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CnopTHBHO-03/I0POBHTE/IbHAS IPyNna

31.01 02.02. 04.02 ]
OPY Ha 5-10 MuHYT. OPY Ha 5-10 MUHYT. OPY Ha 5-10 MuHYT. *
Bce 3ananue JenaeM 1o 2 moaxoja: CrienmanbHo-6eroBsie ynpaxkKHeHus, Bee 3ajanus | Bee 3aanus ienaeM no 2 pa3a:
1.Pa6oyas croiika. Kopryc npsiMas. Pabora na nenaeM Ha 20 CeKyHJ, 110 2 nojxoJa: 1.YnpaxHeH#us: Ha CTONBI (HOCKH JEPKHM
cromnsl. ITogauMaemcs Ha Hocoukd 1o 10 pas; - ¢ 3aXJIECTOM T'OJIEHH Ha3all, npsmo) o 10 pas,
2.CTouM Ha JIEBOM HOTE. [TogauMaeMcs Ha - 6er ¢ BBICOKHUM ITIOJJHUMaHHEM 6ellpa, o) ana_)m-[enpm Ha CTOIIBI (HOCKPI JIEPIKUM B
HOCOYKH npaBoii o 10 pa3; - 6er Ha MecTe C IPAMBIMH HOTaMHu, cropomsI) To 10 pa3,
3.CtouM Ha mpaBo# Hore. [logHHMaeMCs Ha - pa3HOXKa (JIErKHe TPBDKKH), 3.TIpsDKKH Ha MecTe Ha JieBoi Hore 10 pas,
HOCOUKH JIeBOH 110 10 pas; - TyboKas pasHOXKa (Ppmxn W3 BBINIA/A), 4 JIpsDKKH Ha MecTe Ha 1paBoii Hore 10 pas,
4. Pabouas cToika. CTOMM Ha HOCOYKAaX H - TIPBDKKHA «m)mpauxalf», 5 TIpbDKKH Ha MeCTe Ha IBYX HOrax 10 pas,
TIepEeKaToOM MEPEXOJHM Ha MATKH (HOCOK Ha - IIPBDKKH «IBHIPALKIH)» C BBICOKHM IOTEEMOM 6 TIpDKKH ¢ HOTH HA HOrY(HHOPOIKOH) 10
cebs) no 10 pas,; 6enpa,
5. OT CTOMKH TIOTyIpHUcea MIOJHHMAEMCs Ha - yIpa)XHEHHE «I€YaTHasi MAIHHKaY. I’;al?l’
HOCOYKH; VipaxHeHHs Ha THOKOCTB. TIpeDKKH B CTOpOHY Hepes munuio 10 pas,
VipakHeRus Ha THOKOCTS, 8.ITpeokku ¢ nopoporamu 10 pas.

VipaxHeHHs Ha THOKOCTb.

07.02. 09.02. 11.02.
OPY na 5-10 MuUHYT. OPY Ha 5-10 MUHYT. OPY na 5-10 MUHYT.
Bce 3ananue JenaeM 1o 2 moaxoza: Bce 3aanus Jes1aeM 110 2 IOoAXo/a: CrnenuansHo-0eroBbie ypaKHEHHUs, BCE
1 .Beima sl mIar JIEBOM HOro# BIEpE 110 5 pas; 1. MeuleHHBIH IOXbEM HOT 110 5 pa3; 3ajaHus genaem Ha 20 cexynz, mo 2
2 Bhinajisl 1ar IpaBoi HOroi Brepea mo S pas; | 2. Ckiajka K HOram 1o S pas; nojxoja:




3.BeIma/pl Iary B JIEBYIO CTOPOHY IO S pas;
4 BeInajipl IIard B paByio CTOPOHY 10 5 pas;
5.IIpepkkoBas riryboKas pasHOXKKa 10 5 pas;
6.ITpekku yepe3 ckakanky no 30-50 pas.

VYnpaXkHeHHs Ha THOKOCTb.

