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JBOPEL AETCKOI'O (FOHOIIECKOI'O) TBOPYECTBA BbIBOPI'CKOI'O PAUOHA
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[MPUHATO YTBEPXJIEHA
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PABOYA S [TPOI'PAMMA
CAHKHI0»

2 ron O0yueHHs
I'pymna Ne 16
7 —11 ner

PynameBckuii IMuTpuii AjIeKCaHAPOBHY,
He/1aror JONOJTHUTEIBHOIO 00pa30BaHMs



Pabouas nporpamma
2 rox o0yueHust

Oco0eHHOCTH OpraHu3aluy 00pa30BaTeIbHOIO Npouecca
Y4eOHO-TeMaTHYECKUN TUTAH TPENIoiaraeT 3HAKOMCTBO C 0a30BBIMH TEXHUKAMH aWKHIO OT
NPOCTBIX 3aXBaTOB, Oojiee NETaTbHOEC H3YYCHHUE OTIEIbHBIX JBHUTATEIBHBIX JJIEMEHTOB MPH
CaMOCTOSITEIPHON U TTapHOH padore.
3anauu
Obyuarowue:
pacUIMPUTh 3HAHUE TEPMHUHOJIOTUU AUKUIO;
MPOAOKUTE  (DOPMUPOBAHHE CHUCTEMBI 3HAHWM, YMEHUH, HAaBBIKOB OCHOBHBIX CIOCOOOB

IepeMelleHni, 0€30MaCHbIX aJIEeHUI U TEXHUYECKUX MPUEMOB allKUJ0 OT MPOCTHIX 3aXBaTOB.
Paszsusarowue:
pa3BHUBaTh THOKOCTH;
YKPEIUTb 370POBBE.
Bocnumamenvnvie:
(dhopMUpPOBaTh YYBCTBO B3aMMOIIOMOIIIH;
(dhopMUPOBATh HABBIKU 3JIOPOBOTO 00pa3a KU3HH.

IInanupyemble pe3yJibTaThl

JIUYHOCMHbLE:

y4aiuecs Hay4daTrcsi COBMECTHO pelaTh IBUTATCIIbHBIC 33a4U;

Oyzer chopMHUPOBAHO MPEACTABICHNUE O MPUHIUIIAX 3JOPOBOTO 00pa3a )KU3HH.

Memanpeomemmuole:

y4Yamuecs YKpPEensT 30POBbE B PACIIHPAT (YHKIIMOHAIBHBIC BO3SMOXKHOCTH OpPTaHU3MA;

MOBBICAT YPOBEHb THOKOCTH.

npeomemusle:

pacIpsT 3HaHWE OCHOBHBIX TCPMUHOB alKHUJIO;

yAydIIaT BBITIOJHEHUE CTPAaXOBOYHBIX JCHCTBUH TpH TAJCHUM W PACHIHPAT apCceHAl 0a30BBIX
MPUEMOB alKHJIO OT IPOCTHIX 3aXBATOB.



Kanenz{apno-TeMaaneCRoe NJIAHUPOBAHUE

NoeNe | Ne HazBaHnue Tembl Yacor | /lara 3aHsTus
TEMBI HATeMY | 1o | akr

1 1 BBogHoe 3anaTne. MHCTpyKTaX MO OXpaHe Tpy/a. 2 01/09

2 2 Oxkkypwu acu. 2 05/09
[IpucraBHO# 1Iar.

3 2 Aromu acu. 2 08/09
CKpecTHBIH 1Iar.

4 2 Toukas. 2 12/09
Pa3Bopor Ha 180° ¢ marom Haza.

5 2 Lyru acu. 2 15/09
Cxounp3siuuii mar.

6 2 Kaiitah. 2 19/09
Pa3Bopor Ha 180°.

7 11 VYdacTre B TeMaTH4eCKUX MEPOTIPHUSATHSIX. 2 23/09
MK Masctpo Korriu, 6 gan Aiikukaii, Utamus 3a

22/09

8 11 VYyactue B TeMaTHUECKUX MEPOTIPHUATHAX. 2 24/09

MK Masctpo Korriu, 6 gan Aiikukaii, Utamus 3a
26/09

9 2 Wpumu T3HKaH. 2 29/09
[Iar Boepéx ¢ pazBopotoM Ha 180° u 1miarom Hazaju.

10 |3 CuKKko Man. 2 03/10
[lepemernieHus: Ha KOJICHSX JIMLIOM BIIEPE.

11 |3 Cukxko ycupo. 2 06/10
[Iepemenienust Ha KOJICHAX CIIMHOM BIEPEN.

