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WHAVNBUAYAJIBHASI PABOTA na 2021-2022 y4eOHbINGEpH o
HMEIOMMMH HH3KHH yPOBEHb 0CBOEHHS MIPOTrPaMMBbI 10 (H3 iedicom:
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Ne OBJ1 Hopwma Damunus, ums Bpemst unz. PexomennoBaHHble ynpaskHeHus, UrpbI
pebeHka paboTsi
C IETbMH
Jnuna npeokka M —85- | Apyrionsin K. BTopHuk YhpaxHeHHe «PbIXKKH
C MecTa AOZV 130 ﬂozv\.:mz C. Lm,:wo@_, HcxonHoe nonosxeHue: CTOs, pyKH — Ha nosic.
(pa3BuTHE T 85-125 Jlena A. 15.00- Ipbokky Ha :cm_wom Hore 2-3 pasa;
CKOPOCTHOIi cHBI) Besiixing 6. 15.20 3aT€M — Ha JIEBOii. :owqmn:qm 3TO ynpaxHeHHe 3-4 pasa.
Y KpenuTh Mbliwbl HOT geTel 4-5 ner MOMOTYT YNPKHEHHs 715l CTOM, MOABHIKHbIE HIPbI 1
Japos C. 3aHATHS CIIOPTOM.
Cokonos M. I. Tlpbbkku Ha MecTe Ha 06emx Horax, TMOBOpaUMBasCh NOCTENEHHO BOKPYT ce6s Ha 360°,
Marseesa K. PYKH Ha rosice.
2. TlpbDKKM Ha MECTe — HOMM BMECTE, HOTH BPO3b.
3. Mpebkkn Ha obeux Horax, NpoABHrasch Brnepea Ha 1,5—2 wm.

2. Ipbixku Ha ckakanke M-1-3 BobkoB A. lamkuera A. IpbiKkn Ha crakalike pasBHBaIOT PHOKOCTb, OCaHKY, YyBCTBO PaBHOBECHS H KOOpAMHALUIO
(xon-Bo) I-2-5 Konbituu O. JIagos C. AswxeHui. [Iponomkaem yuntbes Bpawats CKakaJlKy, nponpeiras 2-5 pas.
(pasBuTHe MoctoBenko B. YnpaskHenne «npucesaHusn»

BBIHOCJIHBOCTH) Porosun A. Caranees A. HcxoaHoe nonoxenue: CTOsA, PYKH OMYLUEHBI.
CoJioBbEB A. Ha cuer I — npucects, pyku — Briepen, cnnua npAMasi, MATKH He OTPbIBAThL OT M0Ja;
®ecuk [ Lpiranenko H. 2 — BEPHYTBCS B UCXOHOE MOJIOMKEHHE
MaTgeesa K. IloBTOpHTE 3TO ynpaskHeHue 6-§ pas.
3. HManbHocTs 6Gpocka M-160- | Apytionst K. Ynpaxnenue «karymeuru»
HaOUBHOro Msiua Becom 230 bobkos A. Mexonnoe nonoxenne: cros, pyku B cTOpOHBI.
1 Kr u3-3a rosoBsl, -150- Tlena A. Ha cuer 1-4 — Bpamaem kucrsamu Briepen;
cTos (cm) 295 5-8 —mnasan  IoBTopuTE 3T0 ynpaxcHeHue 1-2 pasa.
YnpaxHenue «koseca»
(pa3BuTHE CHJIbI) :
HcxonHoe nonoxenue: ctos, pyku B CTOPOHBI.
Ha cuer 1-4 — Bpawaem pykamu BIEpeN;
5-8 — Hazan TToBTOpHUTE 3TO YnpaxHeHue 1-2 pasa.

4, HManbHocTs Gpocka M-5-9 Bce nern YnpaxHenne «HOKHULBD

TEHHUCHOTO Ms4a (M) J14-9 Hcxonnoe nonoxenue: cros, pyxu — BrEpel.

(PasBuTHE JI0BKOCTH)

Ha cuer 1-4 — cxpewmmBars BBITIPSIMJIEHHBIE PYKH.
I[TosTOpHTE 3TO YynpaHeHue 5-7 pas.
YnpakHeHHe «CHAAYHY

HcxonHoe nonoskeHue: cTos, KHCTH — K nyieyam.




Ha cuer 1 — cBectu noktn Bnepes, KPEenkKo cxarh KyaaKu;

2 — BEPHYTBCA B HCXOIHOE MOJIOKEHHE IloBTOpHTE 3TO ynpaxHeHue 5 pas.

HMast ykpennenns pyk neteii 4-5 net tax ke TNONOHAYT TMMHACTHYECKHE yHPAXKHEHHS ¢
MATKHMM 3CHaHJEPOM, HIPbI C MAYOM.

