YTBepxmaro
uit MBJIOY Ne70 «I"omy60oK»
3. 1. l'uausTyvMua

Ne OB/J1 Hopma Damunust, ums Bpewms uH1. | PexomMeHI0OBaHHbIE YPaXKHEHHUS, TP
peGeHka paboTbi
C J€TbMH
1. | AnuHa npbbkka M — 100- Auronos JI. BropHuk «3aika OGeneHbkuii cuauT», «ITo poBHeHbKOM noposkkey, «[ToiMaii Komapa»,
¢ mecTa (cM) 150 Kapaera A. Yereepr «Bopobywku u ko, «C kouku Ha kouky», «Jlarywkuy, «Uepes pyueek», «KoHny,
(pasBuTHE 1 -90-140 | Kopons M. 15.00-15.20 | «Toiimaii 6abouky», «3akLpl U BOK», Jlkca B KypaTHUKe», «3alika cepblii
CKOPOCTHOI CHJIbI) Punar, IllBepa K. YMBIBAETCSY.

2. | Ilpbbkku Ha M-3-15 AntoHoB 1. Bopucos K. IIpbiKKH Ha CKaKanke pasBUBAIOT FTMOKOCTb, OCAHKY, 4yBCTBO PABHOBECHS
ckakaske (KoJs-Bo) J1-3-20 Bunb T. Banees [I. KOOpAMHALMIO ABWKEHHH. [Ipoomiaem yunThes BpalaTh CKkakaiky, nponpbirap 2-
(pa3BuTHe Kapaesa A. Koposb M. 5 pas.

BbIHOCJIUBOCTH) Hecrepenko JI. YnpaxueHne «mpuceganunsn
IMpuBanos A. HcxoaHoe nonosxeHue: CTos, pyku OMyIUeHbI.
CauHkrH M., Xananos Ha cuer 1 — npucects, pykn — Briepea, cniHa npsmasi, NSTKH He OTPHIBATb OT M10J1a;
Ieepa K. 2 — BEPHYTbCS B HCXOHOE MOJIOKEHHE
Skornesa H. [loBTopuTe 3TO ynpaxueHue 6-8 pas.

3. | HanbHocTb Opocka M-175- Punar Meranue Baanb; npbbkky; 6pocaHye U kaTaHke HaGMBHOTO Ms4a; JIa3aHHE U
HabOMBHOroO Msua 300 Tanrarap noJ3aHue; o0LIepasBUBAIOILME YIIPAKHEHHS C PEAMETAMM; YNPAXKHEHHUS C MIYOM
BecOM | Kr uz-3a J-170-280 («Tonkaii Ms4») n 6e3 npeameTo («Bosbmu priakor», «Mulika Tonaer», «Jononsu
roJIOBbI, cTOs (CM) 710 norpemyIuKuy, «Jlepxxuce kpenkoy, « Kyku»).

(pa3sBHTHE CHJIbI)

4. | JanbHocTb Opocka M-7-12 Anekceesa 3. bopucos K. Xonp6a, 6er U MpeHKKHK ¢ pasiiiuHbIMU 3a0aHUSIMHU; YIMpaXcHEHHS B JIOBJIE U
TEHHHUCHOrO MAYa (M) | JI- 6-10 Banees [I. Kapraiwos M. OpocaHuu; MeTaHHe B LiefIb; X01b0a B PA3IHUHBIX HAMPABNEHHSX; MOJI3aHHE MEXKILY
(pasBuTHE NOBKOCTH) [lsepa K. Punar npeaMeTamu; Oer B pasiMUHBIX HANPABIEHHSX C HCMOIL30BAHHEM MPEAMETOB

Tanrarap Skosnesa H.

5. | Hon6packisanue u M-26-40 Bopucor K. Banees [1. OO01mepa3BuBaomue ynpaxxHeHus 0e3 IPeJMETOB U ¢ NpeaMeTaMH; «I10J0ca

nosnist Msiya (kon-Bo) | JI-26-40 | Kapaesa A. NPENSTCTBUAY, TPEONONEBAEMBIE C  COYECTAHMEM pA3IMYHBIX  BHJIOB

(pa3BuTHE
JIOBKOCTH)

Koponp M. Xananos P.
IIsepa K. SIkoBnesa H.
Irefin6ax K.

ABIDKEHUH; TOABIKHBIE UTPHI («He 3aMoun HOXkuy», «He 3anensy, «[Ipuaecu
Urpymky», «Ilepeness yepes 6pesnoy, «Uepes 6omotoy, «Ha mporynkyy, «He
3ajieHb 3BOHOYeK», «JloBkuii modEp», «Tpampaii (aBToOyc, Tposneiidyc)y,




Punar
Tanrarap

«Kpomuku u cropoxy, «Komka u MBIIIKWY, «ABTOMOOUHY, «Jlomankmy);

OEPEABMIKEHUS B BOJIE C PAa3JINYHBIMU IBHKEHUSIMU PYK.

