Ynpa*KHeHUA NOCTOSAHHbIX AOMALLHUX 3a4aHUI ANA Pa3BUTUA PU3NUECKUX KAUeCTB YUaLLUXCA
V—XI knaccoB u onucaHue TpeboBaHUt K UX BbINOJIHEHUIO.

1. NpucepaHua (ona pPa3BUTUA CUbI HOT, 06LLLEN N CMIOBOI BbIHOC/IMBOCTH).

V knacc. N. n.— o. c. 1— npucectb, pyKu Bnepea; 2 — W. N. YUUTbIBAETCA KOIMYECTBO NpUceaaHuii.
MepBOHaYaNbHbIN pe3ynbTaT He0bxo0ANMMO yAyULW KT Ha 10 pas.

VI—VII Knaccbl. U. n.— HOrMM Ha WKUpKHe naed, pykn Ha nodce. 1 — npucectb, pyku Bnepeg; 2 —n.n. BV
K/lacce Y4MTbIBAeTCA KONMYECTBO NpuceagaHmit; yaydwntb Ha 10 pas. B VII knacce dukcmpyetca
KOJINYECTBO NpuceaaHnii 3a 1 MuH.; yaydwmnTb Ha 3 pasa.

VIlI—IX knaccobl. . n.— HOru wupe naey, pyku BHU3y. MNooyepegHble NnpucesaHnsa Ha NpaBoi 1 1eBOM
Hore. 1 — npucecTb Ha NPaBoOi1, NeBaA NpPAMasn BNepean, pyku snepes; 2 — u. n.; 3—4 — To e Ha
nesoi. B VIl knacce yuntbiBaeTca obliee KoANMYeCcTBO NpucedaHuii; yaydynTb Ha 6 pas. B IX Knacce
onpeaensaeTca KOAM4YecTBo npuceaaHnit 3a 1 MuH.; yaydwmntb Ha 2 pasa. X—XI Knaccbl. U. n.— cTolika
HOTM BPO3b NPaBOM, PyKM C HM3Y. 1 — NpucecTb Ha NPaBOM C KacaHMeM KOJeHOM NOAa NeBOM HOTOM
(HanpoTMB cepeanHbl CTOMbI MPaBOWi), PyKM Bnepea; 2 — u. n.; 3—4 — TO Xe, HO NeBadA snepean. B X
Knacce y4ynTbIBaeTCA CyMMA NpuceaHunii Ha obeunx Horax; yaydywmuTos (B cymme) Ha 10 pas. B XI knacce
duKeHpyeTca cymma npucegaHnin Ha obenx 3a 1 MuH,; yAyyLWnTb Ha 4 pasa.

2. MpbIXKKK CO CKaKaNKoii (ons pa3BuTMa KOOpAMHALMUWN ABUKEHUIA, CU/bI HOT, NPbIryYecTun, obuwen n
cunoBoit BbiHOCAMBOCTM). ObLiee ANa BCeX MONOXKEHME: BpaLLleHMe CKaKanKu Bnepea, Horm BmecTe. V
KAacc. YUMTbIBAETCA KONMYECTBO NPbIXKKOB; YAy4LWnTb Ha 20 pas.

VI—VII Knacchbl. B VI Knacce yunTbiBaeTCA KOAMYECTBO NPLIXKKOB 33 1 MUH.; yay4wnTb Ha 5 pas. B VII
Knacce onpeaensaeTca KOIMYeCTBO NPbIXKKOB 33 1,5 MUH.; yaydwnTtb Ha 8 pas.

VIII—IX knaccbl. B VIII Knacce yunTbiBaeTcA KOIMYECTBO NPbIXKKOB 33 2 MUH.; YAy4LWKTb Ha 8 pas. B IX
Knacce PUKCMPYETCA KOMNYECTBO MPbIXKKOB 3a 2,5 MUH.; yay4ywntb Ha 10 pas.

X—XI Knaccbl. YunTbIBaeTCA KOIMYECTBO MPbIXKKOB 33 3 MUH.; yAy4lWwmnTb Ha 12 pas.

3. NMogHUMaHK1e TYNI0BULLA U3 NOJIOXKEHUA NIeXKa Ha CMUHE, HOTW 3aKpen/ieHbl (417 pa3BUTUA MblLLL,
6ptoWHOro Npecca, CMA0BOM 1 06LEel BbIHOCAUBOCTHM). V Kaacc. W. N.— pyKu Ha nosc. YunTbiBaeTca
KO/IMYeCTBO NOAHUMAHWIA; YAYYWNUTb Ha 5 pas.

VI—VII Knaccbl. U. n.— pyKu Ha rpyam, B3ATbl 3a NOKTU. B VI Knacce yunTbiBaeTca KOAMYeCcTso
nogHMMaHWUI; yayywnTb Ha 5 pas. B VIl knacce onpegenserca KOAMYECTBO NOAHUMAHUM 33 1 MUH.;
YyAy4lWwnTb Ha 2 pasa.

