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Jara Bpewms YupaxxHeHus Jlo3upoBka
TPEHUPOBKHU | TPEHUPOBKHU
11.05.2020 | 15:00 Pa3munka: 5 MuH
-x0/1b0a Ha MecTe
-Oer Ha MecTe
-00pLIOBCKHE NEPEIBUKEHNE
-3a0eraHus Ha MecTe
-UMHTAaLMA OPOCKOB Ha MecTe(UepeioBaTh CPEAHUM U OBICTPBIN TEMIT)
OO01ue pa3BUBaIOLINE YIPAKHEHUS :
-KpyTOBbI€ JIBUKEHHUS TOJIOBOM, B JIOKTEBBIX CYCTaBax, MJICUEBBIX CYCTaBaX. ITo 8-10 pa3
-II0BOPOTHI KOpITyca [To 8-10 pa3
PYKU IIepes IpyAbto, HOTU BPO3b, ITo 8-10 pa3
-KpYTOBBIE JIBUJKEHUS KOpITyca, KOJIEHHBIX CYCTaBOB, FOJEHOCTONA [To 8-10 pa3
-BBINIQ/Ibl BIIEPEN, BIEPE-B CTOPOHY, C PACKPBITHEM PYK; ITo 8-10 pa3
-H.I1. CEJl Ha IPABOM HOTrE, JIEBAS BBITSIHYTA B CTOPOHY, PYKH 32 TOJIOBOM, TEPEHOC LIEHTPA TIKECTH 20 pa3
-HaKJIOHBI B CTOPOHBI U HAKJIOHBI BHU3, U3 TIOJIOKEHUS CHJIS
-U3 U. 1. JIEXKA Ha )KUBOTE YIIP.: ITo 8-10 pa3
-«CaMOJIET», «TIOJIEHBY, «KKOPOOOUKaY, ITo 8-10 pa3
-«0aboukay, 1mo3a «IoToca, ITo 8-10 pa3

-CTOMKa Ha JoIlaTKax («6epé31<a»), HOO‘-ICpé)IHOC KaCaHUC 110JIa KOJICHAMMU, Yy KaXKXJI0ro 1Jic4a, HOr'n
BMCECTC.

ITo 8-10 pa3




CrenuanbHble PU3MUECKUE YIIPAKHEHUS:

W.n. ynop néxa, noyuoxeHue Kopiyca «ropkoii» («ode3bsiHa)

PYKH IIEPECTABIIATH B OTPAHUUYEHHOM IIPOCTPAHCTBE, HOTU 3a0€raroT 110 KPYT'y, BBIIOIHSTh
yIpaxHeHHe ObICTPO

OcHOBHas yacTh:
1 umuTanus O6pOCKOB Ha MeCTe

2 OT)KMMaHHUS OT M0JIa Ha Malblax(3ax0Xk/IeHHe Ha MajbIlbl)

3 OTXKUMaHUA OT 10JIa Ha KyJIaKax

4 oT)KMMaHHUS OT MOJIa Ha JIAJIOHIX

S ynpaxxHeHUs! ISl YKPEIUIEHUS MBI CIIUHBI:

A) «1om049Ka»

b) nonHuMaHue TOIBKO HOT JIEXKa HA CIIMHE

B) n.1. cTost HOru Bpo3b, 3a CIMHON PIOK3aK WM IMCK, HAKJIOHBI KOPITyca J0 IPsSMOTo yria
I') n.n. néxa Ha )kUBOTE, MOJHUMAHHUE HOT

J1) «J10704Ka» CTaTuKa

3aKkIrounTeIbHAS YacTh:

2-3 moaxo/a mo
3 kpyra B
KaXK]IYIO
CTOPOHY

20 cexk.
pabota+10 cek.
OTIBIX 8
IIOJIXOJI0B

2 moaxona

2 moaxona

4 mogxona

Bce ynp no 30
ceK. 3-5 Kpyros

VYrpaxHeHue Ha pacTATMBaHHUE U pacciabiieHne S MuH.
J1.3. yripaxHEeHUs Ha TYPHUKE, YIIPAXKHEHUE C PE3NHOBBIM XT'YTOM
13.05.2020 | 15:00 PasmwunKa: 5 MuH

-X0J1b0a Ha MECTE

-0er Ha MecTe

-0OpIIOBCKHE NIEpEABHIKEHHE

-3a0€eraHus Ha MecTe

-UMUTAIMsI OPOCKOB Ha MecTe(depeioBaTh CPEJHHUM U OBICTPBIN TeMI)




OOu1re pa3BUBaIOIINE YIPAXKHEHUS

-KpPYTOBBIE JIBU)KEHUS TOJIOBOMH, B IOKTEBBIX CYCTaBaX, IJICUEBHIX CyCTaBaX.

-IIOBOPOTHI KOPITyca

PYKH 1iepes rpyAblo, HOTH BPO3b,

-KpPYTOBBIE JIBI)KEHUS KOPITyca, KOJICHHBIX CYCTaBOB, TOJICHOCTOIA

-BBINIAJIbI BIIEpEN, BIEPEI-B CTOPOHY, C PACKPBITHEM PYK;

-H.II. CEJl Ha IIPABOM HOTrE, JIEBAsI BBITSIHYTA B CTOPOHY, PYKH 3a T'OJIOBOM, IIEPEHOC LIEHTPA TAKECTH
-HAKJIOHBI B CTOPOHBI U HAKJIOHBI BHU3, U3 TOJIOXKEHUS CUJIS

-U3 W. II. J1E€XKA HA KUBOTE YIIP.:

-«CaMOJIET», «TIOJIEHBY, «KKOPOOOUKa,

-«0abouKay, 1103a «JI0TOCAY,

-CcTOliKa Ha Jonarkax («0epé3kay), moouepéaHoe KacaHue 1moja KOJIEHIMH, Y KaXI0T0 Tie4ya, HOTH
BMeECTE.

