IIPUMEPHAA ITPOI'PAMMA TPEHHPOBOK HA HEJIEJIIO OT/IEJIEHHE

«CHHXPOHHOI O IIVIABAHHUA»

JHu MOHEJIETbH | BTOPHUK cpena YeTBEpr MATHUIIA cybbota

menemn/ | UK

TPEHUPO

BKa

YT1po Kapauo Kapauo Kapauo Kapauno Kapauno Kapauno
CunoBas CunoBas CunoBas CurnoBas CurnoBas CunoBas
BBIHOCJIMBO | BBIHOCJIMBO | BEIHOCJIMBO | BEBIHOCJIMBO | BBIHOCJIHUBO | BEIHOCIIMBO
CThb CThb CThb CTb CTb CTb

Beuep Umuramua | Umutammms | Umutanms | Umutanua | Umutamua | Umutanus
NBVOKEHHUS | IBWDKCHUS | IBVDKECHUS | IBVOKEHHUS | ABIDKCHUS | JBVOKCHHUS
pykamu pykamu pykamu pyKamu pykKamu pyKamu
OCHOBHBLIM | OCHOBHBIM | OCHOBHBIM | OCHOBHBLIM | OCHOBHBIM | OCHOBHBIM

Y rpuOKamMu
PaGora ¢
PE3MHOBBIM

KTyTOM

Pactaxka

U TpeOKaMu

Pactaxka

U TpeOKaMu

Pactaxka

U TpeOKaMu

Pacraxka

U TpeOKaMu

Pacrsaxka

U TpedKaMu

Pactaxka

Iloneoenvnuxk. Ympo (1 u 30 mun)

HOI[FOTOBI/ITCJII)HaSI YacThb.

10 MuHYT cycTaBHAs pa3MHHKA

OcHOBHAasl 9YaCTh.

30 MUHYT Kapauno:

5 MuHyT Oer Ha MecTe (B pyKax YTsDKEICHHE)

5 muHYT -30 cekyHJ 6er ¢ BBICOKUM nogHuManueM oeapa + 30 ceKyH/1 MPBDKKU Ha
JIBYX HOTax

5 munyT — 30 cexyna 6er Ha MecTe + 30 CEKyH]T BBICOKHE MTPBIKKH C MOATSITHBAHUEM
KOJICH K TPYAH

5 MuHyT Oer Ha MecTe (B pyKaX yTsDKEICHHUE)

5 MmuHyT — 30 cexyH MPBDKKU Ha BYX Horax + 30 CeKyHJ MPbLKKU B TIIYOOKHUM
puce

5 munyT 30 cekyHn Oer ¢ BRICOKUM MogHuMaHnueM Oenpa + 30 ceKyHa MPBDKKA Ha
JBYX HOTaX



1 Baok: 15 MUHYT (C YTSOKSTUTEISIMU Ha HOTaXx)

1 munyTa padora + 30 CEKYHI OTIBIX — TOBTOPUTH 2 Pasa

1)
2)
3)
4)

5)

VYrpaxHeHue CKIaJKa JIeKa Ha CIIUHE — MOJBEM PYK M HOT OJHOBPEMEHHO
(HorM BMecTe+ HOTH BPO3b - YepEIOBaHNUE)

YpakHEHUE «TIOJIbIAH» - IOIbEM PYK U HOT' OJIHOBPEMEHHO (HOTH U PYKH
BPO3b)

VYhpaxkHeHHe CToMKa Ha JomaTkax u3 monokenus nexka (30 cexkyHn B
00bruHy10 cTOMKY, 30 CEKYH/I C OITyCKaHUEM HOTH B KKpaH»- MpaBasi/jieBas)
Omxumanus (30 cekyna y3kuit xBar+ 30 CeKyH/| IIMPOKHIA XBaT) — HOTH Ha
BO3BBIIICHHOCTH

BeinpeiruBanus 13 riy0okoro nprceaa (CTombl Bpo3b)

2 Baok: 15 MuHyT (C yTSDKEIUTEISIMU Ha HOTaX)

1 munyTa padora + 30 CEKYHI OTIBIX — TIOBTOPUTH 2 pa3a

1)
2)
3)

4)

5)

1)
2)
3)
4)

5)

[Tnanka (Ha JIOKTSX)

W3 mosoxeHust yrop Jiexka MPbDKKOM HOTH MPUCTABUTH K KUCTSAM, 3aTeM 3
BeInpbiruBanue (1 00pI4HOE BBEPX, 2 ¢ MoBOpoToM Ha 360% ), 3aTeM MpbIKKOM
B YIIOp JICKa

Beimaa Brepen, 3aTeM MPbDKOK BBEPX C MPUCTABICHUEM 3aJHEH HOTH B
naruto (cMena Hor yepe3 30 cekyH)

M3 MCXOMHOTO TOJIOKCHHS JIe)Ka HA CHMHE (OJHA HOTra COTHYTa, BTOpAs
BBITSTHYTAsl) MOIBEM Ta3a C OJTHOBPEMEHHBIM MOJIbEMOM B OAJICTHYFO TIPSAMON
HorH (cMeHa Hor uepe3 30 ceKyH)

13 monoeHust CHJisl, HOTH COTHYTHI K Ta3y (TpyHIUPOBKa) BHIIPSIMIICHUE HOT
Brepén u BBepx (cMena Hor yepe3 30 cekyH)

