[oporue peosita!
IIpensnarai BbINOJIHUTH KOMILIEKC YIPAKHEHUIA.

Henp naHHOro 3aHATHS pa3BUTUS cWibl. COCTONT OH W3 TOATOTOBUTENHHOW YacTH
Pa3MHUHKW: OCHOBHOHM W 3aKitounTeNbHOW. OCHOBHOW 3a7adei MOATOTOBUTEIHHONW YacTH Pa3MHHKU
SIBIISIETCS: Pa30TPETh HAIl OPTAHU3M JIJIS IETbHEUIINX (PU3NIECKIX HArpy30K

1-e ympaxkHeHHE OHO M3 caMBIX BaXHBIX «IIpBDKKM depe3 CKakaiKy», 9TOOBI Pa3orpeThes
HaM He 00X0IUMO TIOTIPHITaTh | MUHYTY;

2-¢ ynpakHEHHe, CKJIJbIBACM CKaKaJlKy B 4 pasa, IpPHHAMAEM YIOp-TIpUce] U He pasrubas
HOTH TIBITAaeMCSI MIEPETPBITHYTh BIEPEN-HA3a, 3TO YIPaXXKHEHHUE JOCTATOYHO BBHINIONHATH B TEUCHUE
30 cekyHz;

3-¢ ynpakHeHHe, MPBDKKH Yepe3 CKaKajdKy BOepéa M Hazad, OYeHb 4YacThle W OBICTpHIE,

JIOCTaTOYHO BBITIONHATH B TeueHue 30 CeKyH .

Ba’kHBIM 3TanoM MOAroTOBUTEIbHOI YACTH SIBJISIETCS CyCTaBHAS
pa3sMHUHKA.

1-e ympakHEeHHE, PyKH Ha IO0sC, HAKJIIOHBI TOJIOBOHM BHEPE] Ha3ad, JAeNaTh 3TO yNPaKHCHUE
HeoOxoauMo 10 pa3 B Kax Iy CTOPOHY;

2-¢ yIpakHEHUE, BBIKDYYMBAEM PYKH BMECTE CO CKAaKalKOH, B IIOKTSAX JEPKUM PYKH
MpSAMBIMU W CTapaeMcs 3aBECTH WX Ha3aJa JI0 KOHIA, a TakkKe BBIBEPHYTh WX oOpaTHO. Pyku He
crubaeM HH B KOEM CIly4ae, eCJIH TSDKENIO BBITIONHATHh YIPaKHEHHE, TO CTOUT Pa3BECTH PYKH IIHPE,
yIpaXHeHHsI BEIOTHSIeM MUHUMYM 10 pas;

3- ynpaxuenue, «KMaxu HOramMm», PyKH B CTOPOHBI, HOTH BMECTe, JellaeM MaxW NpaBoil u
JIEBOW HOTOW, OIMOPHYID HOTY M HOTY KOTOpas BBITIONHSAET MaxW, 00S3aTENbHO NEPKUM MPSIMBIMH,
yrhpaxHeHHust Heo0XoauMo aenath 10 pa3 ka0 HOTOH;

4-¢ ynpaxnenue, «HakIoHbBI», nenaroOTCs Ui TOTO, YTOOBI Pa3MsTh CIIMHY, HOTU AEPKHM
BMECTE, a pyKH TIOJTHIMAaeM BBEpX, JETaeM HAKJIIOHBI HE CTHOAsT KOJICH, AIBIIAMH JOCTaéM JI0 TI0JIa,

K1EM 1 ceKyHIy W BO3BpaIIaeMcsl B HCXOIHOE TIOJI0XKEHHUE, YIIpakHeHUe BIoTHsIieM 10 pa3.

OcHOBHOM 3aJa4ell JAHHOTO YPOKA fABJISIETCH PasBUTHE CHJIbI, I0ITOMY
BCe YIIPAaKHEHHMs HANPABJIEHbI MMEHHO HA JTO.

1. Omxumanue - 3 moxxona mmo 10 pa3 (c uaTepBasiom B 10 cexyHn);
2. «Jlomouka» - manbllaMd HOT YIHpPAeMCs B IIOJ, ILJICYM IOJHHMAEM BBICOKO, PYKH
pa3BopayuBacM TaKUM 00pa3oM, 4TOOBI OOJbINIKE MAaJbIBl PYK CMOTpeNn BBepxX. Bremomasem 30

cekyHn, 2-3 moaxona (c uHTepBaioM B 10 cexyHn);



3. «KHmxkKa» - HOTH ¥ PyKH JTOJDKHBI MOAHUMATBCS OXHOBpEeMeHHO. 2-3 moxxona no 10 pas.
(c uaTepBanom B 10 cexyHn);

4. «HoxHuIBD) - MOAHUMaeM HOTH BbIme 90 TpamgycoB, MEAJICHHO Pa3BOJUM B CTOPOHBI H
coenuHsieM. Bemomnasem 2 moaxona no 15 pas. (c uaTepBanom B 10 cexyHn);

5. «Ilmanka Ha MsTYe» - KOMY TSDKEJIO Ha Msde, JenaeM 0e3 Msada. YTIpakHeHHE BBITOTHICTCS
30 cexynn 2-3 moaxona (c uatepBaioM B 10 cexyHnn);

6. «Crynpunk» - 2-3 nmoxxona mo 30 cexyHn (¢ uaTepaiom B 10 cekyHn);

7. «JIsarymkm» - 2-3 nogxoxa no 15-20 pa3 (c uatepBanom B 10 cexkyHn);

8. «Croiika Ha pyKax ¢ ONOPOH HOTaMH O CTEHY» - HEe ABUraecMcs OJIM3KO K CTEHE, TaK Kak
CTOlKa 3TO HE OCHOBHOE Hallle YNMPa)XHEHWE, CTOSI Ha pPYyKax JACPKUM HOTH BMECTE W IBITaeMCsI
MePeMECTUTh BEC Ha OJHY PYKY, a JAPYroil noctath 10 HOrv. Beimonnsem 2 noxaxoxaa mo 10 pas (c
uHTepBasioM B 10 cexyHn);

9. «OT)MMaHUE C YIIOPOM C3aJI1» - MOKHO HCIIOJIB30BATh CTYJ WK TaOypeTKY, OIyCKaeMcs
KaK MOKHO HIDKE, ATOAMIIAMH HE KacaeMcs IoJia, PyKH BBIIPAMIsieM A0 KoHHa. BeimomHsiem 2-3

noaxoza o 10 pa3 (¢ uarepBanom B 10 cexkyH).

Pacrskka.

1. CTost He AaJIeKO OT CTEHBI MOAHUMAEM PYKU BBEPX, CMOTPUM ceOe Ha PYKH, OITyCKaeMCs
Y CTaBUM PYKH Ha CTEHY, IIIaraeM JI0 CepeIMHbI U 00paTHO. BhInoaHuTh 5 pas;

2. «[lepekaTs» - ynop-mpuce Ha MpaBylo HOTY, JIEBYIO B CTOPOHY pyKH BIiepé. BreimonHseM
B TeueHue 30 cexyH;

3. «Ckiajzika HOTH BPO3by» - HAKJIOHBI K TPaBOi U JieBO# Hore. BuimosHseM 20 HAKJIOHOB K
Ka)KJI0i1 HOre;

4. MocT - TOKTH NpsIMBIE, MSTKaMH CTapaeMcsl YIUpaThes B 0. BeImomHUTS 5 pas.



