HepenbHbIN UMK TPEHUPOBOYHbIX 3aHATUN B AOMALLHUX YCINOBUAX
Ana rpynn 6 roga odyyeHus otgenenus «Jlerkasa atneTtmka»

LleHb Pa3muHKa OcHosHast Yyacmb 3aknoyumernbHas
Heoersnu yacmb
cpena AKTUBHAsI THMHACTHKA — 1. Xoaws6a rirybokumu Beimagamu 3x10 pas. YnpaxHeHus
06 mas 15 muH. 2. Maxu Ha 6ananc 20+20 pas. Ha THOKOCTh —
3. ber ¢ BeICOKMM TTOTHMMaHUEM Oenpa 15 Mun.

aKIEeHT Ha moabeM Oeapa 20 maroB 2 pasa.
4. ber ¢ 3aXJIeCTOM TOJIEHH aKICHT Ha
BBICOKMI NMOIbeM TATKH 20 maroB 2 pasa.

5. [IppokKu ¢ oaCKOKOM BBepX 2x20) mIaros.
6. CtapThl ¢ mageHus 5-6 miaros.

7. BeICOKHE CcTapThI C OMOPOI HAa PYKY 5 pas.
8. ber uepe3 kapanjamu 5 mT. yepes 2 CTOIbI
Tyaa W oOpaTHO 5 pa3 2-3 cepuu uepe3
2 MUH. OTJbIXA .

9. [IpbDKKH C MOJCKOKOM Ha pacciiabiieHue
2x20 maros.

10. [TpbiKKH co CKaKaJKOM Ha
MakcuMalbHyl0 ckopocTth 30 pa3 3 moxojaa
yepes 2 MUH. OTAbIXA.

11. «Benocuneny» 2x20 maros.

12. N.n. BhImag Ha MpPaBOM KOJEHE CMEHA
MOJIOKEHUS HOT TIpbLKKOM 15-20 pa3 3 cepuun
yepe3 1 MUH. oTAbIXa.

13. OTxumaHuss B ymope  Jexa
ox10x15x10x5 orapix 20-30 cek.

14. BpromrHoO#l mpecc «CKIAJHUK» JieXka Ha
nony 10x15x20 p. beictpo crubascr u




CIIOKOMHO  pasrubasick. OTABIX  MEXIY
noaxonamu 30 cek.

15. MenJieHHbIE TIPBDKKH Ha NapaJljIeIbHBIX
Horax «3aituuk» 100 pas.

YeTBEPr
07 mag

AKTHUBHAs THMHACTUKA —
15 muH.

1. ITpeokKH co ckakankoit criokoitHo 100 pas.
2. ITpucenanue 20 pas.

3. IIpoHoc npsimoit Horu Haj ctysiom  20+20
pas.

4. Bemaas!l Brnepen 10 meBoit + 10 mpasoit
HOTaMH.

5. ber ¢ BbICOKMM MOJHMMaHUEM Oeapa
«komecom» 30 ceKyH.

6. B ymope nexa OmyCTHTBhCS Ha JIEBBIU
JIOKOTh, yMOp JeXka, OMyCTUThCS Ha IpaBbIi
JIOKOTb, YTIOp JIexka 5+35 pas.

7. Maxu BbicOKHE 15 pa3 Ha KaXIyro HOTY.

8. Ilpppkku 2 pa3a jerko 3 pa3 BBICOKO B
rpynnupoBke 10 pas.

9. bproumHoW mpecc U3 TMOJOXKEHUS JIexkKa
noAHATh tuieun A0 80 TrpagycoB, HOTHU
XKeJaTeabHo 3akpenuThb 15-20 pas.

10. Cemensammii Oer Ha MeCTE Ha
paccrnabnenue 30 cekyH/.

[ToBTOpUTH 4-5 cepuii uepes 2 MUH.

YpaxxHeHus
Ha TUOKOCTh —
15 muH.

[ISATHULIA
08 mas

AKTHUBHAs TUMHACTUKA — 15
MUH.

1. Mennennbii Oer 30 cek., + NOPBDKKU
IPUCTABHBIMH IIaraMu JICB, IpaB OOKOM IIO
2 pa3a + MOpPBDKKM Ha OJHOW Hore 3+3
IMOBTOPHUTH 110 3 pasza + XoJp0a ¢ HaKIIOHAMH
10 pa3 BcE moBTOpsieM 3 cepum.

2. Xoapba ¢ BBICOKMM IMOJHHMaHUEM Oepa
30 pas.

VYrnpaxxuenus: Ha THOKOCTb —
15 muH.




3. Xoan0a Ha TOACKOKE C BBICOKUM
nogHuManueM oeapa 30 pas.

4. Maxu Brepea U B CTOPOHBI CBOOOJHO IO
10 pas.

5. Ilpepkoxk B jmuuHy c/M 5  pas,
3anpbIrMBaHUE Ha CTYJ 5 pa3 MPBDKOK uepes
TabypeT Spa3; 3 cepuu uepe3 2 MUH. OT/IbIXA.

6. «Benocunen» 2x30 paza.

7. ber co CMEHOW HOT B IIOJIOXKEHUHU YyIIOpa
nexa 20 pa3 3 cepuu | MmuH oTAbIXa.

8. IIppDKKM € MOJCKOKOM Ha paccialieHue
2x20 pas.

9. «bépnm»(6e3 oTxumanus) crokoitHo 10
pa3 + yckopeHue Ha mecTe Ha vactore 10
cekyH[ S pa3 uepes 30 cex. oTapIixa.

10. BcraBanue oaHOW HOroil Ha TaOyper B
nojoxeHue BbIcOkoro mara 10 pa3. Ha
KXyt HOTY 3 cepuu uepe3 | MUH. OTIbIXa.

11. bpromHoi mpecc «yrojok» Ha CTYJbSIX
10 pas. 4 cepun

12. OTxuMmaHuEe B yIHoOpe Jieka C XJIONKOM
5 pa3 4 cepun.

13. IIpbIKKH CO CKaKaJKOW Ha MPSIMBIX HOTaxX
criokoitHo 2x100 pas.