3 Baok: 15 MUHYT (C yTSOKETUTEIIMHI Ha HOTaXx)

1 munyTa padora + 30 CEKVHI OTIIBIX — IIOBTOPUTH 2 Pa3a

W3 monoxeHust cuis, MOJhEM HOT BpO3b , PYKH pabOTarOT BOJIHA + BOJIHA
KopIyca

U monokeHus Ha YeTBepeHbKaX (pe3uHa HATSAHYTa MEXKIy CTOIAMH) MaxXd B
CTOPOHY C OTBeJICHHEM HOTM Ha3aja (cMeHa Hor yepe3 30 CeKyH/)

W3 monoxeHwusI Jiexka Ha CIIMHE Ha CYeT CKJIAJI09YKa- HOTH B TPYIIIIUPOBKY, Ha
CYeT MOBOPOT Ha TPY/b MOIHEM OJHOBPEMEHHO PYK U HOT

W3 nonoxkeHust jieka Ha OOKy moabeMm kopryca (uepe3 30 CekyHI CMeHa
CTOPOHBI)

W3 nosnoxeHus jexa Ha 00Ky cMeHa HOT «HOKHUIBD (depe3 30 cexyHI
CMEHA CTOPOHBI)



3aki0uHTeIbHAS YacTh. (5 MUHYT)

PacTsxka MBIIIIIT Bcero Teia

Honeoenvnuk. Beuep (1 u 30 mun)

HOI[FOTOBI/ITCJII)HaSI YacThb.

10 MuHYT cycTaBHas pa3MHHKA

OcHOBHAA 4aCTh.

1 6s10k 36 MUHYT — paboTa C PE3UHOBBIM KI'YTOM
1 munyrta pa6ota + 30 ceKyHI OTABIX — HOBTOPHUTE 3 pa3a

1)
2)
3)
4)
5)

6)

7)
8)

OnopHbI TPUOOK C BbINAAAMU

BritankuBanue

Crubanus u pasrubanus pyk (Ouierc)

CTos Ha KOJICHSIX M3 MOJIOKECHHUS PYKH BBEPX CrHOAHUS PyK Ha3as (TpHIIEIIC)
Cuzas Ha cTyje/muBaHe PYKH JIe)KaT Ha KOJICHSX CrubaHus, pa3rnOaHus
KUCTEU

Cros B MOJOKEHUM HOTM COTHYTHI Ha 45*, xopmyc B HakJioHE 45* pyKH
BBITIPSMIISIIOTCS BIEPEH, <IIBLKHUK

«[Iponennep» - crubanusi, pa3rudaHus pyk

«CTaHJIAPTHBIA TPUOOK» - CTOA: CruOaHus, pa3sruOaHus pyK

2 610K 15 MUHYT — paboTa ¢ Pe3UHOBBIM KTyTOM
[To 100 MaxoB HA KAXKIYIO HOT'Y — IIOBTOPUTH 2 pa3a

1)
2)
3)

Jlexka Ha ciuHe Maxwu Bniepel — MaKCUMallbHasg aMIUIUTYa

Jlexxa Ha 00Ky Maxu B CTOpOHY — MaKCHUMaJIbHAsl aMILUIATYda

Cros B HakioHe Brepen (50 pa3 npsmas Hora, 50 pa3 B KOJIBIIO)

To xe Ha Ipyryro HOry

3 0710k 25- 30 MHHYT — pacTsKKa

1) mocT u nojoxenus jexa — 10 pa3 ¢ yaepxkanuem

2) moct u3 nmoJsioxkeHust ctos - 10 pa3, ¢ moapeMom Horu B mmarar -10 pa3 Ha
KaXIYI0 HOTY C «KauyeM» HaBepXy

3) BBIKPYTHI co ckakankoi — 30 pa3

4) Cknasovka U3 MOJIOKEHUS! CTOSI C IIOBOPOTOM KOPITyca, C 3aXBaTOM HOT
pykamu — 2 pa3a o 30 cexyH

5) Ha mosy mepexoj W3 MpaBoro mmarata B JIEBBIH 4Yepe3 MOMEepPEUHbIN, ¢
nporuOoM K 3a7Hel Hore - «apuana» - 30 mepexo10B

6) Pactsbkka mepeaHei moBepxXHOCTH Oefla — JIeKa Ha CIMHE, HOTH COTHYThI
— SITOJTUTIBI JIEXKAT Ha MATKAX — 3 MUHYTHI



7) lllmarar ¢ BO3BBIINICHHOCTH, PYKH HaBEepPX B CTpPENOUKy (IpaBas, JieBas
HOra) — 5 MUHYT Ha KXY HOTY

8) IlomepeuHblil mImarat ¢ BO3BBIIICHHOCTH (C TIPAaBOM W JICBOW HOTH) — 3
MUHYTBI Ha KQKIYIO HOTY

9) OKo0JI0 CTEHBI CTOSATH Ha CTOIAX

3akI04YUTeIbHAS YaCTh. 3-5 MUHYT

VYhpaxHeHuss Ha JbIXaHHE , C IIOJBEMOM PYK uepe3 CTOPOHY BBEpX, BHU3,
pacciabaeHNue MBIIIII]

BTOPHUK. Ympo (1 u 30 mun)

IToaroroBuTe/IbHASI YACTh.

10 MuUHYT cycTaBHas pa3MHUHKa

OcHOBHAA 4aCTh.

