[1naH AUCTAaHIMOHHBIX TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUHN JJIsl 3aHUMAIOIINXCS OT/ICTICHUS
0acket0oa rpynmnsl TO-5 (¢) B konudecTBe 15 denoBek Ha nepuos ¢ 13 ampens mo

19 anpens
Tpenep llesnos A.IO.
Coaepixanue Ho3upoBka Oprann3anoHHO-MeToANYeCKHue

peKoMeHIanumn

Teopus

[ToaroroBUTENHHAS YACTh
10 munyT (45 cexynna paborta/l5 cekyHa OTAbIXa)

1. Ber Ha mecTe — Ha ToTy-Oenpe CTOIIa MAaXOBOW HOTU JTIOXOJUT JI0 HUKHEU
TPETH TOJICHU

2. ber Ha mecte — BeIcOKOE Oeapo CTOTIa MaXOBOM y KOJIEHa ONIOPHON HOTHU

3. «3axuécT» IIATKH KacarTcs oenep

4. «lIpyxuHkay - HEBBICOKHE MPBLKKU Ha ABYX HOTAX, B BO3JIyXe
KOJICHO OJIHOM HOTY BBIBOAUTCS BIIEPE]
(uepenyst)

5. OzHa HOra JieNaeT «IoJy-0e1po», Bropas
«3axXJIECT»

6. To ke, HO TIOMEHSB 3aaHUs JIJIs HOT

7. I1aTh OEroBBIX ABMXKEHHMI MAaKCUMAJIBHO
BBICOKO, ITSITh — MAKCUMAJIBHO YaCTO

8. ber ¢ BRICOKUM MOJHUMAHHEM Oefipa B
yIope pyKaMu O CTEHY, CTOSI B HAKJIOHE

9. ber Ha MecTe — Ha TIPSIMBIX HOTaX
(BBICTABIISISI IPSIMYIO HOTY Tepe co0oit)
10. ber Ha MecTe — Ha MPSIMBIX HOTAX
(BBICTABIISAS IPSIMYIO HOTY B CTOPOHY

(uepenyst)

11. Cuns — HOTH BMeECTe miepes coboi — 30 cex /30

HAaKJIOHBI BIIEPE] C IPSMOM CIIMHOM CeK

12. Cuns — HOTH IIMPOKO Tiepes coOoii - 30 cex / 30

HAaKJIOHBI [I00YEPETHO K IIPABOH, K JICBOM, CeK

MEXTy

13. bapbepHslii ces1 — HAaKJIOHBI K 30 cex / 30

aTaKyIOLIEH, K TOTYKOBOM, MEXKy HOraMu CeK

14. «Moctux» - yaepxanue 110 30 cex 30 cex / 30
CeK

15. Cuns — cTonbl BMECTE, KOJICHU B 30 cex / 30

CTOPOHBI — «0a00UKay, «EXKUK» CeK

16. Ilpy>xuHsIMe BINAbl HA KaXIYIO 30 cex / 30

HOTY. CeK

OcHoBHast 4acTh
Kpyrosas TpeHupoBka B 3 kpyra.




Pabora npoBoautcs B TedeHnn 30 MUHYT, ¢ ABYMSI MUHYTaMHU OTJbIXa MEX]Ty KPYIraMu paOOTHI.
45 cexynn pabota/l5 cexyH OTIBIX

1. IlepexnanpiBaeM MEXIY KUCTIMU PYK
Msid, xjonkamu. [lepen rpyabio, 3a CIUHOIO.
2. IlepebpacbiBanue Ma4a U3 OJHOU PYKH B
JAPYT'YIO 10 TOPU30HTAILHON TPACKTOPUH,
[apaJuIeIbHO TOJTY.

3. «Bocpmepka» MEXy HOT.

4. Bpauienue Msiua BOKpYT TyJIOBHIIIA.

5.ITon®pocuTh M9 BBEpPX, CIIENATh XJIOTOK
nepes rpyapko (3a COUHOM, mepes] Tpyibio U
3a CIIMHOM, OTKAaThCsl, TPUCECTh,
noBepHyThes Ha 360°) u noiiMaTh Msiy

6. Jlep>xath Ms4 HaJl TOJIOBOM, OTITYCTUTh
€ro 3a CIHHY, TOBEPHYTHCA U MOUMATh.

7. IlopOpocuTh MY M IOMMATh €To 3a
cinHO#. BpocuTh 006paTHO 1 MOKWMAaTh
CIEpeH.

8. Msu yniep>kuBaTh MEXy HOT, IpaBast
crepenu pyka, jiepas czanu. [loouepeanas
CMEHa PYK Ha Msiye, HE J1aTh yIapUThCS B
MOJ.

9. CMeHa HOT TPBIKKOM C
NepeKIablBAHUEM C PYKU HA pyKa Msiya
[10J] HOTaMU, IOTIEPEMEHHO.

10. Croiika craTuyHasi, CTYJIBYHK Y CTEHKU
C BBITSIHYTHIMU BHEPE]T pyKaMHU.

bepem M4 B pyKH, HOTH CTaBUM ILIHPOKO,
HaKJIOHSEMCS BIIEPE] U HAUMHAEM [1€PENAaBATh
MsIU U3 PYKHU B PYKY, Jeasi TaKylo
«BOCBMEPKY» Mexy Hor. He 3a0biBaeM
BBITIOJIHATh YIPaXXHEHNUE U B 0OPaTHYIO
CTOpPOHY.

Bpamaem Mstu BOKpyT ce0si, B KaKIyI0
CTOPOHY II00YEPETHO.

6&npa coruyrsl o 90 rpaaycoB

3aKIouuTeNbHAS YaCTh

1. Ilon3aem Ha cTOMax «ryceHUYKa» 2M
OJTHOBPEMEHHO crudasi majblbl IByX CTOI
+ moouepeHO paboTas malbllaMu CTOTI, 2M
IIITKU HE OTPBIBATh OT OIOPHI.
2. Ilpecc — npsimasi CKJIETIKa — B MOMEHT 30 pa3
noabéMa nepenanasi IpeaMeT (M4, MATKYI0
UTPYIIKY, TOAYILKY) U3 PYK B HOTH — B
MOMEHT CJIEAYIOIIEro NoabEMa 0OpaTHO —
3. CnuHa — cTaTtuka — nepefanas peaMeT 10 kpyroB B
pyKaMu U3 PyKH B pyKy — niepea co0oif Ha OJIHy
IPSIMBIX pyKax, a 00paTHO — HaJl ypOBHEM CTOpPOHY+
Ta3a, Ha IPSAMBIX PyKax — 10 xpyroB B

o0paTHyIo
4. Kocble — cTosi B O0KOBO IJTaHKE — o 20 pa3

BBIBCACHH A Ta3a BBCPX-BHU3 + TO X€ Ha
Ipyrom OGOKy

OO11ee Bpemsi BHIIOJIHEHUS! TPEHUPOBOYHOTO 3a1aHust — 1 yac 10 Munyt




