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TEMA 1. OcHoBBI 310p0BOro o0pa3a xku3Hu. Pu3nyeckas KyJbTypa B 00ecie4eHUH 310POBbs
1-5 Jeekas amnemuxa. Cnpunmepckuti 6ee. Huzxuii 5 - 5 -
cmapm 0o 40 m. cmapmoswiil pazeon. bBee na
oucmanyuu 70-80 m.
6-9 Ocmaghemnvuii 6ee. Cneyuanvhvie be2osvie 4 - 4 -
ynpasicHeHusi. Pazeumue cKopocmHo-cuio8ulx
Kavecms.
10-14 | Bee na pesynomam 100 m 5 - 5 -
15-19 | Ipvuicox 6 Onuny. Ipwidicox 6 OIUHY HA pe3yibman. 5 - 5 -
HayuonanvHvle npolocKu Ha pesyivmanm.
20-23 | Memanue maya c pazbeea Ha OAILHOCHb, MEMAHUE 4 - 4 -
epanamol Ha OANILHOCHIb

Tema 2. OCHOBBI METOIMKH CAMOCTOSATEJbHBIX 3aHATHH PU3NYECKHMH YIIPAKHEHHUSIMH.

24-27 | Jleekas amaemuxa. Kpoccosas noocomoska. bee no 4 - 4 -
nepeceyenHou MeCmHOCMIL.
28-33 | Cneyuanvhule b6ecosvie ynpasicnenus. Pazeumue 6 - 6 -




BLIHOCIUBOCU.

34-39 | IIpeodonenue copu3oHmanbHbiX U 6EPMUKANbHBIX 6 - 6 -
npensmcmeull.

40-42 | bee 20 mun 3 - 3 -

43-46 | Kpocc 3000 m 4 - 4 -

Tema 3. CaMOKOHTPOJIb 3aHUMAKOIUXCH (PU3NYECKUMH YIIPAKHEHUAMHU U criopToM. KoHTpob ypoBHS
COBEPIIEHCTBOBAHUS MPO(ECCHOHAIBLHO BAKHBIX MCUX0(U3MOTOTHYECKHX KAYeCTB.

47-49 Jlezkas amnemuxa. Cnopmuéhsie uepol. 3 - 3 -
Hacmonvuuiii mennuc.

50-51 Ipamas nooaua. llpuem npsamoti 2 - 2 -
nodauu.3auem

52-53 Iloopeska cnpasa, cresa. Hakam cnpasa u 2 - 2 -
cresa.

54-57 Uzpa 6 nacmonvubiii mennuc. Mepa no 4 - 4 -
VAPOWEHHBIM NPAGULAM HACTOLLHOZO
MeHHucaA.

58-60 Bonetibon. Bapuanmul mexnuku npuema u 3 - 3 -
nepeoaiu maua

61-62 Hzpa no ynpowennvim npaguiam muHu- 2 - 2 -
gosetibona

63-64 Ilepedaua maua ceepxy 08yms pyKkamu Ha 2 - 2 -
Mecme U nocjie nepemeujetst 6nepeo.

65-66 Yuebnas uepa c 3a0anuamu 2 - 2 -

67-68 Ilepedaua maua Hao cobou 60 6CMpeyHbIX 2 - 2 -

xononuax. Hanaoarowuii yoap.

Tema 4. IIcuxodgu3nonornyeckne 0CHOBbI y4e0HOr0 M NPOM3BOACTBEHHOI0 TPYyAA.

peryJiMpoBaHuM padoTOCOCOOHOCTH.

69-72 Jleexas amnemuka. I umuacmuka c 4 - 4 -
IeMeHmamu aKpoOAmuKL.
73-75 Tloomsazusarnus, UC HA COCHYMBIX PYKAX. 3 - 3 -
Axpobamuyeckue ynpasxcHeHus.
76-78 Ynpasicrnenus ¢ HabusHbLMU MAYAMU C 3 - 3 -
MAKCUMATbHOU UHMEHCUBHOCMbIO (8ec 3-5
Ke), noanoca npensimcmeust ¢ UCNOoab308aHUEM
SUMHACMUYECKO20 UHBEHMAP3L.
79-81 Ipvidicku co ckaxanxotl 3 - 3 -
82-84 6 -mu munymmoiii bee 3 - 3 -
85-87 OnopHbIll NPBINCOK: NPBIHCOK HOSU 8PO3b. 3 - 3 -

Jlazanue no Kanamy ¢ nOMOWbio Hoe Ha




CKOpOCMmb.

88-91 Ynpaosicnenus ¢ HabuHbIM MAYOM, CUPAMU, 4 - 4
wmaneotl, ckaxkanxou. Kysvipok nazao uepes
CMOUKY HA PYKAX.

Tema S. ®Puznyeckas KyJbTypa B IPO(ecCHOHAIBHOM AeATe1bHOCTH CIeIHAJINCTA.

92-93 Jleekas amnemuxa. Cnpunmepckuii bee. bee 2 - 2
Ha oucmanyuu 80-90 m.

94-95 IIpvioicox 6 gvbicomy. 2 - 2

96-98 Pazeumue ckopocmuo-cunosvix kauecms 3 - 3

99-100 Yennounwiil be2 2 - 2

101-106 | CnopmusHvie uepol. backembon. Hepa no 6 - 6
8ceM Npasuiam.

107-112 | Cneyuanvnvie 6ecogvie ynpasjicHeHus. 6 - 6
Paseumue svinociusocmu.

113-114 | Kpocc 1000m 2 - 2

115-117 | Jlughghepenyuposannviii 3auem 3 - 3
Hroro 117 117
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