Kapano 35 muH:

1)
2)

3)
4)

)
6)

[Tomympucenanue 20 pa3 —moBTOp 2 paza- oTasx 30 CeKyH/

[Ipucenanue B e pyku Brepesa- BBepx 20 pa3 —moBTop 2 paza- otabix 30
CEKYH]T

[Ipucenanue B TuiMie — BCTaTh HA HOCOYKHU pyKH BHU3- BBepx 20 pa3 —10BTOp
2 paza- otabix 30 ceKyH]I

BrinpeiruBanue B mive pyku BHU3-BBepX 20 pa3 —10BTOp 2 paza- oTabix 30
CEKYH]T

Co ckakankoi npsbKok 1o 1 MuH paboTta+30 ceKyH]T OTIBIX- 3 TOBTOPA

Co ckakainkoii 6er o 1 muH pa6ota+30 cekyH OTIbIX- 3 TOBTOPA

1 Baok: 15 MUHYT (C YTSOKETUTEIIMH Ha HOTax)

6)
7)
8)

9)

10)

W3 1moJtosxeHus yrop Cujisl, pyKU CTPEIovKa- HAaKJIOH BIIEPET —CTOIBI Ha ce0sI-
ot cebs 20 pa3 2 moBTopa
W3 moslo)keHUs Jieka Ha CIUHE PYKH BBEPX-CECTh PYKH BBEpPX-HAKIIOH
BIIEpE/I-CECTh PyKU BBepX-Jieub Ha criuHy 20 pa3 2 moBTopa
YnpakHeHue CKIIaKa, Jie)ka Ha CIIMHE — IMMOAbEM PYK U HOT OJTHOBPEMEHHO
(nmoru BMecTe+ HOTH Bpo3b - uepenoBanue) 20 pa3 2 moBTopa
VYHpaXHEHHE KTIOJbIIAH» - TIOJbEM PYK M HOT' OJJHOBPEMEHHO (HOTH U PYKH
Bpo3b) 20 pa3 2 nmoBTopa

W3 monoeHHWsl Jie)Ka Ha CIHHE- IMOABEM HOT B TPYHIHPOBKY-
«cknagka» yepenonats 20 pa3 2 moBTopa.



2 baok: 15 MuHyT (C yTSDKEIUTEISIMU Ha HOTaX)

6) Ilnanka (Ha JIOKTSX)

7) U3 mono)keHUs Jieka HAa CIIMHE KOPIYyC MOATSHYTh K HOraMm, IPHHSB
MOJIOKEHHUE TIPUCEB HAa HOTH, 3aTeM BhIpbIruBanue BBepx 20 pa3 2 moBTopa

8) U3 nosnoxeHus ymnop Jjeka MPbDKKOM HOTH MPHCTABUTh K KUCTSM, 3aTeM 3
BeinpbiriBanne (1 oOblYHOE BBEpX), 3aTeM NPBDKKOM B yIop Jeka 5

IIOBTOPOB

9) M3 ncX0aHOTrO IMOJIOKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE, MOAbeM HOT B yroiok 20 pa3 2
MIOBTOPA

10) W3 ucxomHoro mojokeHus jexka Ha cnmHe Horw 90 rpamycos, ogHa
HOTa OTITYyCKaeTCsi B CTOPOHY-TIPUCTAaBHUTh, TOke BTopas Hora 20 pa3 2
MOBTOpA

3 baok: 15 MuHYT (C yTSOKEIUTENISIMU Ha HOTaX)

1 wmwunyTa padora + 30 CEKYHI OTIABIX — HOBTOPUTH 2 pasa

1) 3 WCXOMHOTO TMOJIOKEHHs JieXka Ha chuHe (0JHAa HOra COTHYTa, BTOpas
BBITSIHYTas) MOJBEM Ta3a C OJHOBPEMEHHBIM MOIHEMOM B OaJIeTHBIC MPSIMbBIC
Horu 20 pa3 mpaBasi, 3aTeM JieBasi HOora

2) U3 nosoxeHus jiexa Ha 00Ky cMeHa HOT' «HOKHUIBD> 20 pa3 2 moBTopa

3) U3 mososxeHus jiexka Ha TPy —I0beM KOpITyca BBEpX, pPyKH 3a rosioBoii 20 pa3
2 oBTOpA

4) W3 noJiosxeHus Jiexka Ha TPy PYKH B BIIEPE/IH, pa3BEICHUE HOT U PYK B CTOPOHY
20 pa3

5) 13 nojoxeHus jeka Ha TPyId PYKH BAOJb Kopiyca, moabem Hor 10 pa3 2
MOBTOpa

3ak0uHMTeIbHAS YacTh. (5 MHHYT)

Pactspxka mpimg Becero tena: 1. [lporu6 B cinne, 2. Hakinons! Briepe,3 MImaratsl ¢
noJia

BTOPHUK. Beuep (1 u 30 mun)

IMoaroroBuTEALHAA YACTD:
10 MHHYT CcyCTaBHAs pa3MHHKA
OcHOBHAA 4aCTh.

