IIporpamma (mpumepHas) no O®@II
g odyuawmmxcs 14 - 16 et
B YCJIOBHUSAX JIETHHUX JIAT€PHbIX TPEHUPOBOYHLIX COOPOB

Henab: mnoBblieHUE 00MIEH (PU3NYECKONW MOArOTOBIEHHOCTH OOYYAIOIIMXCA B
YCIIOBUSIX JIETHUX JIAr€PHBIX COOPOB (IIporpaMma paccuutana Ha 20 gHei).

1 neHb:

1. ber - 4 xpyra mo 200 meTpoB
2. O6mwue pa3BuBatoue ynpaxnenus (nanee — OPY) na mecte —

pacTsKKa
3. CrnenuanbHble OeroBoie ynpaxHenus (nanee - CbY)
e Bricokoe nogHumanue Oenpa 3 pazamno S0 m
e 3axJyI€CT TOJCHU 3 pazamno 50 m
e [Ipoxobl 3 pazamio S0 m
4. YckopeHnus 6 pa3 o 60 m 0 TIPSAMOM
5. ber «Onenp» 6 pa3 o 60 m I10 IIPSIMOM
6. Pa3Ho)xxka Ha MmecTe CO CMEHOW HOT 5 cepuii o 20 pa3
7. 1IpbDKKH B IIyOMHY; C ITOJACKOKOM 2 x40 pa3
8. IIppDKKHM HA MeCTe Ha 2-X HOrax 3 MUHYTBI
2 IeHb:
1. Kpocc 15 MunyT
2. Pa3mmunka 10 munyT
3. ChV:

e B\Ocmpo 3x50m
e mnpoxoael 3 x50M
e 3axiiéct 3x50m

4. ber B ropky Wiy IO JIECTHUIIE 20 M x 8 cepuit
5. ber «OneHb» B rOpKYy WJIH IO JIECTHULIE 20 M x 4 cepun
6. IlpucraBHbIe MPBIKKA B TOPKY WM o JiectHuie 20 M x 4 cepun
7. TlpbDKKH Ha MecTe Ha 2-X Horax 3 MUHYTBI
3 neHb:
1. Kpocc 15 MunyT
2. Pactsxka 15 MunyT
3. Chb.V.:
e B\Oempo 3x50m
e mnpoxoael 3 x50M
e 3axuéct 3 x50Mm
4. Y ckopeHust B TOPKY B 2-X 10 pa3 x 20 m
S. «JIarymxka» u3 nomy npucena B ropKy 3x20m
6. ITpbkKHM Ha 2-X HOrax 3 MUHYTBI



4 nenn:  BBIXOJHOM

S aeHb:
1. Kpocc 15 MunyT
2. Pa3mmunka 15 MunyT
3. CBY:
e B\Ocmpo 3x50m
e mnpoxoasl 3 x50M
e 3axJIECT 3x50m
4. YckopeHus no npsMou
5. ber «Onenb» 1o npsMon
6. CnopeiruBanue u 3anpeiruBanue (h =40 cm)
/. Crubanue u pasru0aHue pyK B yrmope jexa
8. IlpwDKku Ha 2-X HOrax (CKakaJika)
6 neHp:
1. Kpocc 15 MmunyT
2. Pasmunka 15 MuHYT
3. CbV:
e B\Oenmpo 3x50m
e mpoxoael 3 x50M
e 3axJIECT 3x50m
4. YcKopeHHUs B TOPKY
5. «Jlarymika» B ropky
6. PazHoxka Ha mecTe
/. Tlpbbkku Ha 2-X HOrax (CKakaska)
7 JeHb:
1. Kpocc 15 MunyT
2. Pasmunka 15 MunyT
3. CBY:
e B\Oeqpo 3x30Mm
e mpoxoael 3 x30M
® 3axJIECT 3x30m
4. ber B ropky
5. ber «Onenn» B ropky
6. IIpeDKKHM C HOTH Ha HOTY B TOPKY
[. «Jlaryiika» B TOPKY
8. IlpwpKku Ha 2-X HOrax (CKakaJika)