3. HoxxHHIIBI IO 5 pa3;

4. Benocumnen 5 pas;

5. JIarre Ha KHMBOT, YIPAXHEHHE JIOJIOYKAY,
[I0JTbEM TIPSIMBIX PYK H HOT;

6. JIep>KUM CTOHKY ITOJIyTIPHCE/I.
VnpaxkHeH#s Ha THOKOCTb.

- ¢ 3aXJIECTOM TI'OJICHH Ha3all,
- 6er ¢ BBICOKHM TOTHUMaHHEM Oejipa,

- 6er Ha MecTe C IPSIMBIMU HOTaMH,

- pa3HOXKa (JIerKhe MPBDKKH),

- ry6okas pa3HOKKa (IPBLKKH M3 BbINAJa),
- IPBDKKH «IBH3PIIKIN,

- IPBDKKH «IBHIPIIKIH)» C BBICOKHM

o ybeMoM Oezipa,

- yIpaXHEHHE «IleYaTHas MaIIHHKaY.
VipaxHeHHs: Ha THOKOCT.

HauapbHasi NOATOTOBHTEIbLHAS H Y4e0HO-TPEHHPOBOYHBIE I'PYNIbI

[ 31.01

01.02.

02.02

IToaroToBHTEIbLHANA YaCTh.
OPYVY (061ixe pa3BHBaoOIIME YIIPAKHEHUSL
HAuMHas C TOJIOBHI 10 CTOII, KaK Ha
TpEeHHpOBKaX) + NPBDKKA Ha Mecte 110 20 pas +
npucenanus 10 pa3 + omkumanue 10 pas.
OcHoBHasl 4aCTh.
KOoMILIEKC CHIIOBBIX YIIPOXXHEHHH 110 3-5 pas:
-BBINAJIBI AT JIEBOM Horo# Brepes no 10 pas;
-BBINAJIBl IAr paBoi Horo# Bnepes no 10 pas;
-BBITA/IBI IIATH B JIEBYIO CTOPOHY 1o 10 pa3;
-BBINa bl ATy B paByio cTopoHy no 10 pas;
-npeDKKOBast ITyGokas pasHoxka 1o 10 pas.
3aKJII0YHTEIbHASA YaCTh.
VnpaxHeHHs Ha THOKOCTh, HAYHHAEM C
MOTATHBAaHHUs BBEPX H B CTOPOHBI, 3aKaHYHBAEM

mmaratamu (Kak Ha TPeHHPOBKax

IHoaroroBHTEJILHAA YACTh.

OPY (0b6uiue pa3BUBAIOIIME YIIPOKHEHUS
HA4YHHAs C TOJIOBBI JIO CTOII, KaK Ha TPEHHPOBKaX)
+ npebkKkH Ha Mecte 110 20 pa3 + npucenanus 10
pa3 + omkumanue 10 pas.

OcCHOBHas YacCTh.

CrenpanbHo-0eroBble YIpaKHEHHS, BCE 3aJaHUS
nenaeM 1o 30 cekyH, 1o 2-4 moaxona:

- ceMeHsIui 6er Ha MecTe ¢ HOCKa Ha ISATKY,

- ceMeHsIIHH Oer Ha MecTe C NATKH Ha HOCOK,

- 6er ¢ BBICOKHM IIOHHMaHHeM Gelpa,

- ¢ 3aXJIECTOM T'OJIEHH Ha3all,

- pa3sHOXKa (JIErKHe MPBLKKH),

- rmy60kas pa3HOXKa (IPBDKKH H3 BBINAZIA),

- IPBDKKH «IBHIPILKIH»,

- IIPHDKKH «JIBHAPIIKIH» C BHICOKMM NOABEMOM
6enpa.

3aKI04YUTeIbHAA YACTh.

VYupakHeHUs Ha THOKOCTh, HAYHHAEM C
MOTATHBAHMs BBEPX U B CTOPOHBI, 3aKaHYHBAEM
mmnarataMy (Kak Ha TPEHHPOBKaAXx).