1 6s10k 36 MUHYT — paboTa C PE3UHOBBIM KI'YTOM
1 wmunyTa padora + 30 cCeKYHJI OTJBIX — HOBTOPUTH 3 pasa
9) OmnopHbIi rPeOOK C BBITTATaAMH
10) BriTankuBanue




11) Crubanust 1 pasrudanus pyk (Ouierc)

12) CTost Ha KOJICHAX W3 TOJOXEHHS PYKH BBEpX CrHOaHUs PyK Hazaj
(Tpumernc)

13) Cuns Ha cTyje/IuBaHe PyKH JICKAT Ha KOJICHIX CTHOaHMsI, pa3ruOaHus
KUCTEN

14) Crosl B OJI0’KEHUH HOTU COTHYTHI Ha 45* , KOopIlyc B HaKkjIoHE 45* pyku
BBITIPSIMJISIIOTCST BIIEPE/T, <JTBDKHHUK

15) «[Iponemnnep» - crubanusi, pasrudanus pyk

16) «CTaHJIAPTHBIN TPEOOK» - CTOSA: CTUOaHUs, pa3ruOaHus PyK

2 0710k 15 MUHYT — paboTa ¢ PE3UHOBBIM JKT'yTOM
[To 50 MaxoB Ha KXJIYIO HOTY — IOBTOPUTH 2 pa3a

4) Jlexa Ha ciriHe Maxu Briepe/l — MaKCUMaJIbHAs aMILTUTY1a

5) Jlexa Ha 00Ky Maxu B CTOPOHY — MaKCUMaJIbHASI aMILTUTYAa

6) Cros B HakioHe Brepen (50 pas npsimas Hora, 50 pa3 B KOJIBIIO)
To e Ha 1pyryto HOry

3 6,10k 25- 30 MUHYT — pacTsKKa

10) wmocT u nonoxenus jexa — 10 pa3 ¢ yaepxkanuem

11) wmocT u3 nojoxenus ctos - 10 pa3, ¢ mogpeMom HorH B 1marar -10 pa3
Ha KaXXIyI0 HOTY C «KayeM» HaBepXy

12)  BeIKpYTHI co ckakajkon — 30 pa3

13) Ckiamouka U3 MOJIOKEHHS CTOSI C TOBOPOTOM KOPITYCa, C 3aXBaTOM HOT
pykamu — 2 pa3za 1o 30 ceKyH/

14) Ha mosy mepexo/1 U3 mpaBoro IIarara B JICBbIH uepe3 MONepeUHbIi, C
nporuOoMm K 3a7Heil Hore - «Apuana» - 30 mepexo10B

15) Pactskka mepeaHed HMOBEPXHOCTH Oelpa — Jieka Ha CIIMHE, HOTH
COTHYTHI — SITOJIUIIBI JIXKAT Ha MATKaX — 3 MHHYTHI

16) IllmaraT ¢ BO3BBIIIEHHOCTH, PyKH HaBepX B CTpesiouky (mpasasi, JieBas
HOra) — 5 MUHYT Ha KXy HOTY

17) TlonepedvHbIi mmaraT ¢ BO3BBIIICHHOCTH (C TPaBOM U JIEBOW HOTH) — 3
MUHYTHI Ha K&KIYIO HOTY

18) OKoOJI0 CTEHBI CTOSTH Ha CTOMAX

3akI04YUTeIbHAS YaCTh. 3-5 MUHYT

VYhpaxkHeHusT Ha JpIXaHHE, C IIOJbEMOM pPYK 4Yepe3 CTOPOHY BBEpPX, BHU3,
pacciabaeHue MBIIIII]

Cpeoa ympo (1 u 30 mun)

IToaroroBuTe/IbHASI YACTh.

10 MuHYT cycTaBHas pa3MHHKA



OcHOBHAA 4aCTh.

30 MUHYT KapJIvo:

bnok 1 5 Mmun 4.30” Ger Ha mecte
30" oTabix
5 mun 4.30” Oer Ha MecTe

40" cpemnmii Temmn 20” max
5 mun 1 MuH OTIOBIX
3 MuH x011602a Ha omnopy 30-40 cm
1 MuH OTIOBIX
2x15 MUH TTOBTOP ATOTO OJIOKA e1Ie pa3
Cunosasn
15 mMuH HOTH:

1. BrImpbIruBaHue U3 MOJHOTO MPHCEA C TAHTEISIMUA. B MOMEHT MpBIKKa PyKH
BBEPX.

2. YV ompy npucenaHus Ha OJHOW HOTH (IIMCTOJET») — HA JIPYrod HOre ¢
OTIOPO¥i; TIpUCEN Ha MPaBOH, CMEHA Ha JPYTYI0 HOTY MPBDKKOM. Y OIIOPHI.
Toxe camoe 6€3 OmopkI.

15 MuH pyKH.

1. Omxumanue. Y3kuit xBat Ky3neunk 2x20

2. Corayth pykd. IlomokuTh TmpaBbIi JIOKOTh Ha TMOJ. TOXKe JIEBBIH,
BBINPSMIIATBCS B YIIOP JIEXKA.

3. OTxuMaHMs OT MoJa — MHUPOKUM XBaTOM

4. OTXUMaHUS OT MOJIa — Y3KUM XBaTOM.

15 munyT CuiioBas mpecc, CliuHa

4 8 pa3 — «lllyuka co ciuHbI». Horu moATsruBaeM K pykam U3 MOJTOKESHHSI JIekKa
I10 I10J1y Ha )KUBOTE,

\

«Jlogouka» Ha cMHE — PYKHU 3a TOJIOBOM: 4 pa3a JOCTaTh MPaBbIM JIOKTEM
JIEBOE KOJICHO, 4 pa3a JIEBbIM JIOKTEM JJOCTaTh MPABOE KOJICHO;

8 pa3 B rpynmupoBKY, OBICTPBIN TTOBOPOT Ha KUBOT

8 pa3 «Tronpnan» B mporud

8 pa3 «Horu HOKHHUIIBI» TOPU3OHTATFHOE OBICTPHIN TOBOPOT HA CIIUHY

o _/



3x100 pa3 — cmena Hor «basileTHBIX» Jieka Ha CIIMHE MPSIMbIE HOTH C TPYy3aMH.

