IIporpamma (mpuMepHast)
TPEHUPOBOYHBIX 3AHATHI HA NEPHO
y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBIX cOOPOB M0 0ackeT0Oy 11 oOyuyarommxcs 15-16 ser
(21 nenn)

Ilens: PaninoHanbHO OPraHU30BAHHBINA TPEHUPOBOUYHBIN IIPOLIECC IS
(dbopMupOBaHUs U NOJACPKAHUS CIIOPTUBHON (POPMBI 0OYUAIOIIMXCS B LENIX MOATOTOBKHU
K COPEBHOBATEIIBHOMY IIEPHOY HIPOBOI'O CE30HA.

1 nennb:

Konmponvuvie nopmamuesl. (yenv: onpenenuTh GYHKIUOHATBHOE COCTOSHHE U
YPOBEHb TEXHUYECKOH IMOATOTOBIEHHOCTH 0aCKEeTOOINCTOB HAa TAHHOM JTaIle):

DyHKYUOHAbHOE COCMOSIHUE

- 0er 30 m, Ger 200 M, 6er 400 M. (BpeMsi BHITIOJIHEHUS 3aaHus );
- PWC170 (paborocnioco6HOCTh); poOsl LllTanre u I'enyu;
Tecmbl no mexuuueckol n0020MOBIEHHOCMU

2 nenwb: llepsas mpenuposka:

- kpocc A0 1,5 kM ¢ BeneHrem 0ackeTOOIBLHOrO Ms4a 1Mo TUIOUIaKe: MPaBOH, JIEBOU
PYKOM, MONIEPEMEHHO, TOBOPOTHI BIEBO-BIPABO, MEPEBOABI MsiUa 3a CIIMHOM JIEBOU U
npaBoi pykoit — 1o 10 muny;

- pasmuHouHble (OPY, Ha rHOKOCTB U Jp.) U OeroBbie yrpaxHeHus — a0 25-30
MUHYT;

- TEXHUYeCKas noaroroska — 10 40-45 MuHyT

[lepenaun qByMs U TpeMs MsiYaMH B Tapax, TPOKWKax OJHOM pyKou (ITpaBoil, JIEBOK)
OT IUIeYa, ABYMSI pyKaMH OT TpyJId Ha MECTE U B ABWKEHUU. [lepenaun n3-3a CIIMHBI JIEBON
U npaBoy pykoi. Ilepenaun msua no «BocbMEpke». Ilepenaun B mapax cuns, aéxa, CTos
Ha koneHsx. [lepemaun msua B ipeokke. Mrpa 5x5, 4x4, 3x3 6e3 BeneHus, pa3peieHbl
nepenayn ToJIbKO Bepé WK B pbhkKe. [lepenayn msiua B KBajpaTe ¢ CONPOTUBICHUEM
(3aLIMTHUKYU cTaparoTcs nepexBaTuTh Msd). Urpa «Cankuy ¢ nepenavyaMu Msiya.

Bmopasa mpenupoexa:

- CKOpPOCTHO-CHJIOBasi TPEHUPOBKA — 10 60 MUHYT:

VYekopenus 3x60 M, 2x200 M, 1x400 M. [Tpeikku yepe3 ckakanky 10 1000
npbebKKOB. Crubanue-pasrudanue pyk B ynope 3x30 pas. [Ipecc 3x40 pas.

Tpemvsa mpenuposgra:

- TaKTU4ecKasi 1 OpOCKOBas TPEHUPOBKA — 10 90 MUHYT.

B3aumopelictBue B 1BoMKax (MUK-H-poJuibl). bpocku ¢ Touek (12 Touek — 7
CpenHuX, miaTh ganbHuX) 10 1000 OpockoB.

[logBeneHue UTOroB AHS.

3 neHb:

llepsas mpenuposra:

- Kpocc 110 2 kM. — 15 MuHyT

- pa3MUHOYHbIE yIIp. — 15-20 MHUH.

- TEXHAYECKas MOArOTOBKA — 45 MUH.

