BCM
234 234
234 934
328 328
140 140
18 18
936 936



MnaH cnopTUBHOW NOAroTOBKW Ha 52 Hegenu ¢ cokpauleHnem ¢ atana T(CC) o6bemoB Ha 25%

Buabl cCNOPTUBHOWM NOATOTOBKM

O6was ranyeckas NoAroToBKa
CnieymanbHas usmyeckas noaroToBka
TexHuyecKast NoAroToBKa
TeopeTnyeckasa noaroToska
TaKTn4yecKas NoAroToBKa
[Mcmxonornyeckas noaroToeka
MHTerpanbHas noarotoBka
Konn4yecTBO 4acoB B HefleNto
KonnuecTBo 4acoB B rof

Oupektop MA

TPEeHMPOBOYHbIN NAaH No By cnopTa BO/1en60n

Ha 2022 - 2023 TPeHNPOBOYHbIN roj

1rop

70
31
52

1?2
23

4
42
4,5
234

Cs.
roga

121
58
96
12
50

8
71
8
416

[o 2 net

94
58
97

8
70
12
ol
7,5
390

2 nert

112
100
175
12
125
12
88
12
624

CCM

o2 ner CB..2ner

78
164
219
16
179
23
101
15
780

STanbl 1 roAbl CNOPTUBHOWN MNOATFOTOBKMY

86
180
240

17
197
26
112
16,5
858

YTBepxaaro
r. Kanyru
NbALLINHA

022 roga

.vacax)

BCM

85
187
262
28
206
28
140

18
936



Ounpektop MAY C

TPeHNPOBOYHbIM NNaH Mo Buay cnoprta nayapangTuHr
Ha 2022 - 2023 TpeHNUPOBOYHbI rof

YTBepXxaaro
. Kanyru
ALLNHa

2 roga

[MnaH CNOPTMBHOW NOArOTOBKM Ha 52 Hefenu ¢ cokpaweHuem ¢ atana T(CC) o6bemoB Ha 25% (B acTpoH.4acax)

Pasfenbl CNOPTUBHOM NOArOTOBKU (Yachl)

O6wan hm3nyeckas NoaroToBKa
CrieumanbHas msmyeckas noaroToBka
TexHnyecKas NoAroToBKa
TeopeTnyeckas NnoaroToBka
TaKTnyeckas noaroToska
[Mcuxonornyeckas NoAroToBKa
KonnyecTBO 4YacoB B Hefle/to
KonnyecTBO YyacoB B rog

STanbl 1 roAbl CNOPTUBHOM NOAFOTOBKM

HI T(<CC) CCM

1rop Cebiwe 1 Ao 2ner Csblle

roga 2 net

117 140 123 109 117
94 141 176 273 429
16 22 35 82 117
5 6 7 17 39
: : 3 38 39
2 3 7 27 39
4,5 6 7 10,5 15
234 312 351 546 780

BCM

93
562
140
47
47
47

18
936



epXxaato
Oupektop MAY C anyru
LKnHa
roga
TpPeHVPOBOUHbBIN NJiaH Mo BUAYy cnopTa HacTO/IbHbIA TEHHUC
Ha 2022 - 2023 TpeHUPOBOYHbIN 04

NnaH cnopTMBHOW NOArOTOBKW Ha 52 Hefenu ¢ cokpauleHnem ¢ sTana T(CC) o6bemoB Ha 25% (B acT

STanbl U rofibl CNOPTUBHOW MNOATOTOBKU

Pasfenbl NOAroTOBKMU HIM TOCO

Jo roga  CBblwwe o nByx net  CBblle ABYX NeT cecMm BCM

O6uwasn ¢m3nyeckas NoaroToBKa 87 118 99 116 140 105
CneyuasnbHasa u3anyeckas NoaroToBka 62 108 80 125 187 176
TexHn4yeckas NoAroToBka 119 164 140 187 235 304
TaKTnyeckaa nofrotoeka 9 23 65 87 140 187
TeopeTnyeckasa NoaroToBka 6 10 14 19 47 47
[Ncuxonornyeckas NoAroToBka 13 17 23 28 47 94
Z/E;ZLMM?; KE;g C?T%Ziiai?mx, NHCTPYKTOPCKas 16 o8 47 62 140 957
KonnyecTBO YacoB B Hefesnto 6 9 9 12 18 22,5

KosinyecTBOo yacoB B roj 312 468 468 624 936 1170



Oupektop MAY C

TpPeHNPOBOYHbIM NaH No BUAY cnopTa Tsxenas at/ieTuka
Ha 2022 - 2023 TpeHNUPOBOYHbIN roj

[MnaH cCNOPTUBHOW MNOArOTOBKW Ha 52 HefleNn ¢ coKpalleHneM c atana T(CC) 06bemoB Ha 25%

Buabl (pasgenbl) CNOPTUBHOM
NnoAroTOBKU

O6uwasn ¢m3nyeckas NOAroToBKa
CnieumanbHas msmyeckas NoaroToBKa
Yuyactue B CMOPTMBHbIX
COpeBHOBaHUAX