100 pa3 mokaunBaHHE B MOJI0KEHNHN «JIo0UKa» HA KUBOTE.

3aKknwyumenvHas Yacmo.

Pactsxka MBI BCET'O TCIIA. HBIX&TCHI)HBIG YIIPAKHCHHUA.

Cpeoa eeuep (1 u 30 mun)

OCHOBHAa4 4acTh.
15 muH:

1. MocTsl ¢ KOJIEH, PYKH BBEPX;

2. MocTbl OOBIYHEIE;

3. Xonpba B MOCTHKE, JIUIIOM BIEpE, CIIMHOM BIIepe, MpaBbiM OOKOM, JIEBBIM
OOKOM,;

4. BbIBOpPOTHI B MOCT U3 yIIOpa MPUCEB, BIIPABO, BICBO;

5. 3amsaThie B MOCTHKE HOTH BMecTe (IepiKaTh);

6. Maxu HOraMu B MOCTHKE MPSMON HOTOM.

10 muH:

1. Cxunaaka HOTM BpO3b Ha MMOJTy — HAKJIOHBI BIIEPE]], TUTIOC YIepKaHUs B JAHHOM
MMOJIOKCHHUU,

2. To xe HOT'M BMECTE Ha TOJIY,
3. Ckirajika cTosi — HOTH BMECTE — JICPKaTh,
4. CxJajka HOTM BMECTE, CTOATh Ha BO3BbIIIEHHOCTH. CTapaThcs JOCTaTh J0
noJa.
5. Ymnop npuceB Ha OJIHOU cTore. Pyku aepkart MsITKH, BBIXOAbI B CKIAIKY .
6. To ke camoe — Ha MOTYCOTHYThIX HOTaX PYKH Ha MOJy.
10 mun

Ckakanka B 4 pasza:

BBIKpYTHI B IJICUYEBBIX CyCTaBaX CTOS;

BBIKpyT Briepe, 3aTeM MPbDKOK 4/3 cKakaiky (rpymninupoBKa)
BBIKpYT cuzist (HOTH 3aTSIHYThI)

BBIKpyTHI J1€Ka HA )KUBOTE;

BBIKpYTHI B CKJIaJKE HOTH BMECTE.

agrwpNPE



15 muH.

agkrwpNPE

Maxu HoraMu Jiexxa Ha CIMHe, Ha 00Ky, Ha JKUBOTE;
Maxu B ynope c3aau (mpaBasi, JieBas);

Maxwu cTost — BIiepes, B CTOPOHY;

B nakione Brepen y onopsl. Maxu B mmarat 180*
Maxu B mimaraT — Kacasich pyKaMmH IoJia Py HaKJIOHE.

10 muH.

=

Ynop npuceB Ha NTOAOTHYTHIX HOCKax. BBIXO/IBI B CKIIAJIKY .

Jlexxa Ha cnuHE, HOTH COTHYTHI, CTOIIBI IIOJI ATOJWIAMUA — MOJOTHYTHI.
Bp1xo1p1 B MOCT.

WN.n. cTost muiom K CTeHE Ha MOAOTHYTHIX HOCKax. IlepekaTel Ha KOJICHU U
o0partHo.

[Ipucenanue B e, HOTU HA MUPUHE TJIEY, ITOJIOTHYTHIE HOCKH.

16 muH.

=

akrwN

[marater ¢ onopbl — 40-50 cm. 3 muH. [IpaBas HOra, B HAKJIOHE BHEpE, 3
MHUH. JIeBas HOora BIiepeau.

2 MUHYTHI TIOTIEPEYHBIN Ha TIOJTY.

3 MHHYTHI IITIaraT MpaBasi Hora BIIEPEAN C POBHOM CITMHOU

3 MUHYTHI IITIaraT JIeBasi HOTa BIIEPEIH C POBHOM CITMHOM.

BBIBOPOTHI C IpaBOW HOTY HA JIEBYIO YEPE3 MONEPEUHBIN IIIIArar.

3aKknwyumenvHas Y4acmo.

4 MuH.

1.

JIpIxaTesbHbIe YIpaKHECHHUS.

Yemeepz. Ympo (1u 30 mun)

HOI[FOTOBI/ITGHBHEUI qaCTb

10 muH cycTaBHasi pa3MUHKA .

OcHOBHag 4acTh



=

Yacte. 30 munyT Kapamo — nmoBTopsem kaxaoe ynpaxknenue 30 CexyH,
3ateM 15 cexyHa OTABIX, MOBTOPsieM 4 Kpyra MexX1y Kpyramu oTabix 1 MuH.
Jlerkuii 6er Ha MecTe

ber 3axnecTtriBaHuEM

[IpeDKKU pa3BefieHUE PYK U HOT

Xoap0a ¢ 3axJIECTEIBAHUEM TOJIEHH

Konbpkobexern

IToaTaruBanue KoJjieH

ITongbem xoJieH + BbIIag Ha3all

CopunTep

10.bokc

11.Xonp0a B mIaHKy

12.Pa3BeneHus HOT B ILIAHKE

©CoOoNOORAWDN

2. gactb 15 munyT. Kaxmoe ynpaxunenue padoraem 1 munyTty, 15 cekyH1 OTIOBIX. 2
MOBTOPA.

1. YopaxHenus (lryuyka) Jie)ka Ha CIIMHE OHOBPEMEHHOE MOJHUMAHUE HOT U PYK.

2. Yrpaxnenue (ppiba Meu) jie’ka Ha CIHMHE, IIOJHUMAEM OIHY HOTY B BEPX MPAMYIO
BTOpAsi COTHYTa B KOJICHE.

3. Ynpaxxnenwue (TrOJIbIIaH) TIOIBEM PYK U HOT OJTHOBPEMEHHO (HOTH M PYKH BPO3b)
4. YrpaxHeHUE BBITIPHITUBAHHE U3 TIOJIOKESHHUS JIeKa Ha CIHHE.

