3agaHus 17151 CAMOCTOSITEIbHON PadoThI
¢urypucros 3Tana Ha4YaIbLHON MOATOTOBKHU
(rpynna T-1a, Tpenep A.C.YUepeaHudeHko)
Ilepuon: ¢ 21.06.2021 no 31.07.2021

Muxkpouukia 1
21.06-27.06.2021

50 MuH/ neus X 6
oHen

ODI+CDIT

1 PazmuHKa.

A).ber na mecte- 1 MuH, yckopenue kaxzasie 10 cek.
b).ber na mecre 1 muH, ynop nexa kaxasie 10 cex
B) Ckakanka 3 MuH

[TpbIKKHK Ha IBYX HOTax.

Ha nesoit u Ha npaBoi

JIBOliHBIC MPBIKKU HA CKaKaJIKE Ha JIBYX

HOTax.

2.Cxakanka. (HaTsbKeHHUeE Tejla B BO3/1yXe)

A). Ogunapusie -50 pa3

b) [soitubie -50 pa3

3.PaboTa ¢ pe3nHOii Ha pyKH

4. TypsL.

A)Typsl ¢ pykamu u 06e3 B 1,2 060opoTa 10 5 pa3 ¢ KaxAbIM MOJOKEHUEM PYK.
B)Typsl ¢ pykamu BBepx B 1,2 o6opota 1o 5 pa3
B)Typ B 1 o6oport +110

Typ B 1 060poT +210 10 5 pa3

5.IIpbDKKOBas 4acTh 3aHATUSA

A)CaibxoB cTaTuka ( CTOMM 10 SMEJICHHBIX CUETOB)
b) ¢mun nBoitHoi 5 pa3

B) dbmum tpoitHoii Spa3

Kackan canbxoB 2+ 2tynymn — 5 pas

caibXxoB 2 + 2 purbeprep — 5 pa3

6. Bpamienue na cnmnepe

7. YpaXHeHUS Ha CTATUKY

A) no3unmu Boie3aa- 10 cex Ha Kax a0l Hore

b) no3umus Bele3fa ¢ npucenanuem no 10 cex
8.3aKIrounTeNbHAS YACTh 3aHATHUS PACTSIKKA

Muxkpouuk.i 2
28.06-04.07.2021

50 muH/ nesb X 6
JTHEeHn

ODIT+CDIT

1Pa3muHKa.

A).ber na mecte- 1 MuH, yckopenue kaxzasie 10 cex.
b).ber na mecte 1 mun, ynop nexa xaxsslie 10 cek
B) Ckaxkanka 3 MmuH

IIppKKM Ha IBYX HOTax.

Ha neBoii u Ha npaBou

JIBOliHBIE MPBIKKU HA CKAaKAJIKE HA JIBYX

HOTax.

2.Ckaxkanka. (HaTsHKEHUE Tella B BO3IYyXE)

A). Ogunapusie -50 pa3

b) ABoitusie -50 pa3

3.PaboTa ¢ pe3uHOii Ha pyKH

4. TypsL.

A)Typsl ¢ pykamu 1 6e3 B 1,2 000opoTa 1o 5 pa3 ¢ KaXIbIM MOJ0KEHUEM PYK.
B)Typsl ¢ pykamu BBepx B 1,2 o6opota 1o 5 pa3
B)Typ B 1 o6oport +110




Typ B 1 06opoT +210 1o 5 pa3

5.IIpppKKOBas 4acTh 3aHATHUS

A)CanibxoB cTaTuka ( CTOMM 1O SMEJICHHBIX CUCTOB)
B) ¢bnun nBoiiHoi 5 pas

B) dbmum tpoitHoii Spa3

Kackan canbxoB 2+ 2tynyn — 5 pas

canbXxoB 2 + 2 putbeprep — 5 pa3

6. Bpamienue na cnunepe

7. YopaxHeHus Ha CTaTUKY

A) no3unuu Beie3a- 10 cek Ha KaxA0W HOTe
b) mo3unms Beie3a ¢ npucenanueM 1o 10 cek
8.3aKJII0UNTENbHASI YACTh 3aHATHS PACTSIKKA

Muxkpouuk 3
05.07-11.07.2021

50 MuH/ neds X 6
oHen

ODI+CDIT

1 PazmuHKa.

A).ber na mecte- 1 MuH, yckopenue kaxasie 10 cek.
b).ber na mecre 1 muH, ynop nexa kaxasie 10 cex
B) Ckakanka 3 Mun

[TpbIkKHK Ha IBYX HOTax.

Ha neBoit u Ha npaBoi

JIBoiiHbBIE MPBDKKHU HA CKAaKaJIKe Ha ABYX

HOTax.