Benenune onHOro u AByX Msiueu ¢ MOBOPOTAaMH, ITEPEBOJAMHU 3a CIIMHOW, MEKIY
HOTaMH, NMPBDKKAMU Ha OJHOM U IByX Horax. YUenmHouHbIN Oer ¢ BeneHueM Msa4a. Benenue



MsA4Ya C aKTUBHBIM CONPOTUBIIEHUEM OJIHOT'O WJIM JIBYX 3alIUTHUKOB. Urpa 1x1, 2x2
(mepenaun Ms9a paspenieHsl U3 pyK B pyku). OJHOBPEMEHHOE Pa3HOBBICOKOE BEACHUE
Ms4a.

Bmopasa mpenupoexa:

- CWJIOBBIE YIIP. U YIIPAKHEHMS JJIsL HOT':

«Ctam» (OBICTpOE MEPEIBUKEHNE HOraMU Ha MECTE) OT OJHOM J10 TPEX cepuil u
BpEMSI 3aBUCUT OT MOATOTOBJIEHHOCTH CIOPTCMEHOB, YIIPAXKHEHUE MOKHO BBINIOJIHATH 0€3
MsTYel ¥ ¢ MsiuaMu. YTipaxkHeHue «0&pnuy. [lepenBmxenune B mapax Ha pyKax «Tadkay.
[Ipeixku uepe3 npenstcTBue. [Ipbkku yepes3 ckakanky. [Ipecc (mogHuMaHue TyJIOBHILA
U3 MOJIOKEHUS JIEKa Ha CIIMHE). 3aphiTMBaHKe HA MPEMSATCTBUE BHICOTOM He Ooree 40 cM.
Cratndeckoe ynpakHeHue Jéxa Ha pykax. CTaTHUeCcKO€e YIPaKHEHUE «CTYJIbUYUK», CTOS Y
CTEHBI.

Tpemvsa mpenuposra:

- TAKTUYECKas U OpOCKOBas TpEHUPOBKa 10 60 MUHYT:

B3aMMOJICCTBHE B TPOIKax, Opocku ¢ 12-Tu Touek.

ITogBeneHne UTOroB JHS.

4 neHb:

llepsas mpenuposxa:

- Kpocc 10 1,5 kM ¢ BegeHreM 0ackeTOO0IBHOr0 Msiua 1o IUIOUIaAKe: IPaBOH, JIEBOU
PYKOH, IONIEPEMEHHO, TOBOPOTHI BIIEBO-BIIPABO, IIEPEBOBI MsIUa 33 CIIMHOM JIEBOU U
npaBoy pyko# — 10 10 MuHyT.

- pasmuHOuHBIE (OPY, Ha THOKOCTH 1 Jp.) U OeroBbIe yrpaxHeHus — 10 25-30
MHUHYT.

- TEXHAYECKas MOAroToBKa — 10 40-45 MuHYyT:

OcTaHOBKa «IPBDKKOMY, «IABYMs LIaraMmu». 3a0pOoCUTh MsIU IIOCTIE BEICHUS C
BBINIOJIHEHUEM U JIBYX LIAroB U MEPEBOJAOM Ms4a 3a CIIMHOM, 3a0pOCUTh MY MOCIIe
BEJICHUS C 0OPATHOM CTOPOHHI IIIUTA C JIEBOU M MpaBoi CTOpoHb. OTpaboTKa OPOCKOB
«Kprok», «ITonykprok». [loctanoBKa criuHbI ocie Opocka.

Bmopasa mpenupoexa:

- CKOPOCTHO-CUJIOBast TPEHUPOBKA — A0 60 MUHYT:

yckopenus 3x60 m, 2x200 M, 1x400 m. IIpsikku yepes ckakanky A0 1000 nmpepKKoB.
Crubanue-pasrubdanue pyk B ynope 3x30 pas. [Ipecc 3x40 pas.

Tpemvsa mpenuposra:

- TAKTUYECKasi U OpOCKOBast TPEHUPOBKA — 110 90 MUHYT:

IIOCTAHOBKA 3aCJIOHOB U B3aUMOJECUCTBUE B I1ApaX U TPOUKAX IIOCIIE 3aCIOHOB.

ITogBeneHne UTOroB JHS.

S nenb:

llepsas mpenuposxa:

- Kpocc 110 2 kM. — 15 MuHyT

- pa3MUHOYHBIE yIIp. — 15-20 MUH.

- TEXHAYECKas MMOArOTOBKA — 45 MUH.

Toxe, 4TO U BO BTOPOH JICHb.

Bmopas mpenuposka:

- CWJIOBBIE YIIP. U YIIPAXHEHMS JJIsI HOT':

Toxe, 4TO U B TPETHIA ICHb.



