Henenbubiit nukit tpennpoBok ¢ 01.06.2020 o 06.06.2020 (moOaBisieM HarpysKy)
(mH., cp., nT.- MOY CII Ne 6; BT., ut., cy0. - MOY CIII Ne 2)

IIH., BT.
1). ber na mecte 80 cekyH/I.
2). TIpbDKKH Ha CKaKaJIke (€CJTH HEeT CKaKaJIKK IPOCTo MPbIKKK BBepX) 80-100 pas.
3). 3amaruBaHus Ha OTIOPY CTYJI, CTOJL, JIFOOOM CTAaTHYHBIN MPEIMET (CTAaBUM OJIHY HOTY
Ha ONOpY BTOPYIO HOTY NOJATATMBAEM M NojgHUMaeM B Oenpe) 10-15 pa3 Ha kaxayro
HOTY.
4). Pa3HOKa (CTOMM B BBINAJE U MOOYEPETHO MeHsieM HorH) 20-25 pas.
5). Ilpucenanwus 25-30 pas.
6). Bepkuranus (mmoodeperHblil oIbeM HOT Ha HOCOYKaX C MaKCUMAaIbHON CKOPOCTBIO )
60-80 cek.
7). Ilppokku 13 riryookoro npucena 10-15 pas.
Cp.. Yr.
1). Omxumanus 20-25 pa3 (i1 I€BOYCK OTKUMAHHS ¢ OIIOPOM HOT Ha TI0J).
2). OTxuMaHus B onope oOpaTHbIM xBaToM 18-20 pa3.
3). Omxumanus y3kuMm xBatoM 20-25 pa3 (1eBoukaM Bce OTXKHMMAaHHS MOXHO
BBINIOJIHATH C ONIOPOI KOJICHEW Ha IO).
4). bepriu (3TO yIpaKHEHHE BKIIIOYAET B ce0s1 3 2JIEMEHTa: TUIaHKa, OT)KUMaHUe U
npbokoK. HauumHaTe ¢ monoxeHus TiTyOOKOro IMpucena, NMEepeiTH B IUIAHKY,
BBIMOJIHUTh OTKUMaHHE, CHOBAa MEpEeHTH B TIyOOKMH TNpHUCEN U BBITOJHUTH
BBINPHITMBAHNE BBEPX. Y IPAXKHEHHUE BBIMIOJIHAETCS HAa HECKOJIBKO MOBTOPEHUH 0€3
OCTaHOBKH) 15 pa3
5). Jlomo4ka : OJTHOBPEMEHHBIC MOIBEMbI PYK W HOT B CTAaTHUKE (MIOIHSIIA PYKH U HOTH
3aJIepKajJiCh Ha 5 CEKyHJl B 3TOM IOJIOKEHUH - pacciaaOuiINCh 5 CEKyH/I, OCie
noBTopsiem) 20-30 pas.
6). Benocunen (nexa Ha CHOUMHE HOTM COTHYTHI B KOJEHSIX, MOOYEPEIHO
pacrpsmiisieM HOTH He Kacasich Horamu mnoiia) 30 pas.
7). IlogbeMbl TPOTHBOMIOJOXKHBIX PYK W HOr (CTOMM Ha 4-KaX TOOYEPETHO
MOJIHMMAEM MPABYIO PYKY C JIeBOM HOroi u HaoOopoT 30 pas.
8). [ToxbeMBbl CIIMHEI JIe)Ka Ha JKUBOTE C COTHYTHIMU pykamu 30 pas.
IIT., 0.
IIpecc cnuna
1. ber na mecte 80 cek.
2. ber Ha MecTe ¢ 3axjecToM Hor Ha3az 60 cek.
3. ber Ha mecre ¢ mogreMomM Oeapa 60 cek.
4. CkpyuuBaHUs C MOAHITHIMU pyKaMu (TIOABbEMBI IJI€Y U FOJIOBBI C MOJHATHIMU PyKaMU
25-30 pa3z).
5. CkpyuuBanus ¢ kacanueM crtomn 40 pas.
6. Crolika Ha JIOKTSIX, CTaThKa (HOTW NpsiMble, ClTMHA TpsiMasi) 60 cek.
7. bokoBas cTOlKa Ha JIOKTe, CTaTUKa (TOKE CaMO€ CTOUM Ha JIOKTE MO0YEePETHO MPaBbIM
U JeBbIM O00KOoM) 110 40-60 cexk.
8. IlomgbeMbl NPOTHBOMOJOXKHBIX PYK MU HOr (CTOMM Ha 4-Kax MooYyepeaHo
MOJIHMMAaeM MPaBYIO PYKY € JIeBOM HOToM 1 Hao0opoT 30 pas.
9. Jlomouka: oIHOBpEMEHHbIE MOABEMBI pYK U HOT 15-20 pas.

Bce ynpaxxHeHus jejaeM B 2 Kpyra




