PaccmoTpeHo Ha negarorMyeckom coseTe YTBEpAaato:

071 16.03.2020r. «___ »mapTa 2020roga
Ounpektop MRYJO»WLlymuxuHckaa AHOCLU»
NornHosa E.H.

NJAH MUHOMBUAYANbHOM PABOTbI
c obyyvatowmmuca otaeneHns «JIblxKHbie TOHKU», TD
B CBA3U C YCUNEHNEM CaHUTAPHO-MPOTUBOINNAEMNYECKMX MEPONPUATUIA
Ha ocHoBaHum npunkasa MKYAO «LlymnxmHckaa AHOCLL»
TpeHep-npenogasaTtens J/lormHosa EneHa HMKonaeBHa

Hara YT Tema y4e0HO-TPECHHPOBOYHOTO KommuectBo wacos [Ipumeuanue
3aHATUS 3aHATUS
18.03.2020r. | 3BA{AYM: BocriuTanue oo1en 105 munyT
BBIHOCJIUBOCTH, CUIIOBOM
BBIHOCJIMBOCTH. [TopnepxuBarommii
1. KoHTponbHOE ynpakHEHHE: peKUM

HNOATATMBaHUES pa3(m),
oTxuManue 30pas.,

OTJBIX 3MHH.,

OTXK. c3aay oT cTyna -.30 pa3
2. ber na MmecteM.- 20MuH
3.I'uMHacTHKA

o011epa3BuBaroIas-.

,OTOBIX-SMUH

4 HampsiruBanue Ha CamocrosiTenbHOe
BO3BBIIIEHHOCTH 20x10 H3y4YCHHUE

MPBDKKOB, 4/3 20M. XOB0BI
5.I'mmHacTuka cunoBasi:
noATsruBaHue-3x5pas.,u/3-
30x30 KOHBK. IIPUCENI.
[IpounTaTh TOMOTHUTEIHHYIO
nuteparypy: «XKeHckas cunoBas
ruMHacTuka u «Kak HayuyuThcs

MMOATATUBATHCS

20.03.2020r. | 3AJJAYN: BociuTanue od1eit 105 munyT
BBIHOCIIMBOCTH, CUJIOBOM
BBIHOCJIBOCTH. [TonnepxuBarommii
1. 'mmHacTHka pexuM

oOuiepa3zBuBatoias 15 MUHYT
2. Ilpucenanue 50pa3

3. Omxumanue -30pa3

4. Ilppkku Ha ckakanke 500pa3.
5. OTABIX 5 MUHYT.

7. IlogHMMaHUe TYJIOBHUIIA U3
TIOJIOXKEHHUS JIe)Ka Ha CITHHE-
30x3kpyra

8. BrimpeIrnBaHue BBEPX U3
npuceaa- 30 pas

IIpoiitu Tect




23.03.2020r.

«JInyHas rurueHa copTcMeHa»
Bocnuranue cunoBoit
BBIHOCJIUBOCTH:
1.0PVY-15 munyt
2. ber na mecre-20 MUHYT
3. OTapIx SMUHYT
4. KomIieke cuiaoBoi
TMMHAacCTHKH 2 Kpyra!

- MOATATHBaHuEe-3X5pas.,u/3-
30x30 KOHBKOBBIX TPHCE.,
BBIIIPBITMBAHUE U3 PUCEA
BBepx 30pa3;

- BeJIocUIIe]] Jiexa Ha mosy— 1
MUHYTA;

- IUTaHKa- 3 MUHYTHI;

5 ynp. Ha pactskky.

105 MmunyT

CaMoCTOSTEILHOE
U3Yy4YEHUE

[TopnepxuBaromumii
PEXUM

25.03.2020r.

3AJIAYU: BociuTanue o0k
BBIHOCJIMBOCTH, CHIIOBOM
BBIHOCJIMBOCTH.
1.KonTponbpHOE ynpakHEHHE:
noATsATUBaHUES paz(M),
omxumanue 30pas.,

OTHBIX 3MHH.,

OTXK. c3a1u OT cryina -.30 pa3
2. ber Ha mecre.- 20MuH

3. I'uMHacTHKA
oO1miepa3BUBaroIas-.
,OTIILIX-SMUH

4. HampsiruBanue Ha
BO3BBIIICHHOCTE 20x10
HPBDKKOB, 4/3 20M. X0b0bI
5.'uMHacTHKa CUIOBa:
NoATATHBaHUe-3X5pa3s.,u/3-
30x30 KOHBK. pHUCe]I.