Tpemvsa mpenuposra:

- TakTrueckas 1 OpPOCKOBasi TPEHUPOBKA.

TakTuka 3amuTsl. Bunbl 1 ciocoObl 3amuThl. Bpocku co cpennen JUCTaHIH C
COMPOTHUBJIEHUEM C ceMH ToUeK 1Mo 10-15 OpoCKOB KaXKIblii UTPOK C TOUKH.

ITogBenenne UTOroB gHA.

6 nenn: Konmponvuas uepa.

Paz6op urpsi.

7 NeHb:

llepsasa mpenupoexa:

- Kpocc 110 1,5 kM ¢ BeeHreM 6ackeTO0IBHOTO Ms4a 10 CTaUOHY: TIPaBOH, JIEBOM
PYKOH, IOIIEPEMEHHO, TIOBOPOTHI BJIEBO-BIIPABO, IIEPEBOBI MsIUa 3a CIIMHOM JIEBOU U
npaBoi pykoi — 10 10 MunyT.

- pasmuHo4HbIe (OPY, Ha THOKOCTH U Jp.) U OeroBbie yrpaxHeHus — a0 25-30
MUHYT.

- TEXHUYeCcKas moaroroska — 10 40-45 MuUHyT:

Toxe, 4TO U B TPETUU JIEHB.

Bmopasa mpenupoexa:

- CKOPOCTHO-CUJIOBasi TPEHUPOBKA — A0 60 MUHYT:

Ckopoctnas pabora: 4x200, 2x400. [Ipbpkku Ha 0JHOM HOre (Ha JIEBOM U MpaBoi) 6
o 20-25 m. Ilogaumanue Ha HOcKax. [Ipbikky u3 rimyookoro npucena 3x15 MpbHKKOB.
Tonkanne MeIUIIMHOOIIA.

Tpemvsa mpenuposra:

- TaKTU4eCcKasi 1 OpOCKOBasi TPEHUPOBKA — 10 90 MUHYT.

NunuBuayanbHble TAKTUYECKUE AEUCTBUS. BPOCKH ¢ CONTPOTUBIECHUEM.

ITogBenenne UTOroB gHA.

8 nenb:

llepsaa mpenuposxa:

- Kpocc 110 2 kM. — 15 MuHyT

- pa3aMuHOYHBIE yp. — 15-20 MuH.

- TEXHUYECKas MOArOTOBKA — 45 MUH:

B3anMocCBs3b TEXHUUECKUX MTPUEMOB B HAIaJICHUU U 3aIIUTE.

Bmopaa mpenupoexa:

- CWJIOBBIE YIIP. U YIIPAXXHEHUS JJISI HOT':

Toxe, 4TO ¥ B TPETUH JECHb.

Tpemvs mpenuposra:

- TAKTUYECKasi U OPOCKOBasi TPEHUPOBKA.

['pynnoBeie 1 KOMaHAHBIE AEUCTBUS B 3alIUTE. BpOCKHU € CONMPOTHUBIEHUEM.

[logBeneHne UTOroOB JHS.

9 neHb:

llepsas mpenuposxa:

- kpocc 10 1,5 kM ¢ BeneHreM 0ackeTOONIbHOrO Msiua Mo CTaMOHY: TPAaBOM, JIEBOM
PYKOH, MONIEPEMEHHO, TOBOPOTHI BIEBO-BIIPABO, IIEPEBOBI MsIUa 33 CIIMHOM JIEBOU U
npaBoil pykoit — 10 10 MUHYT.

- pasmuHOuHBIE (OPY, Ha THOKOCTH 1 Jp.) 1 OeroBbie ynpaxHeHus — 10 25-30
MHUHYT.



- TEXHUYEeCKas noaroroska — 10 40-45 MUHYT:

TexHuka Urpel B HaIMaJICHUH.

Bmopasa mpenupoexa:

- CKOPOCTHO-CHJIOBast TPEHUPOBKA — 10 60 MUHYT:

Toxe, 4To U B 7-0M JCHb.

Tpemvsa mpenuposra:

- TAKTUYECKasi U OPOCKOBasi TPEHUPOBKA — 10 90 MUHYT:

['pynnoBsie u koMaH IHbIE AeicTBUS B HanajeHuu. [lITpadubie 6pocku.

