HepcneKTanoe IJIAHUPOBAHHME II0 peaIu3alinu JOTMOJTHUTEIbHOM

001eo0pa3oBareibHON 00Iepa3BUBaIOLIEeH NMPOrpaMMbl (PU3KYJIBTYPHO-

CIIOPTHBHOI HANPABJEHHOCTH C MCIOJIb30BAHNEM CIIOPTHUBHBIX TPEHAKEPOB
JJIS1 IeTeHd cTapuiero J0MKoJbHOro Bo3pacta « MaJiblu-KpenbIimm) B
MBJIOY Ne 46 na 2022 — 2023 y4eOHbIii 1o

Ne Tema TpeHUPOBKH Oﬁopy[mBaHI/Ie
3aHATUA
Centsi0pb

Ne 1 O3HaKOMJIEHHE C TPEHAXKEPHBIM 3aJI0M; IpaBuiia 0e30macHOCTH | Bee TpeHaxeps! ciopTHBHOTO
MIpY HaXO0X/IEHUHU B TPEHAKEPHOM 3aJIe; IPOBEACHNE 3aj1a, HHCTPYKTaX MO TEXHUKE
MOJBI)KHBIX MI'P M UTPOBBIX YIPAKHEHUH Ha TPEHaXKEpe. 0€e30macHOCTH

Ne 2 MOHUTOPUHT Ka4ecTB (PU3NIECKOI MOArOTOBIEHHOCTH Kputepun monuTopusra
BOCIIUTAaHHUKOB

Ne 3 3HAaKOMCTBO C KOMILIEKCOM ynpakHeHui Nel Ha TpeHaxepe Tpenaxep Nel «MansaBka» 2 mr.
«MansiBkay; MO3HaKOMHTh C TIPUHITUIIOM pa0OThl TPeHaKEPa
«MausiBka»

OkTs10pb

Ne 4 3akperuieHUe HABBIKOB BBIIIOJIHEHHSI KOMIUIEKCA YIPaXKHEHUN Tpenaxep Nel «MainsaBkay 2 mrt.
Nel Ha Tpenaxépe «MansBka» Tpenaxép Ne2 «balinapka» 2mT.
PazyunBanue kommuiekca ynpaxuneHnuit Ne2 Ha TpeHaxxepe
«baligapka»; 3HAKOMCTBO C TEXHUKOMU BBITIOJHEHUS
ynpakHeHn Ha TpeHaxepe «baiinapka». Pabora B moarpymmax.

Ne 5 CoBeplIeHCTBOBaHUE YMEHUU BbINOJMHEHU KOMIIEKCOB Nel Ha | Tpenaxep Nel «MarnsiBkay 2 wiT.
TpeHaxepe «MaisiBka» 1 Ha TpeHaxepe «baiinapkay Tpenaxép Ne2 «baiinapka» 2mr.

Ne 6 IIponomxeHne coOBEPIICHCTBOBAHNS YMEHUMN BBITIOJHEHUS Tpenaxep Nel «MansBka» 2 mit.
koMIutekcoB Nel Ha TpeHaxkepe «MalsiBKay 1 Ha TpeHaXKepe Tpenaxép Ne2 «baligapka» 2mr.
«baitnapkay; Tpenaxép Ne3 «Crenmepy 2miT.
PazyunBanne komiuiekca ynpaxnenuit No3 Ha TpeHaxepe
«Crenmnep». 3HAKOMCTBO € TEXHUKOM BBIMOIHEHUS YIIPAXKHEHUI
Ha TpeHaxepe «Cremnmepy.

Hosiopb

No 7 CoBepIIeHCTBOBaHUE KOMIUIEKCOB yrpakHeHu Nol, No2, No3, Tpenaxep Nel «MansBkay 2 mIT.

[IpoBeneHne KpyroBoi TpPEHUPOBKH. Tpenaxép Ne2 «baligapka» 2mr.
Tpenaxép «Crenmep» 2mT.