9, ITonbpackiBanue u M-15-25 | Apytionsn K. Bo6kos A. «Msa4 BBepX» — UCX0JHOE MOJIOIKEHHE pebEHKa CTost, Uy Th PAa3NABUHYB HOTH, AEpKa B pykax
J0BAS Msi4a (KOJI-BO) H-15-25 | I'amiuesa A. Konesa 3. MAIMK CPENHEro AMameTpa, KHAACT ero KBepXy W 3aTeM JIOBHMT. JIo 3TOro MOKHO caenath
Konotunos K. JIspos C. PasorpeBaioLni MbILULBI IETCKHIT Maccax pyk.
MocroBeHko B. «Msy 006 mos» — GpocaeT ¢ ycunuem Mad 06 MO M JIOBUT C OTCKOKa ABYMs pYKaMH.
Porosun A. Carasees A. T[penBapuTensHo — meTckuii Mmacca pykK.
®ecux JI. Lpiranenxo H. «IlokaTn Ha3aa» — noHamo6UTCs 60O Msy (MOXHO TOT, KOTOPBIi BB HCMOJBL3OBANH
MatTgeera K. paHblle Ini  AeTCKoro Mmaccaxa). PeGEHOK IWIMpOKO paccTaBisieT HOTM M ¢ CHIOi
®enopuosak. Npo6packlBaET Ms4 MeX1y HOT Hasajl.
UeGbikuH M. «Haneperonku ¢ Msa40M» — KaTHYTb MAuMK BMepEa, JOTHATL €ro KaTaIMMEs H 066exKaTh.
6. OrbuBaHue Msya oT M-5-10 Bobkos A. I'enesepa A. 1. OT6uBaThL MAuOM 06 noa AByMs pykamu 5-6 pas noapsa.
nona (KoJ-go) J5-10 Hena A. Konbitun O, 2.016uBaTh MAYOM 06 101 ABYMS pyKamH, NpOJBHrascCh Brepe,.
MocToBeHko B. 3. OT6uBaTHL MA4OM 06 M0 NpaBoii (meBoii) pyxoii no 5-6 pas, npoaBurasce Brepen
Porosun A. CokosoB M.
.MatBeesa K.
7. Haxnon Brepen U3 M-3-6 bob6koB A. louynsik C. YnpaxHeHHe «HAKIOHBI 10 110J12»
NoJIoKEHUs], cuas (cm) J16-9 Hemunosa A. Kawanos HcxonHoe nonoxxenue: cTos, HOrY Ha LIHPHHE TJ1eY.
(pa3sBHTHE rHGKOCTH) u. Ha cuer 1-2 — Hainion, nocrapatbces kocHyThes Hocka NpaBoi Horu;
Konorunos K. Horu e crubars!
Porozun A. Cokonos M. 3-4 — BepHYTbCS B UCX0QHOE MOJIOMEHHE;
Conosbes A. decuk /1. 5-6 — HaKJIOH, nocTaparbcst KOCHYTbCsl HOCKa NpaBoii HOrK;
denopuosa K. 7-8 — BEpHYTbCS B MCXOHOE MOJIOKEHHE
YnpakHeHHe «TAHEMCS-NOTS HEMESI
[l BEIMONHEHMS 3TOr0 yNpaXKHEHHs BaM MOHAAOGHTCS FiMHACTHUYECKHUIT KOBpHK.
HcxonHoe nonosxenue: cuas, Horu wpe niev.
Ha cuer 1-2 — notauyres k Hocky npaBoii Horu;
Horu He crubats!
3-4 — BepHYTBCA B UCXOHOE MOJIONKEHHE;
5-6 — MOTAHYTCA K HOCKy JIEBOH HOTH;
7-8 — BEpHYTbCsl B MCXOIHOE MOJIOIKEHHE IToBTOpHTE 3TO YyNpakHeHue 3-5 pas.
8. [Togusitue TynoBuwa | M— 15 u lamxuesa A. Ynpaxuenune «kto Tam?»
M3 MOJIOXKEHMUS Jiexka Ha | 6osee I'enesepa A. louynsk C. HcxonHoe monosxenue: ctos, PYKM Ha rnosice, HOTH Ha LUMPUHE MJIeY.
cnuue (Ko — Bo pas) O-14wu Hemunosa A. Kawanos Ha cuer 1 — nosepHyTh ronosy nanpago;
(pasBuTHe CHUIBI) Gonee H. 2 — BEpHYTBCA B HCXOIHOE MOJIOKEHHE;

Konortunos K.
MocroeHnko JI.

Carapnees C. CokoJios M.

Conosber A. denopuosa
K.
Margseesa K.

3 — NOBEPHYTH rONIOBY HANEBO;

4 — BEpHYTBCA B UCXOOHOE MONOIKEHHE
YnpaxHeHHe «MaSTHHK)

HcxonHoe nonoxenue: cros, PYKHM — Ha M0$IC, HOTH Ha LUMPHUHE Tey.
Ha cuet 1 — HakjoHUTL TynOBHLLIE BJIEBO;
2 — BEpHYTLCA B HCXO/IHOE MONIOKEHHE;

3 — HaKJIOH TyJIOBHILA BIPaBo;

4 — BEpHYTBCS B HCXOHOE MONOKEHHE

ITosropure 310 ynpaxuenue 5 pas

ITosTOpHTE 3TO yNpaxkHeHHe 5 pas.




