I'bBY CHIOP Kuposckoro paiona CIIo

Ortnenenue - ragadoI
Oran noarorosku: T(CC)-3
Harpy3ka: 18 yacoB B Hezemnto

Ili1aH JUCTAHIIMOHHOTO NPOBEAEHMS
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHM

TpenupoBka

HanpaBieHHOCTb TPEHUPOBKHU

O®II, 10BKOCTE

TpeboBaHMs K MECTY 3aHATHS,
CIIOPTUBHBIH HHBEHTAPh

JloMm, ynr4uHas niomaaka

Copnepxanue Jo3upoBka Opranu3zaiuoHHO-
METOAUYECKHE YKa3aHUs
IlonroroBuTeNnbHAs YacTh - pa3MUHKA
ber 10 munyT ber Ha ynnie ninym ckakajika Ha
Pa3smunka 10 MunyT MECTE IoMa
beroBeie ynpaxxHeHus 15 munyt Xoap0a Ha HOCKaX, Ha MATKAaX,
Ha BHEUIHEH U BHYTpEHHEH
CTOPOHE CTOIIbI
Pacrsxka 10-15 mMunyt
Pacrspkka: pazMHuHKA PYK,
KPYTrOBbIE€ BpAIllEHUsI, HAKJIOHBI,
BbITA/IbI.
OcHOBHasl 4acTh
20 MUHYT 2 Ms4a
XKoHrnmpoBaHue TEHHUCHBIM MSIYOM
25 MUHYT.

XOHFJ’II/IpOBaHI/Ie FaHI[6OJ'II)HI)IM MAYOM

HpLI)KKI/I Ha CKaKaJIKe

30 MUHYT MUH

Ha nByx Horax, Ha rmpaBoil , Ha
JIEBOH..

3akarounTeIbHas 9acTh

[IpocmoTtp urp cynepiauru

60 MuHYT

AHanu3 3alUTHBIX JEUCTBUI.
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HanpaBieHHOCTb TPEHUPOBKHU

O®II, CkopocTb

TpeboBaHMs K MECTY 3aHATHS,
CIIOPTHBHBIA HHBEHTAPb

JloMm, ynu4uHas miiomanaka

Copepxanue Jo3upoBka Opranu3alnoOHHO-METOJUUYECKHE
YKa3aHUsI

[loaroroBuTeNbHAS YaCTh - pa3MHUHKA

ber 10 MmunyT ber na ynuiie wim ckakaiaka Ha

Pazmunka 10 MunyT MECTE J0Ma

beroBeie ynpaxkHeHus 15 munyT Xoap0a Ha HOCKaX, Ha MATKaX, Ha
BHEIIHEW U BHYTPEHHEN CTOPOHE
CTOIIBI

Pacrsaxka 10-15 munyt

Pactskka: pasMuHKa pyk,
KpYyroBBI€ BpallleHUs1, HAKJIOHBI,
BBINIA/IbI.

OcHOBHAas 4acTh

. IIppDKKOBBIE CEpUU HA MECTE: IIPBDKKU HA IBYX
HOT'ax, IPBDKKY HA IIPABOM U JIEBOU HOTE.

3 cepuii mo 15
cek. C

berossle cepuu Ha MecTe C
Oombiion ammutyno. WMiu no

-Ha JIByX HOTrax: Ha MecTe, Blepéa-Hazajl, BIIPaBo- oTAbIXOM 1 psSMOM Ha yJuIe.
BJIEBO MHUH . B koHue pacciabnsronuii Oer 2
- Ha JIEBOM HOTe: Ha MecTe, BIepéi-Ha3a/l, BIPaBo- MHUHYTbI
BJIEBO
- Ha MpaBoOM HOr'e: Ha MecTe, BepEa-Ha3al, BIPaBO-
BJIEBO
[lepemelieHue NpucTaBHBIMU LIaraMu 3 M. 5 cepuii ¢ B koHue pacciabnsronuii Oer 2
oTAbIXOM 1 MHUHYTbI
MUHYTa
30 MUHYT.
VYpakHeHus: C TEHHUCHBIM MSYOM:
[TonGpacbIBaTh U JTOBUTH OJTHOM PYKOM, ABYMS 30 muHyT XKonrnuposanue 2-3 MayamH.
pyKamu, oa0pachiBaTh ¥ JIOBUTH U3 3a CIIMHBI, 00
CTEHKY, ’KOHIJINPOBAHHUE.
3aKII04YHUTEIbHAS YaCTh
[IpocmoTtp urp cynepiauru
60 MUHYT AHaM3 aTaKyroUMX JEHCTBUM.
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HanpaBieHHOCTb TPEHUPOBKHU

OOII, BEIHOCITUBOCTH

TpeboBaHMs K MECTY 3aHATHS,
CIIOPTHBHBIA HHBEHTAPb

VYiuunas miomanka

Copepxanue Jo3upoBka Opranu3alnoOHHO-METOJUUYECKHE
yKa3aHus
[loaroroBuTeNbHAS YaCTh - pa3MHUHKA
ber 10 MmunyT ber Ha ynuiie win ckakaiaka Ha
Pasmunka 10 munyT MecTe JoMa
beroBeie ynpaxkHeHus 15 munyT Xoap0a Ha HOCKaX, Ha MATKaX, Ha
BHEIIHEW U BHYTPEHHEN CTOPOHE
CTOIIBI
Pacrsaxka 10-15 munyt
Pactsikka: pasMUHKa PYK,
KpYTOBbI€ BpaIlleHUs!, HAKJIOHBI,
BBIMA/IbI.
OcHOBHAas 4acTh
ber B cpennem Temme
KpoccoBas moaroroBka 60 MmuHyT
Pactskka 20 MUHYT Bce rpynmnsl Mbli
3aKIr0uYUTeIbHAS YaCTh
[IpocmoTtp urp cynepiauru
60 MUHYT AHanmn3 OpOCKOB € TIO3UITUN