105 munyt

[MonnepxuBaronnii
pexum

27.03.2020r.

Teopernueckast NIOArOTOBKA!
3akanuBaHUe, PEXKHUM JIHS,
BpauyeOHBI KOHTPOJIb U
CaMOKOHTPOJIb CIIOPTCMEHA.
Bocnuranue cuiosoi
BBIHOCITUBOCTH:

1. OPY-15mun

2. Ipeokku Ha ckakanke -400
pas.

3. OTOBIX 5 MUHYT

4. OTxuMaHue B yHope Jiexa -
50 pasz;

5. Cros Ha OyTBUIKE ¢ BOAOU —
yaapsl Msiga 00 T0JI, CTOS Ha
onHoM Hore — 30 pa3 Ha KaxXIyio
HOTY;

105 munyT

[HomnepxuBaromumia
pexumM




6.BeinpeiruBanue BBepx, U3
npucena-20 pas;

7. Cuns Ha cTyse BCTaTh Ha
oany Hory — 1o 30 pa3 Ha
KaXy1o.

8. IIpbDKKM Ha CKaKaJike

30.03.2020r.

TeopeTnueckas moAroToBKa:
«Bo3znelicTBrue GU3HUECKUX
yIpaXHEHU I Ha MBIILICYHYIO,
JIBIXaTEeIbHYIO U CEPJICYHO-
COCYAMCTYIO CUCTEMBI
OpraHu3Ma CIIOPTCMEHa
3amaun: Bocoutanue
CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KaU€CTB:
1. ber na mecte -20MUHYT.

2. OPY-10MuH.,
3.0TKMMaHKE LIUPOKUM
xBaroM-30 pasz;

4. Jlexxa Ha cIMHE, BEJIOCHUIIE] -
2MUH;

5. BeinpeiruBanue BBepx-40 pas;
6. Hanpeirusanue Ha
BO3BBIIIEHHOCTH-30 pa3s;

7. CTy/nbYUK y CTCHBI-2
MUHYTHI,

8. IIpecc-50 pas;

Bech kommuiekc-3 kpyra ¢
OTJIBIXOM O MUHYT.

105 MmunyT

[Tonnep>xuBaronnii
pexum

01.04.2020r.

3AJIAYU: BocriuTaHHe 0OIIICH
BBEIHOCJIMBOCTH, CHIJIOBOM
BBIHOCJIUBOCTH.
1.KoHTponbHOE yrpa)kHEHUE:
MOATATUBaHUES pa3(M),
omxxumanue 30pa3s.,

OTIBIX 3MHH.,

OTXK. c3a1y oT ctyna -.30 pa3
2. ber Ha mectem.- 20MuH

3. I'uMHacTHKA
oOmiepa3BUBaroIas-.
,OTIILIX-SMUH

4. HampsiruBanue Ha
BO3BEINIIeHHOCTE 20x10
IPBDKKOB, 4/3 20M. X01b0bI
5.'MMHacTHKa CUI0OBa:
MOATATUBaHUE-3X5pa3.,u/3-
30x30 KOHBK. TTpUCE.
[TpouynTarh TOMOTHUTETHHYIO
autepatypy: «KeHckas cuioBas
rumMHacTukay u «Kak HayduThCs
MTOATATUBATHCS

105 munyT

[TonnepxuBaromumii
pexUM

03.04.2020r.