8 nenn: BBIXOJTHOM

9 1eHb:
1. Kpocc 15 MunyT
2. Pa3smwunka 15 MunyT

8paz x 30 m

6 pa3 x50 m

15 pa3 x 5 cepuit
10 pa3 x 5 cepuit
3 MUHYTBI

6 paz3 x S0 m

6 paz x 20 m

20 pa3 x 5 cepuit
4 MUHYTBI

6 paz3 x 20 m
4 pazax 20 m
4pazax 20 m
4 pazax 20 m
4 MUHYTBI



C.b.V.:
e B\Ocmpo 3x30m
e mnpoxoael 3x30Mm
® 3axJIECT 3x30m

4,  VYckopeHwus Mo NpaMoi 6 paz3 x 50 m
5. ber «Onens» 1o npsamon 6 pa3 x 50 m
6. Pa3Hoxka Ha MecTe 30 pa3 x 6 cepuit
7. TlpeDKKHu Ha 2-X HOTaX (CKakKaJka) 4 MUHYTBI
10 eHb:
1. Pa3munka 15 MunyT
2. CBbV:
e B\Oeqpo 3x30Mm
e mnpoxoael 3 x30M
e 3axJIECT 3x30m
3. YckopeHus 1o mpsMoun 8 paz x 50 m
4. Pa3zHOXKa Ha MECTe 20 pa3 x 5 cepwuit
5. TpoiiHol ¢ mecTa 10 pa3 x 2 cepun
6. Crubanue-pazrubaHue pyk B YIope Jexa 10 pa3 x 5 cepuit
7. IlpbDKKH Ha 2-X HOrax (CKakaJka) 4 MUHYTBI
11 1eHb:
1. Kpocc 20 MuHYT
2. Pa3mmuka 15 MunyT
3. CBhY:
e B\OCmpo 5x30Mm
e mpoxoael S5x30M
® 3axJIECT 5x30m
4. «JIsarymika» B rOpKy Spazx 20 M
5. YckopeHusi B ropkKy 8paz x 20 m
6. IIpbDKKM IpHCTaBHBIM 4 pazax 20 m
7. «Tucroner» npucenaHus 10 pa3 x 5 cepuii Ha KaXA0il HOTE

12 nenn: BRBIXOTHOM

13 1eHb:
1. Kpocc 15 munyT
2. Paszmunka 15 MuHYT
3. CBbY:

No oA

e B\Oeqpo 3x30Mm

e mpoxoael 3 x30M

e 3axiuéct 3 x30M
YenHOYHBIN Oer
CapeiruBaHue + 3anphiruBaHue (Tymoa)
Crubanue-pa3rudbanue pyk B ymope Jiexa
[Ipbpkky Ha 2-X HOrax (CKakajika)

10 cepuit x 15 m x 3 pasa
5 cepwmii x 20 pa3
5 cepmit x 10 pa3
4 MUHYTBI



14 neHb:

1. Kpocc 15 MmunyT
2. Pazmunka 15 MmunyT
3. CbV:

e B\0enpo 3x30m
e mpoxoasl 3 x30M
e 3axiéct 3x30m

4. YckopeHus B TOPKY 10 paz x 20 m
5. ber «OneHb» B ropKy Spazx20m
6. IIppDKKKM Ha OJTHON HOTE B TOPKY 2+2 4pazax 15 ™
7.Crubanue-pa3rubanue pyk B yImope Jiexa 5 cepwmii x 10 pa3
8. I[Ipbikkn Ha 2-X HOrax (CKakaska) 4 MUHYTBI

15 neHb:
1. Pacrskka 15 munyT
2. Oyrbon 45 MUHYT

16 aenn: BBIXOJTHOM
1. Pactskka 15 MunHyT
2. IlnaBaHme, BOCCTAHOBUTEIHHBIC MEPOTIPUITHS

17 neHb:
1. PacTskka 15 MmunyT
2. Jlanra 40 MuHyT

18 neHb:

1. Pactskka -15 MuHyT
2. IlnaBanme, BOCCTAaHOBUTEIHHBIC MEPOTIPUSTHS
19 nenn: BLIXOJTHOW

20 1eHb:

1. Pacrsxka -15 MuUHYT
2. Kontponbubie HopMaTubl 1o ODI1

IIpumeyanue: B paMKax peagu3aly NporpaMMbl HEOOXOJUMO YUUTHIBATh
MHIMBUIYaJIbHBIM [TOIX0]1 K 00y4aromuMcsl.