3aJIHEN JIMHUU.
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HanpaBieHHOCTb TPEHUPOBKHU

O®II, ckopocTHO-CHIIOBAsl Harpy3Ka

TpeboBaHMs K MECTY 3aHATHS,
CIIOPTHBHBIA HHBEHTAPb

VYnuyHas momaaka

Conepxanue Jo3upoBka OpranuzanyoHHO-
METOANYECKUE YKa3aHUsI

[logroroBurenpHas 4acTh - pa3MHHKA

ber 10 MmunyT ber Ha ynuue win ckakaiaka Ha

Pazmunka 10 MunyT MeCTe JI0Ma

beroBeie ynpaxkHeHus 15 munyT Xoap0a Ha HOCKaX, Ha TMATKaX,
Ha BHEILIHEH U BHYTPEHHEN
CTOPOHE CTOIBI

Pacrsaxka 10-15 munyt
Pacrspkka: pazMuHKa pYK,
KpYTOBbI€ BpaIICHUs, HAKJIOHBI,
BBIIIA/IbL.

OcHOBHAas 4acTh

Ynpaxknenus ¢ OyTbuIKoi 1,5 nuTpa HarOJIHEHHOM 45 MUHYT W3 nonoxxeHus cTos, CUs,

BOJIOH. crubaHue parudaHue pyK,
HaKJIOHBI.

VYckopenus 20 yckopeHuit Beinonustores ¢ OyThlIKamMH B
30 meTpoB pyKax.
30 MUHYT

3aKIIOYUTEIbHASL YaCTh

[IpocmoTtp urp cynepiauru
60 MUHYT AHanu3 OpOoCKOB IepeaHei

JIMHUH.




TpeHnupoBka

HarnpaBieHHOCTb TPEHUPOBKHU ODII
TpeGoBanus K MECTy 3aHATHS, Hom
CTIIOPTHUBHBIA HHBEHTAPb
Copnepxanue Jo3upoBka Opranu3zaiuoHHO-

MCTOANYCCKNEC YKAa3aHUsA

HO[[I‘OTOBI/ITG.HBHEISI 4acCTb - PaSMUHKaA

ber 10 MmunyT ber Ha ynuie ninu ckakajika Ha

Pa3smunka 10 munyT MECTE IoMa

beroBeie ynpaxxHeHus 15 MunyT Xonpba Ha HOCKAX, HA TIATKAX,
Ha BHEUTHEW U BHYTPEHHEH
CTOpPOHE CTOIIbI

Pactspxka 10-15 munyT
Pactspxka: pazMuHKa PyK,
KpYTOBbIE BpalllCHUS, HAKJIOHBI,
BBITIAIBI.

OcHOBHasl 4acTh

Bpockosas pabota 15 munyT WmuTanus OpockoB nocie

1oI0pachIBaHMsI TEHHHUCHOTO
MsT9a B OIIOPHOM ITOJIOKCHHUH U
MIPBDKKE (TEXHUKA)

OTrxumaHue 10 x 3 moBTOp Pyku mmmpoxko, onmyckarbcs 10
60 c. oTaBIX KacaHUs TPyAbIO

IIpecc 15 x 3 noBTOp OnHOBpEMEHHOE NIOJIHATUE PYK
60 c. oTaBIX U HOT

IIpucenanue 25 x 3 noBTOp TeMIT CTIOKOMHBIN, TOJIHBINA
60 c. oTabIX MIpHCEl, MSTKU HE OTPHIBAEM

OTxuMaHue B yrope c3aau 10 x 3 moBTOD BricoTa ynopa 50-60 cwm,
60 c. oTabIX OIyCKaThCs MAaKCUMaJIbHO BHU3
30 MUHYT

3.3aKkIrouynTenpHas 4acTh

[IpocmoTtp urp cynepiauru

60 MUHYT AHanu3 aTakyromux JeHCTBUN

npu ObICTPOM HaNaJeHUH,
OBICTPOM IIEHTpE.
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HarnpaBieHHOCTh TPEHUPOBKU

O®II, rudxocTh

TpebGoBanust K MeCTy 3aHATHS,
CIIOPTUBHBIM HHBEHTAPh

Viu4Has miomaaka.

Copnepxanue Jo3upoBka OpranuzanvoHHO-METOIUYECKHE
YKa3aHHUs

IloaroroBuTeNbHAS YaCTh - PA3MUHKA

ber 10 MmunyT ber Ha ynuie uinu ckakaika Ha

Pa3smunka 10 munyT MECTE IoMa

berosele ynpaxHeHus 15 MunyT Xonpba HAa HOCKaX, Ha MATKaX, Ha
BHEIIHEH U BHYTPEHHEN CTOPOHE
CTOIIBI

Pactspxka 10-15 munyT
Pactsxka: pasMuHKa pyK,
KpYyTOBBIE BpAlllCHNUs, HAKJIOHBI,
BBINA/IbI.

OcHOBHasl 4acTh

VYrpaxHeHus: Ha THOKOCTb 45 MUHYT W3 monoxenns cTost, cuIs, JIeKa
Ha BCE IPYIIIbI MBIIIII, B
MEJIEHHOM TEMIIE.

30 MuHYT VYipaxHeHue BBIIOJIHAETCA C

bagmMuHTOH MIapTHEPOM.

3aKII04YUTEIbHAS YaCTh

IIpocMoTp urp cynepiauru

60 MuUHYT AHanu3 NpoTUBOJIECHCTBUS NpU

OBICTPOM HaIaJCHUN
COTICPHHKA.