Ne 8 CoBepllieHCTBOBaHUE KOMITICKCOB yrpakHeHni Nel, Ne2, Ne3. Tpenaxep Nel «MansaBkay 2 mIT.
Tpenaxepsl: «MainsBka», «balinapka», «Crenmepy. Tpenaxép Ne2 «baligapka» 2mr.
PazyunBanne komiuiekca ynpaxkanenuit No4 Ha TpeHaxépe Tpenaxép Ne3 «Crenmep» 21mT.
«Hoxuu1ply. 3HAKOMCTBO ¢ TEXHUKOI BBEIIOIHEHUS Tpenaxép Ned «Hoxxuuupny 1r.
yrnpaxHeHni Ha TpeHaxepe «HoxxHUb»

Ne 9 [IponomxeHne coOBEPIUICHCTBOBAHNS KOMIUIEKCOB YIIPAKHEHUN Tpenaxep Nel «MansBka» 2 miT.
Nel, No2, Ne3. Tpenaxepsl: «MansiBkay, «baiizapkay, Tpenaxép Ne2 «balinapka» 2mrT.
«Cremmiepy. Tpenaxép Ne3 «Crenmep» 21mT.
3akperuieHne KoMIuiekca yupakaeHuid Ne4 Ha TpeHakEpe Tperaxép Ned «Hoxuuieny 1mr.
«HoxHu1BD)

Jexadpb
Ne 10 CoBeplleHCTBOBaHNE KOMITIEKCOB yrpaxkHeHuid Nel, Ne2, No3, Tpenaxep Nel «MassBkay 2 miT.




Ne4. Tpenaxepsr: «MaisBkay, «batinmapkay, «Cremnmepy,
«Hoxuuup». IIpoBeneHne KpyroBoil TpeHUPOBKH.

Tpenaxép Ne2 «batimapkay 2mr.
Tpenaxép Ne3 «Crennep» 21mrT.
Tpenaxép Ned «Hoxuuten 11T,

Ne 1l

CoBepieHCTBOBaHNE KOMITIEKCOB yrpakHeHUH No2, Ne3, Ne4.
Tpenaxepsl: «baiinapkar», «Ctenmnep», «HoxHUIBI»
PasyunBanue kommiekca ynpaxxHeHuid Ne5 Ha TpeHaxeEpe
«Beprenka». 3HaKOMCTBO C TEXHUKOW BBITIOJTHEHUS
yIpaXHEeHUH Ha TpeHaxképe «Beprenkay.

Tpenaxép Ne2 «balinapka» 2mrt.
Tpenaxép Ne3 «Crennep» 21mrT.
Tpenaxép Ned «HoxHUTIBD
lt. Tpenaxép Ne5 «Beprenkay»
.

Ne 12

[IponomkaTs COBEPIIEHCTBOBATH KOMIUIEKCHI YIIpaKHEHHA N2,
No3, N4, Tpenaxepsr: «baitnapka», «Crenmnepy, « HoxHUIIBDY
3akperieHre KoMIUIeKca yrpaxkHeHui NoS Ha TpeHaxEpe
«Beptenka»

Tpenaxép Ne2 «batimapkay 2.
Tpenaxép Ne3 «Crennep» 21mrT.

Tpenaxép Ned «Hoxuuteny 11T,
Tpenaxép NeS «Beprenka» 1mir.

SluBapnb

Ne 13

CoBepIieHCTBOBaHNE KOMITIEKCOB yrpaxHeHUH No2, Ne3, Ne4,
No5 Tpenaxepsl: «baligapka», «Crenmnepy, «HoxHUALBD,
«Beptenkay. [IpoBeneHre KpyroBoil TPEHUPOBKHU.

Tpenaxép Ne2 «balinapka» 2mrt.
Tpenaxép Ne3 «Crennep» 21T.

Tpenaxép Ned «Hoxuuuppy 1.
Tpenaxép NeS «Beprenka» 1mir.

Ne 14

[Iponomxkate COBEPILIEHCTBOBATh KOMILIEKCHI yIpaxkHeHuid Nel,
No2, Ne3, Ne4, Ne5 Tpenaxepsl: «MansaBka» «baiinapkay,
«Crenmnepy, «Hoxuuie», «Beprenkay. [IpoBeaenne kpyrooit
TPEHUPOBKH.

Tpenaxep Nel «MainsaBka» 2 mrt.
Tpenaxép Ne2 «balimapka» 2mT.
Tpenaxép Ne3 «Crennep» 21T.

Tpenaxép Ned «Hoxxuuupny 1r.
Tpenaxép NeS «Beprenka» 1mir.