IHoaroroBHTEIbLHAH YaCTh.

OPYVY (o6mmue pa3BHBAOLIHE yIIPAKHEHHS
Ha4MHas C TOJIOBBI IO CTOII, KaK Ha
TPEHHPOBKaX) + NPBDKKH Ha MecTe 110 20 pa3
+ npucenanus 10 pa3s + omxumanue 10 pas.
OcHOBHasl 4YacTh.

VipaXHeHHs Ha NPECCOBBIE MBIIIIBI
TYJIOBHINA ¥ Ha CITHHY, JIAITE Ha I0JL,
BBIIPSIMHTE HOTH, PYKH BJIOJIb TYJIOBHIIA.
Bce 3ananns aenaem no 30 cexynn, no 2-4
MOAX0/1a:

1. MeytleHHBIH OABEM HOT,

2. «Cxiajkar;

3. «HoXHHLIBIY;

4. «Benocuneny,

5. JIarre Ha )KUBOT, YIpaKHEHHE
«CyIepMeH», MOABbEM NPAMBIX PYK H HOT;
6. JlunaMudeckas 1iaHka (C JIOKTs
BBINpAMJISIEM PYKH B 06paTHO) Ha 1 MHHYTY.
3aKJII0YHTeIbHASA YaCTh.

VipaxHeH#us Ha THOKOCTb, HAUHHAEM C




NOTATHBaHUs BBEPX U B CTOPOHBI,
3aKaHYMBaeM IrarataMy (Kak Ha
TPEHHUPOBKAX).

= 03.02.

04.02.

05.02.

IToaroToBHTEILHAS YaCTh.

OPY (obmue pa3BUBalONIME YIIPa)KHEHHS
HayMHas C FOJIOBBI JIO CTOI, KaK Ha
TPEHMPOBKax) + MPBLKKK Ha MecTe 1o 20 pas +
npuceaanus 10 pa3 + omkumanue 10 pas.
OcHOBHAasl 4aCTh.

Bcee 3aianus fenaeM 1o 3-5 nmojaxoja:
-NpBLDKKH Ha JeBo# Hore 30 pa3;

-NpbDKKH Ha npaBo# Hore 30 pa3;

-npbuKKK Ha 06e Horw 30 pa3;

-NPBDKKH C HOTH Ha HOTY (IpH3pa1K3#) 30 pas;
-NPBDKKH C TTOBOpOTaMH Ta3a 30 pas;

-NpBDKKH ¢ oty npucena 10 pas;

-NIPBDKKH € TTOJTHOTO MIPUCE/IA C XJIOMKOM HaJl
rosioBo# 10 pa3.

3aK/09ATEIbHASA YACTh.

VYnpaxHeHus: Ha THOKOCTh, HAYHHAEM C
NOTATHBaHHs BBEPX H B CTOPOHBI, 3aKaHYMBAEM
mmaraTamMi (KaKk Ha TPEHHPOBKaX).

IMoaroroBuTEAbHAS YACTh.

OPY (ob6mue pa3BHBarOIKE yIPAXKHEHUSA
HauMHas C TOJIOBHI JIO CTOII, KaK Ha TPDEHHPOBKAaX )
+ npbDKKH Ha Mecte 1o 20 pa3 + npucenanus 10
pa3 + omxuManue 10 pas.

OcHOBHAaA 9aCTh.