5. YnpaxkaeHue fiexa Ha CIIMHE HOTH TIOJHATHI BBEpX 2 OalieTHas OIMyCKaHWE HOT B
IIPaBo B JIEBO

6. YnpaxHenue (J10049Ka) Jie)ka Ha KHBOTE OJHOBPEMEHHOE IMOJHUMAHHE PYK H
HOT.

3. Yactp 15 munyT. Kaxnoe ynpaxaenne padoraem 1 MuHyTy , 15 CexyHm OTABIX.
2 ToBTODA.

1. Omxumanue. Pyku Ky3HEUHKOM.
2. bokoBas TuTaHKa Ha TIPSIMOU pyKe
3. [Iimanka Ha JOKTAX

4. bokoBas IUIaHKA HA MPSIMON pyKe
5. OTXKMMaHHUE ¢ XJIOMKOM.

4. YacTp. 15 MuH.

1. V3 mosioxkeHusl Jieska Ha CIUHE, PE3KUM JIBHKEHHWEM TMOJIHMMaHUE TYJIOBHUIIA
CECTh, CKJIaJ04Ka, CECTh, H.II.

2. V3 moyoxxeHusl Jie)ka Ha CIIMHE MOJHATh HOTH 2 OaJIeTHYIO , KacaHHWE HOT 3a
roJIOBOII , 2 OasieTHas , U.II.
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3. U3 ynopa npucen, mepekaT B CTOKY Ha JIOMATKH.

4. 3 nonoxxeHus jexa, yrnop mpuce]] BEIIIPhITMBaHUE BBEPX.

5. I3 mos1oskeHusI j1e’a Ha CIIMHE Ha CUET CKJIaJlouKa HOTY MpsIMbIe, Ha CYET OBOPOT
Ha rpy/lb MOABEM OJTHOBPEMEHHO PYK u HOT.
3aKIroYnTeIbHAS YacCTh

Pactsakka MBIIII Bcero Tena.

Beuep epema 1.30

ITogroroBuTeabHas 4acThb

10 MuHYT cycTaBHAs pa3MHHKA
OcHOBHAas 4acCThb.

1 Yacrts.

1. Jlexka Ha cimHe Maxu Bepel MaKCUMaJlbHasi aMIUIUTYAa
2. Jlexxa Ha 60Ky Maxu B CTOPOHY - MaKCUMaJbHasl aMILIUTY1a
3. Cros B ynope Ha deTbipe Maxu Ha3aj NpsAMOW HOTOM, B KOJIBLO, B CTOPOHY
JIOBOJIS HOTY K IJIEYy.
Toxe 1eBoi HOTOM.
2. Yacrs.
1. Cxnagouka u3 MOJ0KEHUS CTOS, 3aXBATOM HOT PyKaMH.
2. Cxajiouka cujisl Ha TI0JTy HOTH BMECTE HOTH BPO3b.
3. Jlexa Ha xxuBote ynpaxkueHue (KOJIEUKO) Horu kacaroTcsi rOJIOBHI.
4. MocT 13 ToJIOKEeHHS Ha KoJieHX. M3 moioxkeHust cTos
5. MocT u3 noJyio’keHus CTOsI, MaX® CMeHa Hor, yaepxkanue Horu 10cekyH .
6. PacTshkka mepenHel yacTH TOBEPXHOCTH Oelpa — Jiexka Ha CIHHE, HOTH
COTHYTHI SITOAMIIBI JIEKAT HA MATKaX.
7. IlInarar ¢ mpaBoil HOTM C TOBOPOTOM Yepe3 MONEPEUHbIH IIarat Ha JeBYIO
HOTY.
8. lllmarat pyku paboTarOT OMOPHBIN TPUOOK, IPOTIEILIIED.
9. [llmarat ¢ BO3BBIIIIEHHOCTH.

3 Yacrs.

1. Croiika Ha pykax Bo3ie crenku 15* 10 cek

2. Croiika Ha roJIOBE )KUM B CTOMKY Ha pyKax BO3Jie CTEHKH. 15 pa3

3. Crouyar HOTH BpO3b BO3Ji€ CTeHKHU 15 pa3

4. Cnudyar HOTM BMECTE BO3JIe CTeHKHU 15 pa3.

5. Ynaepkanue yriia B ynope Haru Bpo3s, Horu BMecte. [1o 15 pa3. mo 10 cek.
CrosTh Ha CTOMaX OKOJIO CTEHKH.

3aKIIOYUTENbHASA YaCTh.
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anancHeHHﬂ Ha AbIXaHUs.

HATHUHIIA. YTPO 1.30

HOI[FOTOBI/ITCJII)HaSI JacTb.

10muH. cycTaBHas pa3MUHKA.

OcHOBHasl YaCTh!

30 MUH. KAPAMOTPEHUPOBKA:

1) SmuH. Oer Ha MecTe

2) S5muH. mpeokku 20pa3 Ha ckopocTh + 20pa3 Ha BBICOTY

3) 10 MuH. IPBDKKY Ha CKaKaJKe ABYMS HOTaMH, CPEITHUI TeMIT

4) 10 MHH. IPBDKKK Ha CKaKaJIKe 0] Kaxayro Hory —45cek. pabota + 15cek. oTabIX
WmMutanus IBU>KEHUN pyKaMu OCHOBHBIM CITOCOOOM TIJIaBaHUSI.