ITogBeneHne UTOroB JHA.

10 nenn:

llepsas mpenupoexa:

- Kpocc 110 2 kM. — 15 MUHYT

- pa3MUHOYHBIE yIIp. — 15-20 MUH.

- TEXHUYECKas MOJAr0TOBKA — 45 MUH.:

VYrpaxHeHus! 1J1s1 COBEPILIEHCTBOBAHUSI TEXHUKH UT'PHI B 3aIIIUTE.

Bmopasa mpenupoexa:

- CWJIOBBIE YIIP. U YIIPAXXHEHUS JJIsI HOT.

[IpbpKKH 1O JTECTHULIE HA OJHOM U ABYX HOrax BBepX. IIppIKKM ¢ raHTENSIMHU.
[Ipeokku yepe3 00bIuHYI0 cKakanky. Crubanue u pazrudanue pyk B ynope. [Ipecc
(mogHUMaHUE TYJIOBHUIIA U3 TTOJIOKEHUS J1&xKa Ha criuHe). [lonTaruBanue Ha TypHHKE.

Tpemvsa mpenuposra:

- TAKTUYECKasi 1 OpOCKOBast TPEHUPOBKA.

Komannnsie aeiictBusi. bpocku ¢ 12-Tu Touek.

IlonBenenue UTOroB gHA.

11 nenb: Koumponvhas uepa.

Pa30op urpsi.

12 nenn:

llepsas mpenuposxa:

- kpocc 110 1,5 kM ¢ BeieHreM 6ackeTO0IBLHOTO Ms4a 10 CTaUOHY: TIPaBOH, JIEBOM
PYKOH, MONIEPEMEHHO, IOBOPOTHI BIIEBO-BIIPABO, IIEPEBOBI MsIUa 33 CIIMHOM JIEBOU U
npaBoy pyko# — 10 10 MuHyT.

- pasmuHOuHBIe (OPY, Ha THOKOCTH U Jp.) U OeroBBIC yrpakHeHUI— 10 25-30
MUHYT.

- TEXHUYECKas noaAroroka — 10 40-45 MuHyT:

Toxe, 4TO U B TPETUU JICHb.

Bmopasa mpenupoexa:

- CKOPOCTHO-CUJIOBast TPEHUPOBKA — 10 60 MUHYT:

Toxe, 4TO ¥ B CEIbMOM JICHb.

Tpemvsa mpenupogra:

- TaKTU4ecKasi 1 OpocKoBas TPEHUPOBKA — J10 90 MUHYT:

beIcTpBIii OTPBIB. bpOoCKU U 3aBepIIEHUE aTaK U3 TPEXCEKYHIHOMN 30HBbI.

ITogBenenne UTOroB gHA.

13 nenb:

llepsas mpenuposxa:

- Kpocc 110 2 KM. — 15 MUHYT



- pa3aMuHOYHbBIE yp. — 15-20 MuH.

- TEXHUYECKas MOArOoTOBKAa — 45 MHUH.:

B3anMocBs3b TEXHUUECKHUX MTPUEMOB B HAIlaJICHUH U 3aLIUTE.
Bmopasa mpenupoexa:

- CWJIOBBIE YIIP. U YIPAXKHEHUS JJIsI HOT':

Toxe, 4TO U B AECATHIN ACHb.

Tpemvsa mpenuposgra:

- TaKTUYECcKasi 1 OpOCKOBasi TPEHUPOBKA.

[Tozunimonnoe HanaaeHue. Lltpadgusie Opocku.

ITogBenenne UTOroB gHA.

14 nenn:

Ilepsasa mpenupoeka

- kpocc a0 1,5 kM ¢ BeneHneM 0ackeTOONIBHOr0 Msiua 1o CTaJAUOHY: MTPaBoil, IeBOH

PYKOW, MONIEPEMEHHO, TOBOPOTHI BIEBO-BIIPABO, IMEPEBObI MsIUa 32 CIIMHOM JIEBOU U
npaBoi pykoi — 10 10 MuHyT.

- pasmuHouHble (OPY, Ha rHOKOCTB U Jp.) U OeroBble yrpaxHeHus — 10 25-30

MHHYT.

- TEXHUYECKasg noaroroBka — 10 40-45 MUHYT:

CoBEpIIEHCTBOBAHUE JIMYHBIX 3AIIUTHBIX JEHCTBUMN.