Ot6uBanne msua or | M-11-20 Boprcos K. Banees JI. 1. OT6éuBaTh MsyOM 06 non ABYMsI pykaMH 5-6 pa3 noapsa.
nona (KoJ1-Bo) - 11-20 | Kapaesa A. Koposs M. 2.076uBaTE Ms1Y0M 06 NION BYMSI pyKam, NPOJIBUrasCh Brepef.
Lllsepa K. IlreiinGax K. 3. OT6uBaTh MsYOM 06 Mon NpaBoH (11eBoii) pykoii no 5-6 pas, npoasurascs
Punar Tanrarap BrIepen
Haxnon Bniepen wus3 | M-4-7 Antonos . Buns T. HaxkJjionb! u3 MCXO1HOT'O MOJIOKEHHS, CTOsI, CH A, HaKJIOHbI, B CTOPOHbI MOJHUMAs
MOJIOKEHUS, cuns | JI- 7-10 Toxympanos A. PyKy, nporubaHue nexa Ha NOoJ1y, Ha )KUBOTE.
(cm) Kanepenkosa M. YnpaxkneHus: «Kauanoukay, «annsay, «Mopckas 3se3nay, «Croiikuii OJIOBSIHHBIi
(pasBHTHE Kopons M. cosigatuky, «Camonery
rHOKOCTH) [Tpusanos A. «IlotaruBanuey, «Ax, JIAJI0LIKH, Bbl, Napowku!y, «Kapycenby, «[Tokauaii
Ipokombes C. ManblKy», « TaHel MeaBexaTy
Crukin M. «Manenbkuit MOCTHKY, «IlapoBo3uky, «Konoboxy, «Hoxcuuup», «Ituuay,
Punar Tanrarap o
«IlnaBanue Ha Gaiinapkey, «Benocuneny, «'ycenuuay.
Moansatue  TynoBnwa | M — 15 4 Antonos [I. Kapaesa A. | Ocranun M. «HoHHLBI BepTHKaBHBIEY
M3 MonoxeHus, nexa | Gonee Koposb M. Xananos P. | «[TonbemHbiii KpaH
ha crihe (kon - Bo | j1_qy ., Lteiin6ax C. Axosnesa H. | «Hoxuuub! BepTHKanbHbiey
pa3) (pa3sBuTHe cHIbI) Goiice Punar, Tanrarap I'ynapesa H. | «IMogbemuniii KpaH
9. | PasBurue 6bictpoTs ber na Kopotkie otpezkn B MakcumansHom Temne (5-10 M) noBTOpHO; Ger u3
Pa3HbIX UCXOIHBIX MONIOXKEHUHM MW Ha pa3Hbie CHrHalsbl; MPbIDKKOBLIE ynpaxHeHus
(omuHOUHOrO XapakTepa B COYETaHHH C KOPOTKHM Gerom); ynpaxHeHus u UIpbl C MSIYOM
(«doroHu msauy, «Msy ¢ ropku», «ToakHK U Aoroum», «Ilpokatn mauy, «Bpocaii MAYR), C
06pyuem («Mawmnay, «Jlorouu 00pyu»), MOABHXKHbIE urpel («Jloronute wmes», «Kto
paHbwey, «3BOHO4YEK», «BBICTPO BO3LMU — ObicTpo monoku», «KTo Goblue cobepéry,
«BeicTpo  BO3BEMMY, «Hosxkn, HOXKH», «Haiinu cBoii aomuky, «ber c BEPTYLIKOHY);
obuiepassuBaroLye YNpaXcHEeHHUs B ObICTPOM TeMre.

10. | NMoararusanue Ha | M —6-10 | Anronos [I. Bopucos K. Beinonnenue ynpaxuenuii uz Pa3HBIX HCXOIHBIX MOJIOXKEHUH, C 4acTol onopoii Ha
nepeknanuue M3 | T—4-8 Bpeikaxun P. Banees ]I, pyxu: TapakaHumku, KoweuKH, WweHouKH, Xpomast JINCHUKa, ALEePHLA, IYCeHULIA.
NOJIOXKEeHHs BHCa, Jiexka Koponb M. Ocranun M.

(pasBuTHe cuHitbI) Xananos P. Skosnesa H.

1. | Xoa6a B kosowne no | M — 610 AntonoB JI. Bopucos K. Beinonuenne ynpaxuenuii (monGpaceiBanue, MeTaHue) B xoabbe U Gere ¢
memmwohxmz:o?n::mm d—-4-8 Bpbokakun P. Banees J1. PasIUYHBIMH NpeaMeTaMH.
npeaAMeTaMu Koposnp M. -

12. | Mpounakruka Bopucos K. IMpupanos A. YnpaxHenust, nexa Ha JKUBOTE: OKOLLEYKH, NTHYKA, BETPOIETHK, MOPCKas 3Be3/a.
MJI0CKOCTONUS H Bpeixakun  Kapaesa I[IpoBecty nonowwBoii u BHYTPEHHHUM KpaeM JIEBOH CTYIHH Mo npaBoii
KOPPEeKUMs OCaHKH Hupkos  Tlpokonses ITsc TO/EHH, TOMEHSTS HOTYy.

Xananos

Karaem MOI0LIBOH Pa3JINYHbIE OBaJibHbIE INMpEaMEThI