45cek. pabora + 15cek. oTABIX

1 BJIOK 15muH.:

1) Ipucenanus ¢ 3Mst KauaMu BHU3Y.

2) Cratnyeckoe yaepKaHue Tejla B MMOJyNpHUCee, PyKH Briepeau (yroji crubanus
kosieHa = 90rpaaycos).

3) OTKUMaHUS C IMUPOKOH MOCTAHOBKOU PYK.

4) CraTruecKkoe yaep:KaHHe Tejla B MOJyOT)KUMAHHUH C IIHPOKOI IIOCTAHOBKOM PYK
(yron crubanus pyk B siokte = 90 rpaaycos).

5) Jlexxa Ha )KUBOTE, PYKH Y TPYAH OT’)KUMaHMS B TPoru6 (y3kuil XBar).
[ToBTOpHUTH 010K 3 paza

45cek. pabora + 15cek. oTaABIX

2 BJIOK 15MuH.:

1) “ITucToner” Ha MPaBYIO HOT'Y Y OMOPHI.

2) “ITucroner” Ha JIEBYIO HOTY CTOS y OTIOPHI.

3) IIpucenanusi, B BIBOPOTHOM MO3UIIUHU C ITUPOKOM MOCTAHOBKOM HOT.
4) OTKuMaHus C Y3KOH TTOCTAaHOBKOH PYK.

5) Cratudeckoe yJepKaHHWE Tela B MOJYOT)KUMAHHU C Y3KOH MOCTAHOBKOW PYK,
JIOKTH BO3J1e TynoBHIIa (yrox crudanus pyk B tokte = 90 rpamgycos).
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[ToBTOpUTH 010K 3 paza

45cek. pabora + 15cek. oTaABIX

3 BJIOK 15MuH.:

1) BoinpsiruBasusi.

2) Yriop nexa, yrop ImpHceB, BBIIPHITHBAHUE.

3) “bépru”.

4) bokoBbIe BbINIbI (CECTh, BCTATh C MPABOW Ha JICBYIO, Yepe3 MOJI0KESHUE CTO).
5) OKUMaHUs Ha KOJEHSIX C XJIOMKOM.

[ToBTOpUTH 00K 3 paza

3aKJII0YUTEILHAA YACTh

5 MuH. pacTAaXKKa MBIIIIT BCCI'O TCJIA.

HATHUHIIA. BEYEP 1.30

HOI[FOTOBI/ITCJII)HaSI JacTb.

10muH. cycTaBHas pa3MUHKA.

45cek. pabdora + 15cek. oTABIX

1 BJIOK 10mumn.:

1) “Cknanka” neka Ha CIIMHE K IPaBOii, JICBOM HOTE.
2) “Cxiaaka’ B TPYIIITUPOBKY.

3) “Jlomouka” Ha cnirHe (TIOABEM PYK M HOT).
4) IMoxwem Hor 110 90.

5)[TogbeM HOT 10 KaCaHHS 3a TOJIOBOIA.
[ToBTOpHUTH 010K 2 paza

45cek. pabora + 15cek. oTaABIX

10Mum.:

1) “Jlogouka” Ha )kUBOTE (IIOBEM PYK U HOT).

2) ITogbeM pa3HOMMEHHBIX PYK M HOT (M3 MOJIoKeHHE “3Be3a” ).
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3) “Kauanka” mepekarsl B JIOJ0YKE.
4) “Trompnan”.
5) Vnep:kanue B monoxkenuu “Jlogouka”.

[ToBTOpHUTH 010K 2 paza

OMMHH.:

1) [naHka HA JIOKTSIX.

2) I1nanka Ha IPSIMBIX pyKax

3) I1maHKa - cMeHa MOJIOKCHHUIA.

4) Inanka Ha mpaBoM OOKY (HIDKHSS pyKa Ha JIOKTE, BEPXHsIS BBITSIHYTa BBEPX).
5) Inanka Ha 1eBOM OOKY (HIDKHSS pyKa Ha JIOKTE, BEPXHsIS BBITSIHYTa BBEPX).

IMuH. Ha KaXa0€ yIp. 0€3 OTabIXa

2 BJIOK 10muH.:

[To 50 MaxoB Ha KaXIyIO HOTY:

1) Max Bmiepe;, cTost 00KOM K OTope.

2) Max B CTOPOHY, CTOSI JIMIIOM K OIOpE.

3) Max B “ ABpopy”, CTOsI JIMIIOM K OIOpE.

4) Max B “KoJb110”, CTOS JIMIIOM K OIIOpE.

5) Max B mimaraT ¢ HaKJIOHOM BIIEpEJl, CTOs JIUIIOM K OTIOpe.

3 BJIOK 40muH.:

PacTskka:

1) “Moct” 3x20kaueii.

2) "Moct” Ha noktax 3x20kavei.

3) [MoxoriTi pykamu Kk cronam B mosioxkeHuu “ Moct” 10pas.

4) Iporu6s! ¢ kosien 20pas.

5) BeIBOpOTHI M3 IPyIIHPOBKH B “MocT”, 1o 5pa3 B K&Ky CTOPOHY.
6) Maxu nipaBoii u JieBoi Horoi 1o 20pa3 B moJyioskeHuu “Moct”.
7) “Moct” OIyCTUTBLCS M BCTaTh.