CrneuunanbHble GU3NYECKUE YITPAKHEHUS:

W.n. ynop néxa, mosioxKeHUe KOpIyca «ropkoi» («o0e3bsHa)

PYKH IEPECTABIATH B OTPAHUYEHHOM MPOCTPAHCTBE, HOTH 3a0€raroT 1Mo KPYTY, BHIMOIHSTh
yrpaxxHeHue ObICTPO

OCHOBHAas 4acCTh:
- DKAMITHHI - DKEK
-0er ¢ BBICOKUM MOTHUMaHuEM Oeipa

Cepus:

A) mpuceaaHus ¢ TOJTHUMaHUEM Ha HOCKU

b) ynpaxaeHue Ha YKpETUICHHsI MBIIIII ITPecca «KHUKKa»
B) «aiucroner»

I') «Oepé3ka» nuHaMuKa

ITo 8-10 pa3
ITo 8-10 pa3
ITo 8-10 pa3
ITo 8-10 pa3
ITo 8-10 pa3
20 pa3

ITo 8-10 pa3
ITo 8-10 pa3
ITo 8-10 pa3

ITo 8-10 pa3

2-3 moaxonaa 1mo
3 kpyra B
KOXKIYIO
CTOpPOHY

30+30 cek. 3
Kpyra

3 Kpyra, Kaxaoe
ynp. 1o 30 cexk.,
2 MMHYTBI OTJBIX
MEXY Kpyramu




JI)BBIMaabl CO CMEHOW HOT MPBIKKOM
E) mianka

K) mpucenanus

3) «HOXHHIIBI»

3aKIr04YUTEIbHAS YacTh! 5 MuH.
VYnpaxHeHue Ha pacTsAruBaHUe U pacciabieHue
J1.3. ylipa)KHEeHMsI Ha TYpHUKE

15.05.2020 | 15:00 Pa3munka: 5 MuH
-x0/1b0a Ha MecTe
-Oer Ha MecTe
-00pLI0OBCKHE NEPEIBUKEHNE
-3a0eraHus Ha MecTe
-UMUTaLKA OPOCKOB Ha MecTe(UepeloBaTh CPEAHUM U OBICTPBIN TEMIT)
OO01ue pa3BUBaIOLINE YIPAKHEHUS :
-KpyTOBbI€ JIBUKEHHUS TOJIOBOM, B JIOKTEBBIX CyCTaBaX, IJICYEBbIX CYCTaBaX. ITo 8-10 pa3
-II0BOPOTHI KOpITyca [To 8-10 pa3
PYKU IIepes IpyAbto, HOTU BPO3b, ITo 8-10 pa3
-KpYTOBBIE JIBUJKEHUS KOpITyca, KOJIEHHBIX CYCTaBOB, FOJEHOCTONA [To 8-10 pa3
-BBINIA/IbI BIIEPET, BIEPE-B CTOPOHY, C PACKPBITHEM PYK; ITo 8-10 pa3
-H.II. C€J] Ha TIPaBOii HOTE, JIEBask BHITSHYTA B CTOPOHY, PYKH 32 T'OJIOBOM, IEPEHOC IIEHTPa TSHKECTH 20 pa3
-HaKJIOHBI B CTOPOHBI U HAKJIOHBI BHU3, U3 TIOJIOXKEHUS CHJIS
-3 U. II. JIEXKA Ha KUBOTE YIIp.: [To 8-10 pa3
-«CaMOJIET», «TIOJIEHBY, «KKOPOOOUKa, ITo 8-10 pa3
-«0aboukay, 1mo3a «IoToca, ITo 8-10 pa3
-CTOMKa Ha Jionartkax («oepéskay), moouepéaHoe KacaHue Moja KOJICHIMH, Y KaXKA0ro Iuieda, HOrH
BMECTE. ITo 8-10 pa3

CrnenuanbHble pU3HUECKUE YIPAKHEHUS:

2-3 moaxona o




W.n. ynop néxa, nouoxeHue Kopiyca «ropkoii» («ode3bsiHa) 3 kpyra B

PYKH NIEPECTaBIATh B OTPAHMYEHHOM IPOCTPAHCTBE, HOTH 3a0€ratoT 10 KPYT'Y, BBIIOIHATD KaXIyI0
yIpaxHEeHHE OBICTPO CTOPOHY
OcHoOBHas 4acTh: ITo 30 cex
1- Cepuu: omxuMaHus OT noJjia+ mpece Ka)KJ10€
yIpaKHEHHE, §
KpPYTroB
2- cepuu: oOpaTHBIC OT)KUMaHHUS B yIIOpe c3a1u (OT CKaMbH, CTyJIa, TUBaHa)+ Mpecc 15-25 omx+ 30
CeK Ipecc, BCEro
4 xpyra
3- ynpaxHenue bépnu (oTKuMaHMA+ BBIIPBITMBaHUA 1O 1 pa3y moouyepénHo) 50 pa3

3aKIr04YUTEIbHAs YacTh!

-yIpa)KHEHUS! Ha THOKOCTb U PaCTSKKY
-HAKJIOHBI, KACAHWS HOTaMU 3a I'OJIOBOM JI€Ka HA CIIMHE, 5 MHUH.
-[IOJAITOTOBUTENIHOE YIIPAXKHEHUE K IIIIararTy, Imarar

J1.3. : ynpa)KHeHUS C TaHTeJIIMU , YIPa)KHEHUsI Ha CKaKaJIKOW, HA TYpHHUKE.