Ne 15

[IponomkaTk COBEpIIEHCTBOBATH KOMIUIEKCHI yIpakHeHUH Nel,
No2, No3, Ne4, No5 Tpenaxepsl: «MansiBkay «baiimapkay,
«Crenmnepy», «HoxHuie, «Beprenkay.

PasyunBanue kommiekca ynpaxkHeHuid Ne6 Ha TpeHaxEpe
«JIomouka». 3HAKOMCTBO C TEXHUKOMN BBITTOJIHEHUS YIIPAKHEHHH
Ha TpeHaxépe «Jlomoukay.

Tpenaxep Nel «MansaBkay 2 mIT.
Tpenaxép Ne2 «baiinapka» 2mr.
Tpenaxép Ne3 «Crennep» 21T.
Tpenaxép Ned «Hoxxuuupny 1r.
Tpenaxép NeS «Beprenka» 1.
Tpenaxép Neb «Jlogoukay 1.

deBpaib

Ne 16

[Iponomkate COBEpIIEHCTBOBATH KOMIUIEKCHI yIIpaXKHEHUH Nel,
No2, No3, No4, No5 Tpenaxepsnl: «MamnsiBkay «baiimapkay,
«Crenmnepy, «Hoxane», «Beprenkay. [IpoBenenne kpyrosoi
TPEHUPOBKH.

Tpenaxep Nel «MansaBka» 2 mrT.
Tpenaxép Ne2 «baiinapka» 2mr.
Tpenaxép Ne3 «Crennep» 21mrT.

Tpenaxép Ne4 «Hoxxuurspy 1.
Tpenaxép NeS «Beprenka» 1.

Ne 17

[IponomkaTe COBEpIIEHCTBOBATH KOMIUIEKCHI yIpakHEeHHH Nel,
Ne2, Ne3, Ne4, Ne5 Tpenaxepsl: «MansaBka» «baiinapkay,
«Crenmnepy, «HoxHue», «Beprenkay.

3akpernyieHre KoMIUIeKca yrpaxkaneHuit No6 Ha TpeHaxEpe
«JIomouka»

Tpenaxep Nel «MansBka» 2 mit.
Tpenaxép Ne2 «baligapka» 2mrT.
Tpenaxép Ne3 «Crennep» 21mrT.
Tpenaxép Ne4 «Hoxxuutspy 11mr.
Tpenaxép NeS5 «Beprenka» 1mr.
Tpenaxép Neb «Jlogouka» 1.

Ne 18

[Ipomomkath COBEpIIEHCTBOBATh KOMIUIEKCHI YITPAYKHEHHIA:
No2, No3, N4, No5, Ne6 Tpenaxepsr: «baitmapka», «Crenmepy,
«Hoxuuup», «Beprenkay, «Jlogoukay

PasyunBanue komIuiekca ynpaxueHuid Ne7 Ha TpeHaxeEpe
«Cutag». 3HaKOMCTBO C TEXHUKOW BBITTOTHEHUS YIIPAKHEHHH
Ha TpeHaxépe «Crmawy.

Tpenaxép Ne2 «balinapka» 2mrT.
Tpenaxép Ne3 «Crenmep» 21mT.
Tpenaxép Ne4 «Hoxxnurspy 11mr.
Tpenaxép Ne5 «Beprenka» 1.
Tpenaxép Neb «Jlogouka» 1.
Tpenaxép Ne7 «Cunauy» 11mrT.




Maprt

Ne 19 [Iponomkats COBEpPIIEHCTBOBATh KOMIUIEKCHI yrpakHeHnid: Ne2, | Tpenaxép No2 «baiimapka» 21mir.
No3, Ned, Ne5, Ne6 Tpenaxepsl: «baiinapka», «Cremnmnep», Tpenaxép Ne3 «Crennep» 21mrT.
«Hoxxunuup», «Beprenkay, «Jlogouka» Tpenaxép Ned «Hoxuumpny 1.
3akperieHre KOMIUIeKca yrpaxkHeHuit No7 Ha TpeHaxEpe Tpenaxép NeS «Beprenkay» 1.
«Cunau» Tpenaxép Neb «Jlogouka» 1.

Tpenaxép Ne7 «Cumaw» 1T,

Ne 20 CoBeplieHCTBOBaHUE KOMITIEKCOB yrpakHeHni: No2, Ne3, No4, | Tpenaxép Ne2 «baiinapka» 2mrT.
No5, Ne6, No7 Tpenaxepsl: «baiimapkay, «Cremmepy, Tpenaxép Ne3 «Crenmepy 2mT.
«Hoxuuup», «Beprenkay, «Jlomodka», «Cunau» Tpenaxép Ne4 «Hoxxuuipn» 1mr.