VIlI—IX knaccol. U. n.— pyKuM 3a ronoBoin. YUNTbIBAETCS KONMYECTBO NOLAHMMAHWNMI; yay4WNTb Ha 5 pas.

X—XI Knaccbl. U. n.— pyKu 3a ronosom. B X Knacce yuntbiBaeTca KOIMYECTBO NOAHUMAHUI 33 2 MUH.;
yAy4wnTb Ha 4 pa3sa. B X| knacce ¢puKcmpyeTca obluee KoanM4ecTso NOAHMMAHWM; YAYHLWNTb Ha 6 pas.



4. HaknoHbl Bnepega, (417 pa3BuTUA TMBKOCTU, paBHOBECUS, 06LLEN BbIHOC/IMBOCTH).

V—VII Knaccbl. U. N.— HOMM Ha WKWpPUHE Naed, pykn BHU3Y (V Knacc); COMKHyTas CTOMKA, PYKU BHU3Y
(VI—=VII Knaccbl). 1 — HaKnoH Bnepes, KOCHYTbCS pyKamu nona; 2 — W. N. YYNTbIBAeTCA KOANYECTBO
HaK/IOHOB 332 1 MMH. M Ka4yecTBO BbINO/IHEHWUA (KacaHWe NoJia NasibLaMu, Kylakamu AN NagoHAMM,
OTCYTCTBME HAPYLIEHUI CTPYKTYPbI ABUMKEHWIA); yAydLWNTb Ha 3 pasa. V

III—IX Knaccbl. WM. n.— HOrW Ha wupe nned, pyku sBepxy. 1 — HaKNOH Bnepes, KOCHYTbCA PyKamu Nona;
2 — BbINPAMUTbLCA, PYKM BBEPX, MPOrHYTbCA. YUMUTbIBAETCA KOIMYECTBO HAaKAOHOB 33 1,5 MUH. 1 KayecTBo
BbINO/HEHUA; YNYYLWNTb Ha 3 pasa.

X—XI Knaccbl. N. n.— y3Kas CTOMKa, HOMM BPO3b, PYKW BBEPXY. 1 — HAKNOH Bnepes, KOCHYTbCA pyKamu
nona; 2 — BbINPAMUTLCA, PYKN BBEPX, MPOrHYTbCA. YUMUTbIBAETCA KONMYECTBO HAKOHOB 33 2 MUH.;
yAyyqwunTb Ha 5 pas.

5. CrubaHue u pasrmbaHue pyK B ynope nexa (41 pasBuTUA CUbl PYK, YKpenaeHna mbilL, 6ptolHoro
npecca, CuHbI, HOT, Pa3BUTUA CUOBOM M 06LLEN BbIHOC/IMBOCTH).

V—VII kKnaccbl. Pyku Ha nosbiweHHon onope (V knacc — Bbicota 60—70 cm, VI—VII knaccbl — 30—35
CM). YunTbIBaeTCA KOINYECTBO NOBTOPEHWUI; YAYYLLIUTb Ha 5 pas.

VIII—IX Knaccbl. PyKn Ha noay. YunTbiBaeTcsa KOANMYECTBO NOBTOPEHWUN; YIy4LINTb Ha 4 pasa.

X—XI Knaccbl. KOHOWM — HOrM Ha NOBbILWEHHOM onope BbicoToM 30—35 cm; AeBYLIKM — PYKU He
NOBbILEHHOM onope (MeXay ABYX CTy/IbeB). YUMTbIBAETCA KOAMYECTBO NOBTOPEHUIA; YNYYLWINTD Ha 4
pa3sa.

6. MoAaTArMBaHMe: MaNIbuMKNU — U3 BUCA, AEBOYKM U3 BUCA NeXKA (419 Pa3BUTUA CUNbI PYK, YKPENeHUs
6poWHOro Npecca, MbillL, FPYAM U CNMHbBI). Bo BCex Knaccax y4uTbIBAETCA KOMYECTBO NOATATMBAHWI;
YyAY4WmnTb pesynbTaT Ha 1 pas. Jesywkn X—XI KNaccos ynparKHeHME He BbIMOAHAIOT.

7. Nepexoa 13 ynopa Npuces B YNop siexa (415 pasBuTUA 06LLei BIHOC/IMBOCTU, YKPENIeHUA MbiLLL,
PYK, HOT, CMMHbI, BplolHOro npecca).

V Knacc. YuntbiBaeTca KOIMYECTBO NOBTOPEHUIA; yaydwmnTb Ha 10 pas.

VI—VII Knaccbl. B VI Knacce yuntbiBaeTcs KOAMYECTBO NOBTOPEHMI; yay4WwnTb Ha 10 pas. B VI Knacce
onpeaenseTcs KOMYeCcTBO NOBTOPEHMUIM 3@ 1 MUH.; yAy4LWNTb Ha 3 pasa.