12 |3 CyBapuBaja3a KaiTaH. 2 10/10
Pa3Bopor Ha 180°.

13 |3 CyBapuBaj3a UpMMH TOHKaH. 2 13/10
[ar Bnepéx ¢ pazsopoToMm Ha 180° u marom Haza.

14 |5 CémMdH-yumn. 2 17/10
Beprukanbnas pyOsiias ataka.

15 |10 CyBapuBaza3za cémaH-yun Korarascu. 2 20/10
Bpocok Bo3nelicTBUEM HA KHUCTh.

16 |10 |CyBapuBanza cémdH-yun KoTarascu. 2 24/10
Bpocok Bo3nelicTBUEM HA KUCTh.

17 |10 |CyBapuBanza céMdH-yuHu MKKE. 2 27/10
[TepBbIii NpUHIUIT KOHTPOJIS.

18 |10 |CyapuBanza cémMdH-yun MKKE. 2 31/10
[IepBbI1il IPUHIUIT KOHTPOJIA.

19 |4 VYKamu ycupo. 2 03/11

KyBbIpku 1 nepekarsl Ha3an.




20 VYKamu ycupo. 07/11
KyBBIpKH U nepekaTsl Ha3a.

21 VYKamu ycupo. 10/11
KyBbIpKY 1 nepekarsl Ha3a.

22 VYkamu ycupo. 14/11
KyBbIpKH U nepeKkaTsl Ha3a.

23 YKamu man. 17/11
KyBBIpKH U IlepeKaTsl BIEPEL.

24 YKamu man. 21/11
KyBbIpku 1 nepekarsl Buepén.

25 Ykomu man. 24/11
KyBbIpku 1 nepekarsl Buepén.

26 Ykomu man. 28/11
KyBbIpku 1 nepekarsl Buepén.

27 Ykamu mMan. 01/12
KyBbIpku 1 nepekarsl Buepén.

28 Ykamu mMan. 05/12
KyBbIpku 1 nepekarsl Buepén.

29 Karars nopu. 08/12
3axBaT OIHOM PYKOH 3a PYyKY.

30 l'usxy xanmu karats nopu Korarascu. 12/12
Bpocok Bo3ielicTBMEM HA KUCTh.

31 l'usxy xanmu karats nopu Korarascu. 15/12
Bpocok Bo3ielicTBUEM HA KHUCTh.

32 Alixanmu karats nopu Korarascu. 19/12
Bpocok Bo3nelicTBUEM HA KUCTh.

33 Alixanmu karara3 nopu Korarascu. 22/12
Bpocok BO3aeiCTBHEM HA KUCTb.

34 CémdH-yun Kotarascu. 26/12
Bpocok BO3aeiCTBHEM HA KUCTb.

35 Cémpau-yun Kotarascn. 29/12
Bpocok BO3aeiCTBHEM HA KUCTb.

36 Aiixanmu karard gopu MKkéE. 09/01
IIepBbIil IPUHIUIT KOHTPOJIA.

37 Alixanmu karard gopu MKkeE. 12/01
IIepBbIi IPUHIUIT KOHTPOJIA.

38 Aiixanmu karars aopu Hukkeé. 16/01
Bropoii npuHInm KOHTpOIS.

39 Aliixanmu karars aopu Hukkeé. 19/01
Bropoii npuHInm KOHTpOIs.

40 CémdH-yun MKkké. 23/01

[IepBbI1il TPUHIUIT KOHTPOJIA.




41 CémaH-yun NkkeE. 26/01
IIepBbIil IPUHIUIT KOHTPOJIA.

42 Kara nopwu. 30/01
3axBaT OIHOM PyKOH 3a IUIEYO.

43 Kara nopu Hukké. 02/02
Bropoii npuHIuI KOHTPOIIS.

44 Kara nopu Hukké. 06/02
Bropoii npuHIuI KOHTPOIIA.

45 l'usxy xaamu karatd nopu Hukke. 09/02
Bropoii npuHIuI KOHTPOIIS.

46 I'msaky xanmu kararas gopu Hukké. 13/02
BTopo#i npuHIMI KOHTPOJIA.

47 CémdH-yun Huxké. 16/02
Bropoii npuHLun KOHTPOI.

48 CémdH-yun Huxké. 20/02
Bropoii npuHLun KOHTPOIS.

49 AVXaHMH KaraTrd I0pH YIIKMMMOHAr?. 27/02
bpocok Bo3nelicTBUEM Ha JIOKOTb.

50 AVXaHMH KaraTrd I0pH YIIKMMMOHAr?. 01/03
bpocok Bo3nencTBUEM Ha JIOKOTb.

51 sy xaHMu Karar? 10pu YA KUMMAHAr?. 05/03
bpocok Bo3nencTBUEM Ha JIOKOTb.