Tpenaxép NeS «Beprenkay 1.
Tpenaxép Ne6 «Jlomoukay 1mT.
Tpenaxép Ne7 «Cunau» 1mT.

Ne 21 [IpoBenenue KpyroBoid TPEHUPOBKH C UCIIOJIb30BAHUEM Tpenaxép Ne2 «baiinapka» 2mr.
TpeHaxepoB: No2, Ne3, Ned, Ne5, Ne6, Ne7 TpeHnaxkepsi: Tpenaxép Ne3 «Crenmepy 2miT.
«baitnapka», «Crenmnep», «Hoxxuunp», «Beprenkay, Tpenaxép Ne4 «Hoxxuuipn 1mr.
«Jlogoukay, «Cuinauy Tpenaxép Ne5 «Beptenka» 1.

Tpenaxép Neb «Jlogoukay 1.
Tpenaxép Ne7 «Cunau» 1mr.
AnpeJb

Ne 22 [IpoBenenue KpyroBoi TPEHUPOBKH C UCIIOJIb30BAHUEM Tpenaxép Nel «MansaBka» 2mT.
TpeHaxepoB: Ne3, Ne4, Ne5, Ne6, Ne7, Nel Tpenaxkepsi: Tpenaxép Ne3 «Crenmepy 2miT.
«MansBkay, «Crenmepy, «HoxxHuuby, «BepTenkay, Tpenaxép Ned «Hoxxuuieny 1mir.
«Jlogoukay, «Cuinauy Tpenaxép Ne5 «Beptenka» 1wir.

Tpenaxép Neb «Jlogoukay 1.
Tpenaxép Ne7 «Cunauy» 11mr.

Ne 23 MOHUTOPHHT KauecTB (PU3NIECKOI MOArOTOBKY BOCIMTAaHHUKOB | Kpurepun MmoHuTOpuHra
nipu peanuzanuu J[.0.0.I1. «Manpimm — KpensIm

Ne 24 Kpyrosas tpennpoBka ¢ ucnonszoBaHueM TpeHaxepoB Nel, Ne2, | Tpenaxepsl: Nel, No2, Ne3, Ne4,
Ne3, Ne4, Ne5, Ne6 Ne5, Ne6

Maii

Ne 25 KpyroBast TpeHnpoBKa ¢ ucnonas3oBanueM TpeHaxkepos No2, No3, | Tperaxepsr: No2, No3, No4, No5,
Ne4, No5, Ne6, Ne7 Ne6, No7

Ne 26 Kpyrosas tpennpoBka ¢ ncnonszoBaHueM TpeHaxepoB Ne3, Ned, | Tpenaxepsl: Ne3, Ne4, Ne5, Ne6,
Ne5, Ne6, No7, Nel Ne7, Nel

Ne 27 Kpyrosas tpeHnpoBka ¢ ncnonszoBaHueM TpeHaxepoB Ned, Ne5, | Tpenaxepsl: Ned, Ne5, Ne6, Ne7,
Ne6, No7, Nel, No2 Nel, No2

HNronb

Ne 28 KpyroBast TpeHHpOBKa C HCIONIb30BaHueM TpeHaxkepos N5, Ne6, | Tperaxkepsr: No5, No6, No7, Nel,
Ne7, Nel, No2, No3 No2, Ne3

Ne 29 Kpyrosas TpenupoBka c ucnons3oBaHueM TpeHaxxepoB Ne6, No7, | Tpenaxkepsi: Ne6, No7, Nol, No2,
Nel, No2, Ne3, No4 Ne3, Ne4

Ne30 Kpyrosas tpenupoBka ¢ ncnonszoBanueM TpeHaxepoB Ne7, Nel, | Tpenaxepsr: Ne7, Nol, Ne2, No3,
No2, Ne3, Ne4, No5 Ne4, No5

1400013
Ne 31 Kpyrosas tpenupoBka ¢ ucnonszoBaHueM TpeHaxepoB Nel, Ne2, | Tpenaxepsl: Nel, No2, Ne3, Ne4,

No3, Ne4, No5, Ne6

Ne5, Ne6




No 32 KpyroBas TpeHHpOBKa C HCIONb30BaHueM TpeHakepos No2, Ne3, | Tperaxepsr: No2, No3, No4, No5,
Ne4, No5, Ne6, No7 Ne6, No7