Bmopas mpenuposka:

- CKOPOCTHO-CUJIOBasi TPEHUPOBKA — 10 60 MUHYT:

TpenupoBka Ha Boje (6acceitH, BogoeM): Oer B Bojie 1m0 mmosic 6x50 m. Urpsr ¢

MAYOM B BOJIC.

Tpemwvs mpenuposka:
- TaKTU4ecKasi 1 OpOCKOBas TPEHUPOBKA — 110 90 MUHYT:
CoBepiieHCTBOBaHUE OBICTPOrO Mepexo/ia OT 3allUTHI K atake. PaHHee HamaieHue.

bpocku ¢ conpoTuBieHUEM.

[TonBeneHre UTOroOB JIHS.

15 nenw: Koumponvuas ucpa.

Paz6op urpsi.

16 neHb:

llepsaa mpenuposxa:

- Kpocc 710 2 KM. — 15 MUHYT

- pa3aMuHOYHBIE ynp. — 15-20 MuH.

- TEXHUYECKas MOArOTOBKA — 45 MHUH.:
Toxe, 4TO U BO BTOPOU JI€Hb.

Bmopaa mpenupoexa:

- CWJIOBBIE YIIP. U YIIPAXXHEHUS JJIsI HOT':
Toxe, 94TO U B AECATHIN ICHb.

Tpemvs mpenupogra:

- TAKTUYECKasi U OPOCKOBasi TPEHUPOBKA.
BzaumoneiicTBust TpEX UTpOKOB 3amuThl. bpocku ¢ 12-Tu Touek.
[TonBenenrie UTOrOB JHS.

17 nenn:

llepsas mpenuposka:



- kpocc 110 1,5 kM ¢ BesieHneM 6ackeTO0IBHOTO Ms4a 10 CTauOHY: TIPaBoH, JIEBOM
PYKOH, MONIEPEMEHHO, TOBOPOTHI BIEBO-BIIPABO, IEPEBOBI MsIUa 38 CIIMHOM JIEBOU U
npaBoil pykoi — 10 10 MuUHYT.

- pasmuHOYHBIE (OPY, Ha THOKOCTH U JIp.) U OeTOBBIC yIpakHeHUI— 10 25-30
MHUHYT.

- TEXHUYECKas noaAroroBka — 10 40-45 MuHyT:

Toxe, 4TO U B TPETHIA ICHb.

Bmopas mpenuposka:

- CKOpPOCTHO-CHJIOBasi TPEHUPOBKA — 10 60 MUHYT:

Toxe, uto u B 14-i1 1eHb.

Tpemvsa mpenuposra:

- TaKTUYECKasi 1 OpOCKOBasi TPEHUPOBKA — 110 90 MUHYT:

3alUTHBIE IEUCTBUS POTUB UTPOKA BXOSILIEr0 B TPEXCEKYHAHYIO 30HY. bpocku ¢
TOYEK C COMPOTUBJICHUEM.

ITogBenenne UTOroB gHA.

18 nennb: Koumponavnas uepa.

Pa36op urpsr.

19 nenn:

Ilepsas mpenuposxa.

- Kpocc 110 2 KM. — 15 MUHYT

- pa3aMuHOYHBIE yp. — 15-20 MuH.

- TEXHUYECKas MOJAroToBKa — 45 MUH.

TexHuka Urpel B HaINlaJICHUAH.

Bmopasa mpenupoexa:

-CUJIOBBIE YIIP. W YIIPAKHEHUS JJIsI HOT':

Toxe, 4TO U B AECATHIN ACHb.

Tpemva mpenuposgra:

- TAKTUYECKasi U OPOCKOBasi TPEHUPOBKA.

KoHueHTprpoBaHHasi, TUYHAsI ¥ 30HHASI CUCTEMA 3aIUTHI.

ITogBenenne UTOroB gHA.

20 nenb: Konmponvuas uepa.

Paz6op urpsr

21 nenb: [Tpuém KOHTPOIBHBIX HOPMATUBOB (11€71b: ONPEACIUTh YPOBEHb
MOJITOTOBJIEHHOCTH 0aCKETOOIMUCTOB IO OKOHYAHUH TPEHUPOBOYHOTO cOOpa).

Ilooseoenue umozos mpeHupo8ouHo2o coopa.