52 ['usaky xaHMu Karar? 10py YAIKMMMOHADD. 12/03
Bpocok Bo3nelicTBHEM Ha JIOKOTb.

53 I'msaxy xanmu kararas gopu CuxoHars. 15/03
Bbpocoxk Ha yeTbIpe CTOPOHBI.

54 I'msaxy xanmu kararas gopu CuxoHars. 19/03
Bbpocoxk Ha yeTbIpe CTOPOHBI.

55 Alixanmu karats nopu CuxoHars. 22/03
Bbpocok Ha yeTbIpe CTOPOHBI.

56 Alixanmu karats nopu CuxoHars. 26/03
Bbpocoxk Ha yeTbIpe CTOPOHBI.

57 I'msxy xanmu karars nopu TaHUYMHADS. 29/03
Bpocok «c Heba Ha 3eMITIo.

58 I'msxy xanmu karars nopu TaHUMHADS. 02/04
Bpocok «c HebOa Ha 3eMITIO.

59 I'maxy xanmu karars nopu Kokpronars. 05/04
Bpocok «cunoi apixanusy.

60 I'msky xanmu karara gopu Kokpronars. 09/04
Bpocok «cunoit apixanusy.

61 Alixanmu karar? qopu KokbroHars. 12/04

BpOCOK «CHJION JBIXaHU.




62 |6 Aiixanmu karars gopu KokbroHars. 2 16/04
Bpocok «cuinoii nbIxaHus.

63 |6 Alixanmu Karard 1opu TaHUMHAr. 2 19/04
Bpocok «c Heba Ha 3eMITIO».

64 |6 AlixaHMu KaraTd 1opu TaHUMHATD. 2 23/04
Bpocok «c Heba Ha 3eMITIOY.

65 |6 AlixanMu Karatd gopu UpumuHars. 2 26/04
Bpocok BcTpeuHbIM BXOIOM.

66 |6 AlixanMu Karatd gopu UpumuHars. 2 30/04
Bpocok BcTpeuHbIM BXOIOM.

67 |9 CémaH-yun UpumuHars. 2 03/05
Bpocok BcTpeuHbIM BXOIOM.

68 |9 CémdH-yun UpumuHars. 2 07/05
Bpocok BcTpeyHbIM BXOJOM.

69 |7 l'usxy xaumu karatd nopu Upumunars. 2 10/05
Bpocok BcTpedyHbIM BXOJOM.

70 |7 I'usxy xanmu karars nopu Upumunars. 2 14/05
Bpocok BcTpedHbIM BXOJOM.

71 |10 |CyBapuBamza cémdH-yun Upumunars. 2 17/05
Bpocok BcTpedyHbIM BXOJOM.

72 |10 |CyBapuBamza cémdH-yun Mpumunars. 2 21/05
Bpocok BcTpedHbIM BXOJOM.

73 |11 YyacTue B TEMaTU4ECKUX MEPOIIPUATHSIX. 2 24/05

74 |12  |KoHTpOJBHBIH TECT. 2 28/05

Uroro:

148




Cooeprcanue npozpammul
Tema 1. BBogHoe 3aHsATHE
Teopusa
Nuctpykraxk «Texauka 6€30MaCHOCTH, MpaBwiia MOBEACHHS U THTUCHAY.
IlIpakmuka
Brinmonnenue noctpoenuit. ODII.

Tema 2. ba3oBble nepeMenieHusi HA HOrax

Teopusa

Hcnonbs3oBanne CKOMB3SIIET0, MPUCTABHOIO M CKPECTHOIO Iara, MpocToro (OIHOTEMIIOBOTO) U
CIIO)KHOTO (IByTEMIIOBOTO) Pa3BOpOTa B TEXHHUYECKHX mpuémax ankumo. [loka3 u oObsicHeHUe
MIPABWJIBHOTO BBIMIOJTHEHUS YIIPAKHCHHA.

IlIpakmuxka

OkKypu acu — IPUCTABHOM 1Iar. AromMu acu — CKpeCTHBIN 1mar. 7oukan — pa3BopoT Ha 180° ¢ marom
Hazan. [fyeu acu — cxonw3simmii mar. Kaimon — pazBopot Ha 180°. Upumu moukan — mar Bnepén ¢
pa3zBoporom Ha 180° u marom Hazaj.