TexHn4yeckas NoAroToBka
TakTnyeckas noaroToBka
TeopeTnyecKasa NoaroToBka

[Ncuxonormnyeckaa noaroToBka

NHCTpyKTOpCKas " cyaenckas
NpaKkTMKa
MeauumHcKue, MeANKO-
bnonormyeckne, BOCCTAHOBUTESIbHbIE
MEpoNpUATHS, TecTUpoBaHue "
KOHTPO/b

KonnyecTBo yacoB B rof
KonnyecTBo 4YacoB B Heflento
KonnuyectBo YacoB B Hefesnto (3an)

o 1roga

177
62

46

D

312

HM

STanbl U rofbl CNOPTUBHOK NOArOTOBKM

CB. 1roga

228
94

8
49

17

416

o

T(CC)
[o 2 net CB. 2 net
(HC) (YC)
193 210
142 214
20 62
46 46
23 28
14 24
18 24
468 624
9(12) 12 (15)
8 10

CCM
123
338

84
42

34
28

35

702
13,5 (18)
12

YTBepxaaro
r. Kanyrm
NbALWNHA

apa;22 roja

yacax)

BCM
105
510
112

46
10

10
43

46

4

936
18 (24)
14



LnpekTop

TpPeHNPOBOYHbLI NaaH Mo BMUAY cnopTa Mac-pecT/IHT
Ha 2022 - 2023 TPeHUPOBOYHbI rof

YTBepxaako
J» . Kanyru
YnbawunHa
2022 ropa

MnaH cnOpTUBHOW NOATOTOBKM Ha 52 Hefenw ¢ cokpaweHnem c atana T(CC) o6bemoB Ha 25% (B acTpoH.4yacax)

Buabl NOAroTOBKY

O6beM (OHU3NYECKOI HArpy3Ku, B TOM YMCE
O6uwan ¢m3nyeckas NOAroToBKa

CneymanbHas umanyeckas noaroToBka

YyacTue B CMOPTUBHbIX COPEBHOBAHUAX
TexHn4eckas NoAroToBKa

Buabl NOAroToBKK, He CBA3aHHbIe C PU3NYECKOI
Harpy3Kow, B TOM 4uUChe:

TakTnyeckas

TeopeTnyeckas

[Ncuxonormnyeckas

VIHCTPYKTOpPCKas M CyfeincKas npakTmka
MeAanumHCcKre, MeanKo-o1oormMyeckue,
BOCCTaHOBWUTE/IbHbIE MepPONpuUATUA
TecTnpoBaHME N KOHTPO/Ib

KonnyecTtBo 4acoB B roj

KonnyecTBo YacoB B Hefesto

Jo roga

290
172
56

312

JTanbl U rogbl CI'IOpTI/IBHOI7I NnoAroToBKu

H

T(CC)

Csblwwe roga [o asyx net  Cabllle 2

412
192
94
10
116

38

10
14
14

13

3)
468
9

462
152
126
32

152

44

12
16
16
16

19

3)
546
10,5

net
576
134
176
56
210

56

21
14
21
35

30

3)
702
13,5

CCM

712
94
224
104
290

94

38
28
28
56

68

936
18

BCM

872
124
274
162
298

126

50
38
38
102

156

1248
24



TBEpXAaro
Oupektop MAY C Kanyru
LUMHA

roga

TpeHNpPOBOYHbIM NaH No BUAY cnopTa TX3KBOHA0
Ha 2022 - 2023 TPeHMPOBOUYHbIN rog

MnaH cNOPTUBHOW NMOAroTOBKM Ha 52 Heaenu ¢ cokpaweHuem c atana T(CC) o6bemoB Ha 25% (B acTpOH.4yacax)
JTanbl CNOPTUBHOW NOArOTOBKN

B i HI1 T(CC)
nabl CNOPTUBHOW MOATOTOBKU

T CBblLLe 10 [BYX NeT CBbILLE ABYX CCM BCM

roga net

O6wasn ¢um3myeckas nNoaroToBka 120 142 142 230 329 252
CnieumanbHas (pusnyeckas noaroToBka 42 50 86 184 306 328
TeopeTnyeckasd NoAroToBka 4 9 9 12 13 n
[Mcuxonormnyeckas NOAroToBKa 13 17 23 28 34 43
Y4yacTue B CNOPTUBHbLIX COPEBHOBaHUAX 16 18 16 42 72 66
TexHn4yecKas, TakTuyeckas noArotoska 62 72 108 196 328 382
VIHCTPYKTOpPCKasa 1 cyenckas npakTuka 3 4 6 10 10 10
KonnyectBo YacoB B HeAENO 5 6 7,5 13,5 21 21