Ne 33 Kpyroas tpenupoBka ¢ ucnoiszoBanueM TpeHaxepoB Ne3, Ned, | Tpenaxepsr: Ne3, No4, Ne5, No6,
No5, Ne6, No7, Nel No7, Nel

ABrycr

Ne 34 Kpyrosas tpenupoBka ¢ ucnonszoBanueM TpeHaxepoB Ned, Ne5, | Tpenaxepsl: Ned, Ne5, Ne6, Ne7,
Ne6, No7, Nel, No2 Nel, No2

No 35 Kpyroas tpenupoBka ¢ ucnois3oBanueM TpeHaxepoB NS, Ne6, | Tpenaxepsr: Ne5, No6, Ne7, Nel,
N7, Nel, No2, Ne3 No2, Ne3

Ne 36 «Cunpree! brictpee! Jlopue!» TpenupoBka — mocyT Ha Tpenaxepsr: Nel, No2, No3, Ne4,
TpeHaxkepax. [IpoBeneHne KpyroBor TpeHUPOBKH ¢ dnieMeHTaMu | NeS, Ne6, Ne7
pa3BlIeKaTENLHBIX DIIEMEHTOB.

TexHn4yeckoe ocHalleHHEe MPOrPAMMbI BKJIIOYAaET B ce0sl cJIeyI0llHe TPeHaKepPhbl:
Hderckmnii Tpenaxxép Nel «MansiBKay — 3TO TpeHaXXep, KOTOPBIM MO3BOJISIET MPOBOJUTH

TPCHUPOBKHU CCpI[G‘lHO-COCYI[PICTOﬁ U JbIXaTeIbHOU CHUCTEM, CHOCO6CTByeT Pa3BHUTHULIO
BBIHOCJIMBOCTH.

Jercknii TpeHa:kép Ne2 «baiigapka» — 3To TpeHaxep A NPOBEACHUS TPEHUPOBOK B
UTPOBOI (hopMe; YKPEIUIIET CeplIeYHO-COCYAUCTYIO CHCTEMY, IO3BOJIIET aKTUBHO pPa3BHBATh
MBIIIIIBI CIIMHBI, HOT, INIEYEBOTO 10siCa U Ipecca.

Hercknii TpeHaxép Ne3 «Crenmep» - 3aHATHSA Ha TPEHaXepe CIOCOOCTBYIOT 03J0POBIICHUIO
OpraHu3Ma, YKpPEIJICHHIO MBI TYJIOBUIIA KM HOT, Pa3BUTHIO KOOPIMHAIMH JBHKEHUH,
TPEHHUPYET BEeCTUOYIISPHBIN anmapar.

Jerckuii TpeHa:kép Ned «HoxkHUIBI - codyeTaeT B cebe 0JTHOBPEMEHHYIO TPEHUPOBKY HOT U
pyk. Ilomoraet ¢ kKoopauHAIMEN U yIIydIlIaeT MyCKYyJIaTypy pyK.

Jerckuii Tpena:xkép NeS «Beprtesika) - TpeHaxkep CIMOCOOCTBYIOT OOIIEMY O370POBJICHHUIO
opraHu3Ma, YKPCIUICHUIO MBI TYJOBUIIA W HOTI, PAa3BUBACT KOOPAWHAIIUIO I[BI/I)KCHPIﬁ,
TPEHHPYET BECTUOYISPHBIN ammapart, moMoraer GOpMHUpPOBAHUIO Y JAeTel CTOWKOW MPUBBIYKU K
3aHATHSIM (PU3NUECKON KyJIbTYpOH U CIIOPTOM.

Jercknii TpeHaxeép Ne6 «JIogouka» - yKpeIusieT cepIeqHO-COCYAUCTYIO CUCTEMY, 03BOJISAET
aKTUBHO Pa3BUBATh MBILIIBI CIIMHBI, HOT, TJIEYEBOTO M0sICa U Mpecca.

Jerckmii TpeHaxep Ne7 «Cuiiau» — 3T0 TpeHaKep ISl YKPEIUIEHHS MBIIIEYHOW CUCTEMBI HOT,
mpecca U pyk.




