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CniopTHBHO-0310POBHTEIbLHAN IPYNIA

17.01.

19.01.

21.01.

OPY Ha 5-10 MHHYT.

Bce 3ananme nenaem no 2 noaxona:

1.Pabouas croiika. Kopryc npsimas. Pabora Ha cTomsl.
IMonxaumaemcs Ha Hocouku no 10 pas;

2.CtouM Ha neBoii Hore. [ToqHUMaeMcs Ha HOCOYKH
npaso# no 10 pa3;

3.Croum Ha npaBoii Hore. [ToTHHMaeMCs Ha HOCOYKH
neBo no 10 pas;

4. Pabouas croiika. CTOWM Ha HOCOYKaM H TMEPEKaTOM
NEPEXOIMM Ha NMATKU(HOCOK Ha cebs) mo 10 pas;
VYnpaxxHeHus Ha THOKOCTb.

OPY Ha 5-10 MuHYT.

CneuuanbHo-6eroBble yNpaKHEHHs, BCE 3aJaHHs JejaeM
Ha 20 cekyHz, 1o 2 noaxoja:

- 6er ¢ BLICOKHM MOJHUMaHHeM Gelpa,

- C 3aXJIECTOM TI'OJIEHH Ha3aj,

- pa3HOXKKa (JIErKHe MPbIKKH),

- rry6okas pa3sHOKKa (MPbIKKH U3 BHINAA),

- MIPBIKKH «ABHIPAILKIW,

- NPBIKKH «IbUIPILKIH» C BBICOKHM NoabeMoM Genpa,
- YyNpaXKHEHHE «Ie4YaTHas MalIuHKa).

YnpaxHeHHsA Ha THOKOCTb.

OPY Ha 5-10 MUHYT.

Bce 3ananus nenaem mo 2 pasa:

1.YnpaxueHus Ha cronsl no 10 pas,

2.IIpbbKKH Ha MecTe Ha JieBo# Hore 10 pas,
3.IIpenkkH Ha MecTe Ha npaBo# Hore 10 pas3,
4.Ilpeixku Ha MecTe Ha IBYX Horax 10 pas,
5.TIpBDKKH ¢ HOTW Ha HOTY(IBHAPALIKI#) 10 pas,
6.TIpeIKKH B CTOPOHY 4Yepes3 iHuio 10 pas,
7.Ilpbikku ¢ noBopotamu 10 pas.

VnpaxkHeHHs Ha THOKOCTB.

24.01.

26.01.

28.01.

OPY Ha 5-10 MUHYT.

Bce 3ananue nenaem no 2 noaxona:

1.Boinaje! miar jeBoi HOro# Bnepen no 5 pas;
2.BeInajel mar nMpaBoi HOro# Bhepesn no 5 pas;
3.Bbinaziel Iary B JIEBYIO CTOPOHY 110 5 pa3;
4.BbInajipl 1Iary B MpaBylo CTOPOHY 110 5 pas;
5.IlpeikkoBas riry6okas pa3HOXKKa 1o 5 pa3s.
YnpaxkHeHHs Ha THOKOCTb.

OPY Ha 5-10 MHHYT.

Bce 3ananus nenaem no 2 noaxona:

1. MeuieHHBIH NOBEM HOT 110 5 pa3;

2. Cxuiajika K Horam 1o S pas;

3. HoxHuuel 1o S pas;

4. Benocunen 5 pas;

5. JIarre Ha )KMBOT, YNpaKHEHHE «JI0J0YKA», MOABEM
NpAMBIX PYK H HOT.

VrnpaxkHeHHA Ha THOKOCTS.

OPY Ha 5-10 MuHyT.

Bce 3ananua nenaeM no 2 noaxona:
1.Ynpaxuenus Ha cronsi no 10 pas,

2.INpeikkyu Ha MecTe Ha JieBo# Hore 10 pas3,
3.IIpeIKKH Ha MecTe Ha npaBoii Hore 10 pa3,
4.TIpbDKKHM Ha MecTe Ha JByX Horax 10 pas,
5.TIpBDKKH ¢ HOTH Ha HOTy(IBHApALKI#H) 10 pas,
6.ITpeikky ¢ noBopotamu 10 pas.

YrpaxHeHHs Ha THOKOCTb.

31.01.

OPYVY Ha 5-10 MuHYT.
Bce 3ananue aenaem no 2 noaxona:

ITonHumaeMcs Ha HocoukH no 10 pas;

2.CtouM Ha JieBo# Hore. [ToqHUMaeMcs Ha HOCOYKH
npaoi no 10 pa3s;

3.Croum Ha npaBoii Hore. [TogHHMaeMCsi Ha HOCOYKH
neBoi no 10 pa3s;

4. Pabouas croiika. CTOMM Ha HOCOYKaM H NepeKaToM
NEPEXOIMM Ha NATKU(HOCOK Ha ceba) no 10 pas;
VnpaxkHeHHus Ha THOKOCTb.

1.Pa6ouas croiika. Kopmyc npsmas. Pa6ora Ha cTorms.

. B.I. Pymsauesa»
‘Hudonos B.B.