KonnyecTBo YacoB B roj 260 312 390 702 1092 1092



abbwbd

YT1Bepxaato

OupekTop MAY C Kanyru
ALNHA

2 roga

TpeHVPOBOYHbLI N1aH No BUAY criopTa aganTuBHas;
Ha 2022 - 2023 TPeHUPOBOYHbIN T

TpPeHMPOBOYHbIA NMaH ANA feTel cTapluero oW Ko/bHOIO Bo3pacTa

CopepxxaHue % 46 Hepenb 36 Hepenb

TeopeTnyeckas NOAroTOBKa 9 7

MpaBuna TeXHMKN 6e30mnacHOCTN BO 1 1

BPEMSA 3aHATUIA

3[10p0BbI 06pa3 XKN3HWN YeoBeKa 1 1

BrivsHne Qu3anyecknx ynpaxHeHWit 1 1

Ha OpraHu3M 4yesnoBeka

ConHue, BO34yX 1 BOAA - HaLn

5 1 1
BepHbIe Apy3bA
3aKanMBaHune 1 30poBbe 1
UT0 Takoe niocKocTonue 1 1
Kpenknii N03BOHOYHMK - MYTb K 1 1
30pOBbIO
[MnTaHue 1 300poBbe 1 1
[BuraTenbHbIN PeXUM 1 300p0Bbe 1
oori 25 46 36
Cornl 66 122 o7
KOHTPO/bHbIE NCMbITAHMA 3,5 6 6
MeanumnHckoe 06cnefoBaHne 0,5 1 1
KonnyectBo YacoB (B Hefesno) 4 4

OObLLee KOIMYeCcTBO Yacos (B rof) 100 184 144
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LnpekTop

TpeHMPOBOYHbIN NJaH Mo BUAY criopTa aganTuBHas
Ha 2022 - 2023 TPeHNPOBOYHbIN roj

TpPeHNPOBOYHbI NnaH Ana AeTeid MAafLIero WKoNbHOro Bo3pacTta

Copgep>xxaHue

TeopeTuyeckue 3aHATUA
[MpaBuna TeXHWKK 6e30MacHOCTH
3[,0p0Bbe N (hr13nYeCKOe pasBUTHE YeNloBeKa
BivsHve ranyecknx ynpaXKHeHMn Ha opraHm3m
yesioBeKa M 0CaHKy
OCHOBbI MaccaXka 1 camomaccarka
3akanMBaHune 1 340p0OBbLe
[MnTaHne v 340p0OBLE
[MpaBubHOE AbIXaHWe NpY 3aHATUAX (DU3NYECKOWA
KyNbTYpOu
O6pa3 XKN3HN Kak (hakTop 340POBbS
NTOIO
MpakTuyeckasa 4yacTb

Ob6was hmnsnyeckast NoAroToBKa
1 YnpaXHeHUs Ha MecTe U B ABMXXEHUW Ha Bce rpynnbl
MbILLL, 6e3 MpegMETOB W C NpeagMeTamMu: TMMHACTUYeCKue
Masikn, CKakasika, Mayu, MeLLIOYKM C NMeCKOM, (PUTOO/
2. Xoabba
3. ber
4. T'pbDKKK
5. BapuaHTbl nasaHua: nonsaHue, nepenesaHue,
nognesaHue
CneuvanbHaa m3nyeckasa nogrotoska
1 [AbiXaTenbHble ynpaXkKHeHUs
2. KoppurupytoLime ynpakHeHus
3. YnpaxHeHNs Ha paBHOBecue
4. YnpaxHeHUs Ha (DOpMUpPOBaHVE HaBbIKOB MPaBU/IbHOM

OCaHKu
5. KoMnnekTsbl YMNPaXXHEHN ans co3gaHus

eCTeCTBEHHOr0 MbILLEYHOro KopceTa

16. YMpaXHeHUs  Ha  pacTshkeHue U pas3BUTMe

MOABVXXHOCTMN MO3BOHOYHMKA

7. TPeHNPOBKA OCHOBHbIX WCXOAHbIX MOMOXEHNA U
Pa3BMTNE «MbILLEYHO-CYCTaBHOMO YyBCTBa»
YnpakHeHVsi Npy NI0CKOCTONMN

YnpaxHeHVsi Npy KOCOManocTy

© ©

CcO
46 Hepenb
1
1
1
1
1
1
1
1
8
46
104

36 Hepenb

1

2 N

36

76



10. Camomaccax
11.YnpaxHeHus B paccnabneHmm
12.  'mmMHacTuKa gnsa rnas
13. VHamBupayanbHas KOpPpeKuMs OTK/IOHEHUA OMopHO-
[BUraTenbLHOro annapara
14.  TaHUeBa/IbHble YNPaXXHEHUSA
15. TlogBuXHble  Wrpbl: Masible, KOMaHAHble, C
npegmeTamu
BoccTaHOBUTENbHbIE MEPONPUATUSA:
1. Maccax (MHAMBNAYaIbHO) 20
2. dusnonpoueaypbl (MHAMBUAYAIHHO)
KOHTpObHbIE YNPaXXHEHUS
KOHTpO/bHbIE YNPaXXHEHNS MO OLEHKE AMHAMUKN
(PYHKUMOHAIbHOr0 COCTOSAHWNA MbILLEYHOro KopceTa B
Hayasie 1 B KOHLe y4ebHOro roga
________________________________ Kaonu4yecTro YacoR (B Hefiento) 4
OO6Llee KONMYecTBO Hacos (B rof) 184

20

144