CrenuansHo-0eroBsie YIpaXXHEHHs, BCE 3aIaHusl
nenaeM 1o 30 cexyHz, no 2-4 nmoaxona:

- ceMeHsIUH Ger Ha MecTe ¢ HOCKa Ha ISATKY,

- ceMeHsAIuH Oer Ha MecTe ¢ IIATKH Ha HOCOK,

- Ber ¢ BLICOKHM MMOJHUMaHHEM Oenpa,

- C 3aXJIECTOM TOJIEHH Ha3al,

- pa3HOXKKa (JIETKHE TIPBIKKH),

- rimy6okas pa3HoKKa (MPBLDKKH M3 BINA/A),

- IPBDKKH «ABHPILUKIHY,

- IPBDKKH «IBU3PIMKIH» C BBICOKHM MOIBEMOM
Genpa,

- Ha 10 cek mpHceaaHus Ha MaKCHMAaJIbHYIO
ckopocTs (3 paza),

- Ha 10 cex OT’)KUMaHHUs OT MoJja (IEBOYKH C
KOJIEH) Ha MaKCHMAJIbHYIO CKOPOCTH (3 pasa),

- IPEDKKH Yepe3 CKakaiKy (Ha JByX Horax) 1o 30
pa3 (3 paza).

3aka4HTeIbHAH YaCTh.

VYpaxHeHus Ha THOKOCTb, HAUHHAEM C
NOTATHBAHKS BBEPX M B CTOPOHBI, 3aKaHYHBAEM
mmaraTaMy (Kak Ha TPeHHPOBKaX).

IMoaroroBHTEIbHAS YACTh.

OPY (ob1nre pa3BUBaOLIME YIIPAKHEHHS
HayMHas C TOJIOBBI JI0 CTOI, KaK Ha
TPEHHPOBKax) + MPbDKKH Ha MecTe 1o 20 pa3s
+ npucenanus 10 pa3 + omxumanue 10 pas.
OcHOBHasl 4acTh.

KomMiuiekc ynpakHeHHH Ha CTOMBI (HOTH
npsiMeie) 1o 4-6 moaxona:

- CTOMM Ha JIEBOM HOT'€ ¥ IMOJIHUMAEMCs Ha
HocoukH 1o 10 pa3s;

- CTOMM Ha MPaBOH HOTe U NOJIHUMAEMCs Ha
Hocouky 1o 10 pa3;

- mogHEMaeMcs Ha 06e HocoukH 1o 10 pas;
- JIeJIaeM NepeKaThl CTOIBI C HOCKa Ha IATKY
no 10 pa3;

- IPBDKKOBasi pa3HOXKKa 1o 10 pas;

- rimy6okast pa3HOXKKa (BbINa/IbI)
NPHUIIPHITABAs C HOTH Ha HOTY Ha MECTe.
3aKiII0YATEIbHAA YaCTh.

VrpaxHeHHs Ha THOKOCTb, HAYHHAEM C
[OTATHBAHHS BBEPX U B CTOPOHBI,
3aKaHYMBaeM ImnaraTami (Kak Ha
TPEHHUPOBKAX).

07.02.

08.02.

09.02.

IMoaroroBUTEIbHAA 4aCTh.
OPY (ob1mre pa3BUBAIOIIHUE YIIPAKHEHHS
HauyMHasi C rOJIOBBI JIO CTOII, KaK Ha

IloaroroBHTENbLHAS YaCTh.
OPY (ob61rpe pa3BHBAIOIHME YIPAXKHEHUS
HauMHasl C TOJIOBEI JI0 CTOI, KaK Ha TPEHUPOBKAX)

IMoaroroBHTEIbHASA YACTh.
OPY (ob6mue pa3BUBaIOIIME YIIPAXKHEHHS
HAYHHas C TOJIOBBI JIO CTOII, KaK Ha




TPEHHPOBKaXx) + NMPBLKKK Ha MecTe 1o 20 pas +
npuceznanus 10 pa3 + omkumanue 10 pas.
OcHoBHas 9aCThb.

KoMIieke CHIIOBBIX YIIpaOXXKHEHHUH 1o 3-5 pas:
-BBINA/IBI 1Al JIEBOM HOro# Briepea no 10 pas;
-BBINA/IBI AT 1PaBoii HOro# Brepen 1o 10 pas;
-BbINa/Ibl IIAry B JIEBYIO CTOPOHY 1o 10 pa3;
-BbINaJIbl IIard B paBylo ctopoHy no 10 pas;
-npbbKKOBas TTybokas pa3Hoxka 1o 10 pas.
3aKioYHTEIbHAA YaCTh.