8) Ckiagka Horu BMecTe, cTombl Ha ce0st 100cueToB.
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9) IpaBblii, JIeBbIiA, IOMEPEYHBIH MITIAraT ¢ MoJIa.
10) ITpaBblii, JIEBBIH, MONIEPEYHBIN IIIITAraT ¢ BO3BBIIICHHS 110 SMHUH.

11) “ Apuana” na nosry 20pas3.

3aKJII0YUTEILHAA YACTh

4 wmuH. PpacTAXKKa MBIIII BCCTO TEJIA.

Cyoooma Ympo (1 u 30 mun)

IMoaroroBuTEALHAA YACTD:
10 MuHYT cycTaBHAs pa3MHHKA
OcHOBHAA 4aCTh.

30 MUHYT KapJIvo:.

5 muHyT Oer Ha MecTe (B pyKax yTshKeJICHHE)

5 MunyT -30 cexyHa Oer ¢ BRICOKUM mogHuManueM Oeapa + 30 cekyHa MPhDKKA Ha
JIBYX HOTax

5 munyT — 30 cexyna 6er Ha MecTe + 30 CEKyH]T BBICOKHE MTPBIKKHU C MOATSITHBAHUEM
KOJIEH K TPpyAH

5 mMuHyT Oer Ha MecTe (B pyKaX yTsDKEIICHHUE)

5 munyT — 30 cekyH/ MPBDKKH Ha ABYX Horax + 30 ceKyHHa MPBIKKU B TIyOOKUi
npucesn

S muayT 30 cexyH1 Oer ¢ BRICOKMM NogHuManueM oenpa + 30 CeKyH/1 MPBDKKU Ha
JIBYX HOTax

3aKknyumenvHas Yacmo.

4 MuH.

2. JlpIxaTenbHbIC YIPaKHEHHUS.

Cyoooma Beuep (lu 30 mun)

[TonroroBuTenbHas YacTh
10 MuH cycTaBHas pa3MHUHKA .

OcHOBHAag 4acTh
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13.Yacte. 30 munyt Kapnuo — moBtopsieM kaxaoe ynpaxkHenue 30 CeKyHI,
3ateM 15 cexyHa OTABIX, MOBTOPsieM 4 Kpyra MexX1y Kpyramu oTabix 1 MuH.

14.J1erkmii Oer Ha MecTe

15.ber 3axiiecThIBAaHUEM

16.1TpeDKKH pa3BeACHUE PYK U HOT

17.Xonr0a ¢ 3ax/1ecTEIBAHUEM T'OJIEHU

18.Konbko0exer

19.IloararuBanue KojeH

20.ITogpeM KoJieH + BBIITA HaA3a.d

21. Copunrep

22.bokc

23.Xonpba B TIaHKY

24.Pa3BeieHNs HOT B IUIAHKE

2. gactb 15 munyT. Kaxmnoe ynpaxunenue padoraem 1 munyTty, 15 cekyH1 OTIOBIX. 2
MOBTOPA.
1. Ynpaxuenus (Iydka) Jiexka Ha CIIMHE OJJHOBPEMEHHOE TIOJJHUMAHKE HOT U PYK.

2. Yrpaxnenue (ppiba Meu) jie’ka Ha CIHMHE, IIOJHUMAEM OIHY HOTY B BEPX MPAMYIO
BTOpAsi COTHYTa B KOJICHE.

3. Ynpaxxnenwue (TrOJIbIIaH) TIOIBEM PYK U HOT OJTHOBPEMEHHO (HOTH M PYKH BPO3b)
4. YrpaxHeHUE BBITIPHITUBAHHE U3 TIOJIOKESHHUS JIeKa Ha CIHHE.

5. YnpaxkaeHue fiexa Ha CIIMHE HOTH TIOJHATHI BBEpX 2 OalieTHas OIMyCKaHWE HOT B
IIPaBo B JIEBO

6. YnpaxHenue (J10049Ka) Jie)ka Ha KHBOTE OJHOBPEMEHHOE IMOJHUMAHHE PYK H
HOT.

3. Yactp 15 munyT. Kaxnoe ynpaxaenne padoraem 1 MuHyTy , 15 CexyHm OTABIX.
2 ToBTODA.

1. Omxumanue. Pyku Ky3HEUHKOM.
2. bokoBas TuTaHKa Ha TIPSIMOU pyKe
3. [Iimanka Ha JOKTAX

4. bokoBas IUIaHKA HA MPSIMON pyKe
5. OTXKMMaHHUE ¢ XJIOMKOM.

4. YacTp. 15 MuH.

1. V3 mosioxkeHusl Jieska Ha CIUHE, PE3KUM JIBHKEHHWEM TMOJIHMMaHUE TYJIOBHUIIA
CECTh, CKJIaJ04Ka, CECTh, H.II.

2. V3 moyoxxeHusl Jie)ka Ha CIIMHE MOJHATh HOTH 2 OaJIeTHYIO , KacaHHWE HOT 3a
roJIOBOII , 2 OasieTHas , U.II.
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3. U3 ynopa npucen, mepekaT B CTOKY Ha JIOMATKH.

4. 3 nonoxxeHus jexa, yrnop mpuce]] BEIIIPhITMBaHUE BBEPX.

5. I3 mos1oskeHusI j1e’a Ha CIIMHE Ha CUET CKJIaJlouKa HOTY MpsIMbIe, Ha CYET OBOPOT
Ha rpy/lb MOABEM OJTHOBPEMEHHO pPyK u HOT.
3aKIroYnTeIbHAS YacCTh

Pactsakka MBIIII Bcero Tena.
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