Teopernueckast MOArOTOBKA!
«Buapl cnopTuBHON

105 munyT

[TopnepxuBaromumii
pEXKUM




noaroToBku. O6medu3ndeckas,
TEXHHYECKAas U CHeIHabHas
dbuznyeckas moAroToBKa»
Bocnuranue cunoBoit
BBIHOCJIMBOCTH:

1. OPY-15mun

2. IIpeokku Ha ckakaike -400
pas.

3. OTABIX 5 MUHYT

4. OTxuMaHHUE B yHope Jiexa -
50 pasz;

5. Cros Ha OyTBUIKE ¢ BOAOW —
yaapsl Msiga 00 1o, CTOsI Ha
onHoi Hore — 30 pa3 Ha KaXIyio
HOT'Y;

6.BempeIruBanne BBEpX, U3
npucena-20 pas;

7. Cups Ha cTyJe BCTaTh Ha
oany Hory — 1o 30 pa3 Ha
KOKIYIO.

8. IIpbDKKM Ha CKaKaJike

06.04.2020r.

3AJIAYU: BocriuTanue oo1ei
BBIHOCJIMBOCTH, CHIJIOBOM
BBIHOCJIUBOCTH.
1. KoHTponbHOE ynpakHEHHE:
HNOATATUBaHUES pa3(m),
oTxuManue 30pas.,
OTJBIX 3MHH.,
OTX. c3a71 oT cTyna -.30 pa3
2. ber Ha mecre.- 20MuH
3.I'umHacTuka
oO1epa3BuBaroIIas-.
,OTJIBIX-SMUH
4 HampeiruBanue Ha
BO3BBIIIEHHOCTH 20x10
HPBDKKOB, 4/3 20M. X0b0bI
5.I'umuactuka cunoBasi:
NoATATHBaHUe-3X5pa3s.,u/3-
30x30 KOHBK. TpHUCE]T.
[TpounTarh JOMOTHUTETHHYIO
nuTeparypy: «KeHckas cumoBast
ruMHacTuKay U «Kak HayduThes
MOATSTUBATHCS»
IIpoiitu Tecr.

105 munyT

[TopnepxuBarommii
peXUM

08.04.2020r.

TeopeTnueckas MOArOTOBKA: «
3Ha4YeHNE U OPraHu3anus
CaMOKOHTpOJIS Ha
TPEHUPOBOYHOM 3aHSITHY.
3anaun: Bocrintanue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaYeCTB:
1. ber na Mecte -20MHUHYT.

2. OPY-10MuH.,

105 munHyT

[TopnepxuBaromuii
pexKUM




3.0TXKuMaHUE MUPOKUM
xBaroM-30 pa3z;

4. Jlexxa Ha CIIMHE, BEJIOCHUIIE] -
2MUH;

5. BeinpsiruBanue Beepx-40 pas;

6. Hanpeirusanue Ha
BO3BBIIIEHHOCTH-30 pa3;
7. CTy/lbYUK y CTCHBI-2
MUHYTHI,

8. IIpecc-50 pas;

Becw kommieke-3 kpyra ¢
OTJIBIXOM 6 MUHYT.

10.04.2020r.

TeopeTtnueckas MoAroToBKa:
«OOBEKTUBHEIE U
CyOBEKTUBHBIE KPUTEPHUH
CaMOKOHTPOJIS, MTOJICYET
MyJIBCay.

KoHTpobHBIE YIIpaKHEHUS:

1. [ToaTsaruBanue (KOa-BO pas)
2. Omxumanue (1eB)

3. IIpecc 3a 1 munyTy (K0JI-BO
pa3)

4.Ilnanka (Bpemsi)

5. Ilpbpkky Ha ckakanke 3a 1
MUHYTY.

Pe3ynbTarhl BeICTATH B TPYIITY
(Baiibep)

105 MmunyT

[TonnepxuBaromumii
pexuM

13.04.2020r.

Bocnuranue cuinoBoit
BBIHOCJIMBOCTH:

1. OPY-15mun

2. Ipeokku Ha ckakanke -400
pas.

3. OTOBIX 5 MUHYT

4. OTxuMaHue B ynope Jiexa -
50 pas;

5. Cros Ha OyTBUIKE ¢ BOAOW —
yaapsl Msida 00 ToJI, CTOS Ha
onHoM Hore — 30 pa3 Ha KaxIyio
HOT'Y;

6.BeinpeiruBanue BBepx, U3
npucena-20 pas;

7. Cuns Ha cTyse BCTaTh Ha
oany Hory — o 30 pa3 Ha
KaKIYIO.

8. IIppIKKM Ha CKaKaJIKe

105 munyT

[TonnepxuBaromumii
pexUM