VinpaxHeHus: Ha THOKOCTh, HAYUHHAEM C
NOTATMBAHUS BBEPX U B CTOPOHBI, 3aKaHYMBAEM
mnarataMy (Kak Ha TPEHHPOBKax).

+ npebKKK Ha MecTe 1o 20 pa3 + npucenanus 10
pa3 + omkumanue 10 pas.

OcHOBHAasl 9acCTh.

CrieraibHO-0eroBbIe YIIPaXKHEHHMs, BCE 3a/IaHUs
nenaem o 30 cexyHz, 1o 2-4 noaxoja:

- CeMeHAIUH Oer Ha MEeCTE C HOCKa Ha MATKY,

- ceMeHsIui 6er Ha MecTe C IIATKH Ha HOCOK,

- Ber ¢ BBICOKHMM MOIHUMaHHeM befpa,

- C 3aXJIECTOM T'OJIEHH Ha3al,

- pa3HOXKKa (JIETKHE MPBDKKH),

- rmy6okasi pa3HOXKKa (IIPHDKKH W3 BBINAJA),

- IPBDKKH «ABHIPALKIN»,

- IIPHDKKH «JIBHIPALKIH» ¢ BHICOKAM MOABEMOM
bempa.

3akIYUTeIbHAs YaCTh.

VpaxHeHus: Ha THOKOCTh, HAUHHAEM C
MOTATHBAHKS BBEPX M B CTOPOHBI, 3aKaHYHBAEM
mmarataMi (KaKk Ha TPEHHPOBKax).

TPEHHPOBKaXx) + MPBUKKK Ha MecTe 1o 20 pa3
+ npucepanus 10 pa3 + orkumanue 10 pas.
OcHOBHAasl 4acCTh.

VnpaxxHeHHs Ha TIPECCOBBIE MBIIIIIBI
TYJIOBHILA ¥ Ha CITHHY, JIATTE Ha 11011,
BBINPSAMHTE HOTH, PYKH BJIOJIb TYJIOBHIIA.
Bce 3amanus genaem no 30 cexynn, mo 2-4
MOAX0/1a:

1. MeneHHBIH NOABEM HOT;

2. «Cxnankay;

3. «HoxHHIBD);

4. «Benocuneny;

5. JIArTe Ha )KHBOT, YIIPAKHEHHE
«CymepMeH», IOIbeM MPSMBIX PYK H HOT;

6. JluHaMuyeckas TuIaHKa (C JIOKTS
BBINIPAMIISIEM PYKH U 00paTHO) Ha 1 MHHYTY.
3aK/II0YHATEIbHAsS YaCTh.

YnpaxHeHHs: Ha THOKOCTh, HAYUHHAEM C
NOTATHBAHUS BBEPX U B CTOPOHBI,
3aKaHYMBa€EM INnaraTamMy (Kak Ha

TPEHUPOBKAX).

10.02.

11.02.

12.02.

IToaroToBUTEILHAA YACTh.

OPY (oburue pa3BHBAIOIIUE YIIPAKHEHUS
HAuYHHas C TOJIOBBI 10 CTOII, KaK Ha
TPEHHPOBKaXx) + NPbDKKH Ha MecTe mo 20 pa3 +
npuceanus 10 pa3 + omkumanue 10 pas.
OcHOBHafA 9aCTh.

Bce 3ananus aenaeM mo 3-5 moaxoja:
-NIPLDKKH Ha J1eBoi Hore 30 pa3s;

-NPBDKKH Ha npaBo# Hore 30 pas;

-npboKKH Ha 06e Hory 30 pa3;

-NPBDKKH C HOTH Ha HOTy (IpH3pa1kai) 30 pas;
-NIPBDKKH ¢ TOBOpoTaMH Ta3a 30 pas;

-NPBDKKH ¢ oty npucena 10 pas;

IHoaroroBHTEJILHANA YaCTh.