Tema 3. ba3zoBble nepeMelieHUs1 HA KOJIEHSIX

Teopusa

Hcnonp30BaHWe MIaroB W Pa3BOPOTOB HA KOJEHSAX IPH BBHIMOTHCHHH TEXHHYECKUX MPUEMOB
aitkuno. [Tokas n 00bsiCHEHUE TIPABIIILHOTO BBITOJIHCHUS YIIPAKHECHUH.

Ilpakmuka

Cukko ma» — nepeMenieHus nunoMm Brepén. Cuxkko ycupo — TepeMENeHUus CIMHOW BHEpEs.
Cysapueaodsza katimdn — pa3popor Ha 180°. Cysapueadza upumu miukaw — TEpPEMEUICHHS
C BpalICHHUEM.

Tema 4. CtpaxoBku

Teopus

3HaueHre HABHIKOB 0€30MacHBIX MaJeHUI U nepekatoB. Buasl crpaxoBok. [IpaBuia Oe3omacHocTH
IIPH BBITIOJIHEHUH cTpaxoBOK. [Ioka3 u 00bsicHEeHNE IPABUIIBHOTO BBIMOJIHEHUS YIIPa)KHEHUH.
Ilpakmuxka

Vkomu ycupo — KyBBIpKU U NI€peKaThl Ha3aj. Ykomu mas — KyBBIPKH U NIEPEKaThl BIIEPEN.

Tema 5. Arakywiuue aeicTBus

Teopus

[IpaBuia 0e30macHOCTH TPU OTPAaOOTKE TEXHHUUYECKUX NPUEMOB aMKHIO B Tapax M TpyNIax.
B3anMHOe pacrionoXeHHe arakyrollero H 3alldINaioNIerocss NpW TPOBEICHHHM 3aXBaTOB U
BEPTUKAIBHBIX pyOsimux arak. [1oka3 u 00bsICHEHHE MPAaBUIIBHOTO BBHITIOJTHEHUS YIIPAKHEHHH.
Ilpakmuka

Kamams oopu — 3axBar ogHOM pyKoi 3a pyKy. Kama dopu — 3axBaT OHOUM pyKoii 3a miuedo. Céman-
yuu — BepTUKaJIbHas pyOsIas araka.



Tema 6. Texnnueckne npueMbl U3 MOJIOKEHHUSI CTOSI MPHU 3aXBaTe 32 OHOMMEHHYI0 PYKY
Oco0eHHOCTH yXOla C JIMHUM aTakd, BBIBEJACHHE IMapTHEpa W3 PaBHOBECHUS B Pa3IMYHBIX
HaIpaBIIEHUSX, TMOUCK M BBIOOpP croco0a BOCCTAHOBJICHUS YTPAYeHHOTO paBHOBecus. lloka3 u
00BSICHEHHE MPABUILHOTO BBITIOIHEHUS YIIPAXKHEHUH.

IlIpakmuka

Atixanmu xamamd oopu Mkké — NEpBbI NPUHIUN KOHTPOJS. Auxanmu xamamd oopu Hukké —
BTOPOW TPUHIUI KOHTPOIS. Atixanmu xamams oopu Cuxonae? — OpPOCOK Ha YETBHIPE CTOPOHBI.
Atixaumu xamams Odopu Hpumunae> — OpPOCOK BCTPEUHBIM BXOAOM. AuXxawmu Kamamd Oopu
Komseascu — OpoCOK BO3IEHCTBUEM Ha KHUCTh. AUxanmu xamams 0opu YOskummdHaz? — OpOCoK
BO3JICHCTBHEM Ha JIOKOTh. Auxaumu xamams Oopu Truuunazc? — OpPOCOK «C Heba Ha 3eMITIO».
Atixanmu xamams oopu Koxkvionae? — GpOCOK «CHIION ABIXaHU.

Tema 7. Texnnueckue npueMbl U3 MOJIOKEHHUS CTOS NP 3aXBaTe 32 PAa3HOMMEHHYI0 PYKY
OcoOeHHOCTH yXO#a C JIMHUM aTakd, BBIBEACHHE IMMapTHEpPAa M3 PaBHOBECHUS B Pa3IMUYHBIX
HANpaBJICHUAX, MTOMCK M BBHIOOP crioco0a BOCCTAHOBIICHUS YTPadyeHHOTO paBHoBecus. Ilokas u
OO0BSICHCHHE MPABUIILHOTO BBITIOJHEHUS YIIPAXKHECHUH.