2.Cxakanka. (HaTsbKeHHUE Tejla B BO3/1yXe)

A). Onunapssle -50 pa3

b) IBoitubie -50 pa3

3.PaboTa ¢ pe3nHoii Ha pyKH

4. TypsL.

A)Typsl ¢ pykamu u 06e3 B 1,2 060opoTa 10 5 pa3 ¢ KaxAbIM MOJOKEHUEM PYK.
B)Typsl ¢ pykamu BBepx B 1,2 o6opota 1o 5 pa3
B)Typ B 1 o6oport +110

Typ B 1 06opoT +210 o 5 pa3

5.IIpbDKKOBas 4acTh 3aHATUA

A)CanbxoB cTaTHKa ( CTOMM 0 SMEJIEHHBIX CUETOB)
b) ¢nun nBoitHoM 5 pa3

B) ¢uun tpoiinoii Spa3

Kackan canbxoB 2+ 2tymnymn — 5 pas

caibpXxoB 2 + 2 purbeprep — 5 pa3

6. BpameHune Ha ciuHepe

7. YpaXHEeHUs Ha CTaTUKY

A) mo3unmu Beie3aa- 10 cek Ha KaX 01 HOTe

b) no3urus Beie3nna ¢ npuceaanueM mno 10 cek
8.3aKI0unTEeNbHAS YaCTh 3aHATHS PACTSIKKA

Muxkpouuki 4
12.07-18.07.2021

50 mun/ nesb X 6
JTHEeHn

ODIT+CDIT

|.Pa3BuTHE CKOPOCTH CHUIIOBOM BHIHOCIMBOCTH

Kpyrosas pasmunka 0e3 nepepbiBa- 2 cepuu, Mexy cepusimu nepepbiB 30 cex.,
Ka)K70€ yIpakHEeHue 1o 15cek.

1. JIerkuii Ger Ha mecTe.

2. IlpbDKKH B CTOPOHY ( CII€UM 3a POBHOM CIIUHOIN)

3.IlepenpeirnBanre ¢ HOTH Ha HOTY (Oenpo moa-e¢ Ha ypoBHe 90 rpan)

4. Ckanona3 (0er ¢ BBICOKMM MOJHUMAaHUEM Oefipa pyKH UMHTHUPYIOT MOABEM 10
JIECTHUIIC)

5.ber Ha MecTe ¢ 3aXJIECTOM T'OJICHU

6.BrinpeiruBanne U3 noxynpuceaa Ha IByX Horax( Oesipa MOATITMBAaEM K pyKam,




HOTH Ha IIUPHUHE TIJICY )

Il. PazBuTHe pe3kocTu pasrudaTesneil u yBeIMueHHE BBICOTHI MPBIKKA (
yIpaxxHEeHHs BBITOTHAIOTCSA -30 cek. oTAbIX 45 cek. — 2 moaxojaa
1.IIppDKKM KOJIEHU K TPYIH

2. IIpbDKKHM B pa3HOXKKY

3. IlpbpKKyM Ha nonynanblbl ( ITKa OTOpBaHa OT 10Jj1a)

4. ITogpeM Ha MOJTyNaibIlbl HA IBYX HOTaX.

5. Ilogpem Ha moJTynaliblibl HA OJJHOM HOTE

6.BrinpeiruBaHue ¢ NUCTOJETUKA

I11, CtaTnueckoe yaepkaHue B IO3ULIUSAX.

VYnpaxxuenus yaepxxuarorcs 1mno 30 cex.

1.ITo3umus Bele31a HOra Ha3aj, ONOpPHAs HOra MOJYCOTHYTa
2.Ilo3unus Hora Briepen ( Ta3 BIEpE)

3.Ilo3unus nacrouku — 10cex

IMo3unus nucrometuk — 10 cex

Onsate no3unust Jactouku — 10 cek. n maxu Hazan 10 pas (1 cepust)
COIL. IlpenkkoBas cepus (cepust o 1 moaxony)

Jymenb, TBONHOI calIbXOB, ABOMHOW TYJIYI, ABOMHON puTOeprep — 10 pa3
Kackanp:

Jynens + 1BoiiHOM TyiyIm- 5 pa3

JIBOWHOM caJibXOB + JBOMHOW TYNIyI- 5 pa3

JBo¥iHO# Tynyn + NBOWHOM Tynyn — 5 pa3

JBoiiHoi putOeprep + ABOWHOM Tynym — 5 pas

TporiHOM canbXxoB — 5 pas.

8.3aKJII0UNTENNbHAS YACTh PACTSDKKA.

Muxkpouuka 5
19.07-25.07.2021

50 muH/ 1eHb X 6
JHen

ODI+CDII

1PazmuHKa.

A).ber Ha mecTe- 1 MuH, yckopeHue kaxpie 10 cek.
b).ber na mecte 1 mun, ynop nexa xaxzeie 10 cek

B) Ckaxkanka 3 MmuH

IIppKKM Ha IBYX HOTax.

