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наимeяфaниe reм П рщфoв

l3
o6шя фП}чф!a пoцroroвrв (oФгl)

сre!иJыJ фвПчеsы пoшпoBкr (сФr

текяикr бвoпa.нocтl и т*никэ стр*oвш



трспяpoкa нa ffisяoм pепeфe

в. Фlt'trчe.otзsнят'яx!

теJ{м (Ф*oвrи нэ сшФр.ме,oФп тфpи!,

oФп Лв*ие н3.lu0дpoме, э.тrфеты'
2 oФп теvичеfl а пoштoha, теopПя'

oФп, лвuие 3a с|ФФoмо э!тэфtrы,
oФп, лBr{иe нэ Gыцpoме эсъфsы,

oФп. лaaвие яr сшадpoме эФфбL
oФп Ллaниена.trщDoме )ффm,
сФп' теoD{я лФшgе яr с(шщфме, эсrафеп.
лsasие нo fuтшвsнoм pел*фе oФп тeopяq'
oФп ЛшнПе ю .mupoме, эстэ'l съ'

oФп' лшяие нa скшцpoNe, эстфсты'
лпaнк нз ff iфнном флRФе,
oФп Лв*ие яд.кUrдpoме э.таф5ы'
oФп, лвшие iа sJцрoме эстзфsы,
oФп. лФaние яв с(uФoме. эсъФФ,
сФп лДанПe на сkмцрoме эmфfr.



2 тeхничeLм' лoдфтoвrа oФп'

oФп лe!яe нэ сldэд0o!e, э(тфeты'
сФп, лa;ниe нвсrшвФoмe э!тэфfы,
oФп, лaatие пдсld'дDole эLтаФeты'
л8эни. юffimеннoмрUкФе,

oФп' ЛBмие в3 с(gвmoхе, эстaф*ы,
oФп, Jътяиe ва с(uадDoiе, эспФ*ьL
oФп, лвaиe н, Gыцромe э.ъф8ы,

2
сФп ЛДан}е нi .trrдDoме эпФп.
ла]ан!е на е.те\тфннoM oeльеФe.

сФn лaаiПe на \кцФooмe эсэфеъ', 20.11.19
22. l l . l9

oФп лД!!иt нэ.шцрoме эФ€феъ

oФп. лaание нa сшцpoме, эстдфeты
сФп, лaiняe нв .rмщрoм. э.твфеты'

oФп jaавПепэ(кdшфме эстфеты'
oФп'лeниe на сtdщрoме, эствфеты,
oФп' лФэяяе н3 скш8дрoУe, эстафеты'

2 oФп' ftтяиe на скuадрoie, эстaФeты'

oФп, лaaнис яэ с(шщрoхе, эстaФ*ы,
сФп. лaaни. яr с(лцpoме эcmфeъ,
oФп, лBaниe вa сruФDoме. эФaф.fi,
oФп, лaaние яr сruцDoмe эспфФI

oФn лДанкe нэ сшцрoме эmфn.

oФп ЛarанПеш(кДФDоме эсi!феrы'теoрш,
oФп лaа'Пe н! скшщромё' эсвфeты
лarни! нэ .кJвФosе, эстафеrы'
oФп лeiПе нэ .tшЦрoме, э.твфеты'
oФп' лBэяиe нa скшадpoхe, эФ aФсты'
сФп, лв&ме фsышpoме эозфsы, tol,ш.

oФп, лaadе яa .kшцрoме, эсmфеm.



oФп,лФoнl. нэ GыФ9oмe эсrФеъ,
oФп лФаflи. нi ФdФoЛe э.таф.ы,

oФп,лвшre ю!|JвФoме э!тэфбы

с)Фп пв* ие нэ . rшвдрoме э.таФФ',
2

oФп пs*яснвсlшэдpoмe э.таФеты,
oФп, лa'яиe на с(шадрoхе, эстaФ.ты'

2 сФп, лBaше !r сtrurдooяе, эстaфsы,
oФп Лщняе нз.rшщрoх. эстфетU'

oФп Лшв ние нз .rшщрoqe эстФеты'
лвsнre ю frJвдрo!е, э!вфеъ''
оФп лааяие нa скfur@рoNе, эстrфеты'
oФI,l лaанrе на о ar@poNе, э!твфеты. тюрия'

oФn лДаше на(rdФooфе, Э!тв6еты
oФп лв€ ние н€ .rmщрoме, эстфсты'

oФп Лл€ние нз.rmщфме эстфсты'
l]Фп лaаgrе Еa сшцDoме' эстэdеты
сФп, Jъзoяиe нa скm@DoNе, э.ъфеты'
Лaal!е вr fl.Urдooме, э(йФФL
oФп ЛФ!н{. нв.шцooм. эсrафеты.
oФп jЛiнПе ю .шJpoме, э.rдфъ'