Ilpakmuka

Tuaxy xaumu xamam»s oopu Cuxonazd — OpOCOK Ha YEThIPE CTOPOHBL. [ UAKY XaHMU KAmams 0opu
HUpumunaes — OpOCOK BCTPEUHBIM BXOJOM. [ usaxky xawmu kamams oopu Komoseascu — Opocok
BO3J€MCTBUEM Ha KUCTb. [ UsAKy xaumu xamams oopu T>nuunazs? — OpOCOK «C Heba Ha 3eMIIO».
Tusky xanmu xkamams Ooopu Hukké — BTOPOW TPUHIUIT KOHTPOJS. [ UAKY XaHMu xamamd 0opu
Yosxkummdnaes — GpoCcok BO3ACHCTBUEM Ha JIOKOTh.

Tema 8. Texnuueckne npuemMbl U3 MOJIOKEHHUs CTOS MIPU 3axXBare 3a IJIE40

OcoOeHHOCTH yXo0Ja C JIMHUU aTakW, BBIBEICHHWE IapTHEpAa M3 paBHOBECHS B Pa3IMUYHBIX
HanpaBJIEHUsAX, OOE3BMKMBAHUE HANAJAIOIIEr0 B IOJOXKEHHM Jiexxka Ha xkuBore. [lokas u
00bsICHEHHE NPABUIILHOTO BBITTOJHEHUS YIIPaXXHEHUH.

Ilpakmuxka

Kama oopu Huxké — BTOpOI NPUHIMIT KOHTPOJIS.

Tema 9. Texnnueckune npuemMbl U3 MOJIOKEHHUS CTOSA OT BEPTUKAJIbHON pyOsiieii aTaku.

daza, ckopocTh U puTM ataku. CoxpaHeHHWE BHUMaHHS K TOYKE KOHTaKkTa (asacs). OcoOeHHOCTH
yXo0Jla ¢ IMHUM aTaK{, BbIBEJEHUE MTapTHEPA U3 PABHOBECHS B Pa3IMYHBIX HAIPABJICHUSAX, TOUCK U
BBIOOp crioco0a BOCCTAHOBJIEHMsI yTpaueHHOro paBHOBecHs. Iloka3 u 0ObsICHEHHE MPaBUIBHOTO
BBITIOJTHEHUS YITPAXKHEHUH.

Ilpakmuxka

Cémon-yuu Hkxé — nepBblid NpUHUMI KOHTpONs. Céman-yuu Hukké — BTOPON MPUHIUI KOHTPOJIS.
Cémon-yuu HUpumunaes — OpOCOK BCTpeuyHbIM BxoaoM. Céwmswn-yuu Komodeascu — Opocok

BO3/IEHCTBHUEM HA KUCTh.

Tema 10. Texuuvyeckue NpueMbl U3 MOJI0KEHUS CHAS OT BEPTHKAJBHOI pyOsilieil aTaku
Teopus
da3za, ckopocTh U puTM ataku. CoxpaHeHHWE BHUMAaHHS K TOYKE KOHTaKkTa (asacs). OcoOeHHOCTH

yxoaa € JTUHHUU aTaKW, BBIBCACHUC MMAPTHEPA U3 PABHOBCECHUA B PA3JIMYHBIX HAIIPAaBJICHUAX, IIOUCK U



BBIOOp croco0a BOCCTaHOBIICHUS yTPauyeHHOTo paBHOBecHus. Iloka3 u 0ObsCHEHHE MPaBUIBHOTO
BBITTOJIHEHUS YITPAKHEHHH.

IlIpakmuka

Cysapueaosza cémasn-yuu HMkké — nepBbiid npuHIUI KOHTposst. Cysapueadza cémdu-yuu Upumunazs
— Opocok BcTpeuHbIM BxonoM. Cysapusaoza cémau-yuu Komdeadcu — OpOCOK BO3IEHCTBHEM Ha

KHUCTB.

Tema 11. YyacTHe B TeMATHYeCKHX MePONPUATHUSX

Teopusa

PazpsicHeHne TpaBUJ TOBEACHHS HAa TIOKA3aTENbHBIX BBICTYIJICHUAX. OObSCHEHHE OO0IUX
TpeOOBaHMHN K yYaCTHHKAM MEXKIYOHBIX BCTPEY, CEMHHAPOB, MaCTEP-KIACCOB.

IlIpakmuxka

[IpoBenenue MUarHOCTUKH JIJIst OLIEHKU ypoBHS ocBoeHust JJOOII.

Tema 12. KonTpoJibHoe 3aHsITHE
Ilpakmuxka
KoHnTpomnbHBIi1 TECT.
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