OPY (ob1mue pa3BUBAIOLIHE YIIPAKHECHHS
HAYHHAS C TOJOBBI IO CTOII, KaK Ha TPEHHPOBKAX )
+ npebkkH Ha Mecte 1o 20 pa3 + npucenanus 10
pa3 + omxuManue 10 pa3.

OcHOBHas YacTh.

CriengabHO-0eroBble yIpakKHEHHs, BCE 3a/IaHUs
nenaeM 1o 30 cexyHn, no 2-4 moaxoja:

- ceMeHAIIMM Oer Ha MecTe C HOCKa Ha IIATKY,

- ceMeHAIIMM Oer Ha MecTe C MATKH Ha HOCOK,

- 6er ¢ BBICOKUM NOIHHMaHueM besipa,

- C 3aXJIECTOM T'OJIEHH Ha3aj,

- pa3HOXKa (JIETKHE NPBLKKH),

IMoaroroBuTeIbHAA YACTh.

OPY (o61mue pa3BHBAIOIHAE YIPAXKHEHHS
Ha4yHHas C TOJIOBBI JIO CTOII, KaK Ha
TPEHHPOBKax) + MPbDKKH Ha MecTe 1o 20 pa3
+ npucenanus 10 pa3 + omxkumanue 10 pas.
OcHoBHas 4acTh.

KoMiuiekc ynpakHeHHH Ha CTOIbI (HOTH
npsaMslie) 1o 4-6 moaxoja:

- CTOMM Ha JIeBO¥ HOre U IOJHUMaeMCs Ha
HocoukH 1o 10 pas;

- CTOMM Ha IPaBO# HOTE U MOJAHUMAEMCs Ha
HocoukH 1o 10 pa3;

- nogHMAMaeMcs Ha 06e Hocouku 1o 10 pa3;




-IIPBDKKH C TIOJIHOTO TPHCE/IA C XJIONKOM HaJl
ronoBoi 10 pa3.

3aKJI0YHTEIbHAS YACTh.

YipaxHeHus Ha THOKOCTh, HAYHHAEM C
[IOTSATMBaHMs BBEPX U B CTOPOHBI, 3aKaHUYHBAEM
mmnarataMu (KaKk Ha TPEHHPOBKaX).

- r1y6oKas pa3sHOXKKa (IPHDKKH M3 BBINAJA),

- IPBDKKH «JIBU3PILKIN,

- IIPHDKKH «IBHIPALKIH» C BEICOKHM IOTHEMOM
Genpa,

- Ha 10 cex mpucenaHus Ha MAaKCHMAJIbHYIO
ckopocTh (3 pa3a),

- Ha 10 cex OTKMMaHHs OT MoJia (IEBOYKH C
KOJIEH) Ha MAKCHMAJILHYIO CKOPOCTS (3 pasa),

- IPBIKKH Yepe3 CKakaiKy (Ha JByX Horax) 1o 30
pa3 (3 pa3a).

3aKI04YHTeIbHASA YaCTh.

VinpaxHeHHs Ha THOKOCTh, HAYMHAEM C
NOTATHBAHKs BBEPX H B CTOPOHBI, 3aKaHYHBACM
mmarataMu (Kak Ha TPEeHHPOBKaXx).

- JIe7IaeM IIepeKaThl CTOMbI C HOCKA Ha MATKY
mo 10 pas3;

- IIpBDKKOBas pa3Hoskka 1o 10 pas;

- riry6oKast pa3HOXKa (BBITIA/IbI)
NPHUIPHITHBas C HOTH Ha HOTY Ha MecTe.
3aKJII0YHTeIbHANA YaCTh.

VipaxHeHds Ha THOKOCTB, HAYMHAEM C
MOTATUBAHKS BBEPX H B CTOPOHBI,
3aKaHYMBA€EM IINaraTaMy (Kak Ha
TPEHUPOBKAX).