9. IMoaTaruBaHue Ha | M —6-10 Anronos [I. Bopucos K. W.n.: Buc Ha nepeknamiiHe, pyky Ha WIUPHHE M€Y, XBATOM CHHU3Y (N1afoHHM oOpatleHsl k cebe)
nepekaaguHe U3 b —4-8 Bpobixakus P. Banees J1. WUJIM XBaTOM CBEpXY.
MOJIOMKEHHS BHCA, JeKa Kopoas M. OcTtanuz M. Beinonnenune ynpastenus. Crubas pyku, BHINOIHATE MOATATHBAHHME TaK, YTOGHI noa6opoaok
(pa3BuTHE CHIBI) Xananos P. SIkosnesa H. OKasaics Bblllle nepeknaaiHbl. 3ahUKCUpPOBATL NOOKEHHE B BEPXHE TOUKE M BEPHYTHCA B
I'ynapesa H. Punar MCXO/IHOE M0JI0XKEHHE. BBINMOMHUTEL 10 YPOBHA M0160POAOK BbILIE MEPEKNaaHHbI.
Tanrarap
BapuanTbl 1151 HA4aJIbHOIO YPOBHS:
— MOATATMBAHME HA HU3KOH MepeKsaiHe PasHbIMH XBaTAMHM PEKOMEHIYETCS, eCITH TPYAHO
BBIMOTHUTD NOATATMBAHWE )K€ OJMH pa3. B HCXOAHOM MOJIOXKEHHH CTOS Ha oMY UM Ha
CTyJe cjierka OTTOJKHYTHCS HOFaMHU M BbIMOJHUTh NOATATHBAHHE;
— MOATATHBAHHS C MOMOLLbIO MapTHEPA;
— NOATATUBAHHE Ha HU3KO# NepeKsafiHe pasHbIMK XBATAMM W3 MOJOXKEHH, JIeKa, HOTH Ha
noJy.
Ilepexnaauna ycraHosiieHa Ha BbiCOTe npuMepHo | M oT mona. M3 BHCA Nexa Ha HU3KOI
NepexnaauHe ¢ ynopom NATKaMM O MoJl Tak, YToObl NepekiafuHa HAXOAUNAch Haj rpybio,
HOTM M TYJIOBHUILE HA 0JHOH nuHMK. [TOATATMBATECA 10 KAacaHs MEpeKNaiuHbl IPYAbIO HIH
noadopoakom. [oBTOPATH 0 YCTANOCTH HECKONBKO pas.
10. Xonabba B KOJOHHE no | M — 6-10 Bce netu Bbinonnenue ynpaxsenuii (moaGpaceiBanue, MeTaHue) B xoap0e u Gere ¢ pasnM4HbIMU
OIHOMY ¢ _HH —4-8 rnpeaMeTamMmu.
BbIMOJIHEHUEM
yNpaKHEHUH c
npegMeTramMmu
11. | Ilpodunakruka Konotunos K. Ynpaxkuenus B xoan0e:
MJIOCKOCTOINMUS U Konomuer H. X0/1p6a Ha HOCKax, X062 Ha HAPYKHOM CBOJE, X0Ab6A «I'yCHHBIM LIATOMY,
KOPPEKLIMS OCAHKH Kouesa 3. MMsc X002 Ha HOCKaX B MONTYMPUCEAE, XOAbOA C TOBOPOTOM CTOI, MATKAMH Hapy»Ky, HOCKamMu
Kawanos U. BHYTpb, X01b0a Ha HOCKaX C BBICOKMM MOAHHMaHKEM Gefiep, X0Ab0a CKOMb3SLIMM LIAroM Co
T — crubaHvem naibLeB, X0a60a 1o nwmc:oaom Jocke, Xoabpba no rUMHACTHYECKOH MaNke BAOJb
CoKonos M.  romnepex, xo%mv@m N0 HAaKJIOHHOM MJIOCKOCTH HA HOCKaXx.
CosoBbeB A. ;
Decuk /1.

LIpiranenko H.

5 W. n. — nesxxa Ha cninHe, pyku paccnabieHsl M exaT B0Jb Tena. [TogHuMuTe
PYKu Majblila 4epe3 CTOPOHBI BBEPX M 3aBEJMTE MX 3a TOJIOBY, MOAEPIKUTE MX 5 CeKyHH H
BEPHWTE 4E€PE3 CTOPOHbI BHM3. DTO yNpPaXKHEHHWE HAMPABNEHO Ha PACTATMBAHME MBILLLL
Beimonnsiite ero nnasHo 1 MemIeHHO 5—6 pas.

2. M. n. — 70 e, Horu BoINpsMeHsl. [ToaHHMaeM 1 onyckaem Ta3. To ynpakHeHHe
pebeHOK 10/KEH BBIMONHATH CAMOCTOSATENBLHO. B Hauane Bbl MOjKeTe TONBKO 3a1aTh HMITYJIbC
Y rokasarb, Kak 1e/1ath MpaBUjIbHO. JTO YNPaKHEHHE BbIMOMHAETCS JOCTATOMHO PE3KO, 3a
c4eT paboThl MbIIILL CMIMHEI, B cpeaHem 10—15 pas.