Ha neBoii u Ha nnpaBou

JIBOMHBIE MPBDKKY HA CKAKAJIKE Ha ABYX

HOTax.

2.Ckaxkanka. (HaTsKEHUE Tella B BO3IYyXE)

A). Onunapssle -50 pa3

b) /IBoiinbie -50 pa3

3.Pabora c pe3uHoil Ha HOTH

A)maxu Briepen, Hazaj 2 moaxona mo 20pa3 (¢ mpaBoi, ¢ IeBOil)
b) pa3Hoxka nonepeuHo-npoaoibHas 2 noaxoxa mno 20 pas
4. Typsl.

A)Typsl ¢ pykamu u 6e3 B 1,2 o6opoTa 10 5 pa3 ¢ KaxaAbIM MOJOKEHUEM PYK.
B)Typs! ¢ pykamu BBepx B 1,2 oGopota 1o 5 pa3

B)Typ B 1 o0opoT +110

Typ B 1 06opoT +210 1o 5 pa3

5.IIpbDKKOBas 4acTh 3aHATUSA

A)CanbxoB cTaTHKa ( CTOMM 10 SMEJJIEHHBIX CUETOB)

b) ¢nun nBoitHoM 5 pa3

B) ¢nun Tpoiinoii Spaz

Kackan canbpxoB 2+ 2tymnym — 5 pas

canbxoB 2 + 2 purbeprep — 5 pa3

6. Ilonkauka




IIpecc-20pa3, Mpinel ciuHbl-20pa3, oTxuManune-20pa3, MUCTOJIETUKHU- 1 2pa3
7. YpaXHeHUs HA CTaTUKY

A) mo3unmu Beie3aa- 10 cek Ha KaXa0W HOTe

b) nosunus Beie3na ¢ npuceganuem mo 10 cex

8.3aKIIounTeNbHAS YACTh 3aHSATHS PACTSIKKA

MuxpouukJ 6
26.07-31.07.2021

50 MuH/ news X 5
oHen

ODIT+CDIT

1.Pazmunka (Bce enaeM mo 8 moBTOpoB).

a) KpyroBbI€ JIBH)KCHHS TOJI0BOM(BIPABO, BIEBO)

0)Maxu pykaMu BIiepe]], Ha3al

B)KPYTOBbIE JIBI)KEHHUS Ta30M

') KPYTOBbI€ JBIDKEHHS OenpaMu

J1)BBITIAJIbl HU3KHE C IEPEKATOM C HOT'H Ha HOTY

€) KpYroBbI€ JIBUKEHHS CTOION

2. ber.

a) Oer Ha mecTe ( 6empo mogHMMaeTcs Ha ypoBeHb 90rpan.( 2 cepun mo 10 cek.)
0) Oer ¢ 3axJIECTOM TOJICHHU, pyKH pabOTal0T Ha YPOBHE IJja3
B)IIOJICKOKH BIiepei( pyKu pabOTarOT Ha ypOBHE I1JIeY)

MOJICKOK Hazaj ( pyku paboTaroT Ha ypOBHE ILIeY)

B) Oer B miare

T') OJICKOKH M3 TIOJIOKEHHS BbInaaa ( BIiepe, Ha3a)

1) KeHTrypy( MOATSATMBaeM KOJIEHU K IPYAH 7 MPBIKKOB 2 CEPUM)
e) nsarymika (7 mpbDKKOB 2 CepHH)

K)Maxu

3.YopakHeHus: Ha paBHOBECHE

CrouMm Ha nodymnagbliax ¢ OJHON HOroM Ha3al, MOTOM BIiepea ( Ha JICBOM Ha
paBoil HOTe)

4. Cxakanka.

a) [IppKKM Ha CKaKake

6) 100 1BOMHBIX Ha IBYX HOTax

B) 50 Ha oHOM HOTE

r)no 10 TpoitHbIX Ha 2-X HOTrax

5. Pabota ¢ pe3uHKOi Ha pyKH.

Ha rpynmnuposky

6..Typsl BripaBo, BiIeBO B 0JiuH 060poT 1o 10 pa3 Tpu noaxona.
Typsl BripaBo, BieBO B Ba o0opoTa 1o 10 pa3 Tpu nmoaxona
Typsl BripaBo, BieBO B Tpu oboporta 1o 10 pa3 Tpu noaxona
7.11pbpKKOBAs cepust

Jynens, noitHo ¢aunu oyt — 10 pa3

Omnu e B Kackaje ¢ TyaynoM u purdeprepom—( nol0 pa3 )
8.3axIrounTeNbHAS YAaCTh PACTsDKKa, IaraTel

a) nonepeyHsi ( Mo 1 MuH)

0) MpoAOILHBIN ( HAa TPaBOU HA JIEBOW HOTE 1O | MUH)