л!аBиe яa е(rc\т!сняoм ре'ффе.
oФп ЛФoци. нэ.шцрoм. эстaФеcl
сФл лaaние на(rJцфме, э(nфеты
Лфaние ia сidoдфNe эФ !еъ.
лввн!е я э ктктвенg oм Dелъеф е,
oФп лaaпПеяа (шфDoме ](таФеь.
сФп лФниe нв.шцфмe эстrфeв''
ла*н!е яэ !кш0дфме, эmфgЬL

oФп, лaaнrc яa сшщDoме' эd3фев
oФп лaанПе trа (kмфDoме э(rафеrы.
сФп лшв ние нв .rmщфNе, эсrэфеты
oФп. лааниe нaсшФDoмe' эсrафеь.

oФп ЛФвниенз.шФрoме эсrвфеъ'
л3змие нв естeствeянoм DелAфе



сФп, лMние lа сtrdадoоЛe эLпФеты'
oФп Jrдuние на схДцooNe э.таФeты'
лaaнnе я Фeннoм флкФe'
oФп' лФшgе нэ с(м8Фoiе, эстaФflы,

2 oФп, ЛBшие ю сruадрoie. эстaффы,
лaaнrе нa есЕсfieннoм Deль9фe,
пpиeм rcнфшьны. нoршпвoв,



ш1.l





вAчАл ьяA я пoдгoтoBкА

вspасdoNy этsпy, paвивaть скoростныe, сПлoвые' аpoбныe и шapoбяыe



пo o6щeй физичeс(oi1 пoдrmке в бшaх
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oбъ.м.PФ.твпoдrcтoф(D

спopтивнGdдopoвиmЬны11

7. испoль]yсмaя д!тeрaтуpa

L napanшсfun ,l'E |ъ!шBft сmoлa8, . M': Фис, 1937'

2 l|adх'p6!юкЙ З,с,' |I'poпuюкй, Е, техя!кr .пoPтивяoro



cкшoлатяия Екатеpип6yp.'УIтУ.упи. 2000,
з АцЙoяовn\ |1,|1, сnapпЬяae cкФoлaм'с . м,: Фtrс' l973'
4 j,,k,rxиi ю' a oся o 3 ы . iорпввoй тpениpoвкП B ro|jяых вид*

спopъ (лъпинaм' кllo,aaнre, ],oряый тypизм), м вшф'l996,
s''Zliхaa.rt' ю,д oсo6eпфсш Фopхифшяш и 0аФифиФци

6'Едия* всеpoсскй.кaя cпoртявнgклксификaцш' 200l.2005 г
чaсть i ' . м,: сoвercкий cioрт' 20о2. - ]?6 .

7,спoртивяoесшолв]ние прaвиmсорсвнoввяий трe6oBad{'и
м.oд'qфшеукsзRия/пo!ред ^.Е пирrтикскom м,:ФсР'2002

3,спop{Ппloe cк']oлданиe' htp/1М,пsс|iпЬiiд n'
Г чuсfuком cT , чmкaв с А

Ioяые скaroлaы/ Aвтopск* прor!аjиа. . м., 200],
lo,aarхod a'м вoсmновительныe nрoцmсы в спopте - М.:

lo,вяпR! 6, УпpoвленПe психичe.кRх стpессoм в с(oрmвяыx

1|,Гanoвцев II я ' Д'б|м.knn B,И, спopтNeнN o восстаношении,

lro?sшя, кpyюкя тpo}рфв пpи pu впи Ф{Itс$x

|д ^ak"osь,' 
,o!

тшПй m фDшЕ*oi.y юшш$Пю .нoвoсибирск: 3.ск6' кя' из!, 1935

15' MФnвеев !I,П, aenoBЫ cлapтяsнoй r!еяиpos(п -М' Фис, 1977'

l6. o.яoвы yпрaмшия лoдфтoвкoй юяыx спop lсмснoв / пoд рeд. на.
U" *, 'o"ont t-" a,a 'o'

l7' л'aпorc3 a' теopия и мeтoдПкl .пOPтивной
тpeяирOвкя:Уче6вoе пocoбиo/т' ияститyтовфизifльlypы, киев высI'д

]3, п.ихoiоrПя П сoBрeм* Fый спopт, сoст, л.в. Рoдиoяoв. в п'

19 ' PoмaФnк. R А ' Mакclчoвlч Bд кpymвы тpеяиpo8Ф при
irmкх янлшx фвiчeюй kуrьтуpoй, M':Фис,l931,

|х спOрт.Уенoв / пoд ред. ю д,
БyйЛинa, ю,д' кyР!чшияa' м Фис,l93l'

, 
11 ' Фъfu| B п .Гeap'я n \фДикa rояoшескoro спopта Учeбяoс

ioв физкyiьтуpь],. м ] Фис, l937