VIII—IX knaccbl. B VIII Knacce yunTbiBaeTCA KOAMYECTBO NOBTOPEHMI; yaydwmnTb Ha 10 pas. B IX kKnacce
dUKCUpyeTcA KoMYeCcTBO NOBTOPEHWUH 3a 1,5 MUH.; yaydlwnTb Ha 4 pasa.

X—XI Knaccebl. B X Knacce yunTbiBaeTCA KOIMYECTBO NOBTOPEHWU; yayywnTb Ha 10 pas. B Xl knacce
onpeaenaeTca KoJMYeCcTBO NOBTOPEHWUI 3@ 2 MUH.; YAYy4LWINTb Ha 6 pas.



Mporyakun 1 Urpbl Ha CBEXKEM BO3AYXeE.
YTpeHHAN TMMHACTUKa exXeaHEBHO. AKTMBHbIM OTAbIX HA Beslocunene, PoJIMKax.

1. Komnnekc: crnbaHue — pasrnbaHue pyK B ynope néxa 7p.- 5p.- 3p..
Komnnekc npecc: U,n Ha cnnHe: nogbém naed — 15p., nogbém Tynosumwa — 15p., nogbém
npAmbIX Hor — 15p.

3. Komnnekc: npecc 3 no 30p, «nnaHka» 3 nogxona no 1mMuHyTe, npuceganHma 3 nogxoaa no 30p,
«OTKMMaHmA» 3 nogxoaa no 10p.

M3 npuBeaeHHOro onMcaHmnA ynpaxKHeHU BUAHO, YTO, KaK Mbl YXKe roBOpuUan,
nepep, y4alMMmca CTaBUTCA 3a4,a4a YBE/IMUMTb CBOM pe3y/IbTaT Ha
onpeaeneHHoOe KOIMYECTBO pa3 OT OAHOro KOHTPO/IbHOIO YPOKa K Apyromy.
OueHka «5» ctraBuTca 3a BbinonHEeHHOe 3aaaHue. Ecam pocTta HeT, y4eHUK
nonyyaer oueHKy «3». 3a yxyalweHue paHee NOKa3aHHOro pe3ysbTaTta CTaBUTCA
HeyAO0BNETBOPUTE/IbHAA OLeHKA (TaK KaK OTCYTCTBME NONOXKUTE/IbHOM
AVHAMMKM NOKa3biBaeT, YTO YYALLMMACA He BbINONHAET AOMALUHEero 3afaHusn).
Bce oueHKM 3a BbINO/IHEHME A0MALLHUX 3a4aHUA GUKCUPYIOTCA B K1aCCHOM
YKypHane 1 yunTbiBaloTCA NPU BbICTaBNEHUN OL,EHOK 3a YeTBepTb.



“YTO NPOUCXOANT NOCNE

_ 3AHSITAW CMOPTOM
1 HEQENS: b 5 JIET:
PACTET ;  M0NoaoCTb

BbIHOCMBOCTD  #  AJIATCA [ONbLUE



BO BPEMS
CNOPTUBHOI TPEHMPOBKM:

Yny4wawTcs peonornyeckue
CBOMCTBA KPOBM (ee TeKyYeCTb).

Konnuectso Bo3gyxa, npoxoasuiero
yepe3 opraHbl fibIXaHus
3a MUHYTY, YBeIMunBaeTcs
c 8 n B coctosiHun nokos go 100 n.

Ynyuwaetcs KposoobpaiyeHue,
NO3TOMY KNeTKWU U3BNEeKaloT
U3 KpoBu bonblie Knoiopopa.




————————————————————————————————————————————————

CPA3Y NOCAE
CNOPTUBHO TPEHMPOBKM

YcosieMocTb benkos u yrnesopnos
npoucxoanTt B 4 pa3sa boicTpee,
yto byaer nncom ang Tex,
KTO Xo4eT cbpocuTb Bec.

bnaropaps Bbibpocy 3upopPuHOB
YNIYYLIAETCsl HACTpoeHue.,
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CE“%‘EJ-,(‘/'I'ECIT HA TOHUYECKYIO DYHKLUMIO
MbILLULL PYK, TYNOBULLIA U HOI' 1 KX
KOOPOAVMHNPOBAHHYIO PABOTY
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PUKCTLMA HIKHETO YTIOPA NEXA, NOKTV NPHKATH K
Tynosuuly (HarypaHra-gangacanal,

HOPMA: 30 CEK.



——————————————————————————————————————————————

i YEPE3 HECKO/IbKO 4ACOB ;
I'IOUIE CI'IOPTMBHOVI TPEHUPOBKMW: |

Bo3pacraer yBepeHHoCTh B cebe
W NOAHMMAETCS CAMOOLIeHKa.

CoH cTaHOBUTCH Kpenue,
ncuesaer beccoHHMLa.




-

YEPE3 HECKO/IbKO HEAEND |

- CNOPTWBHON TPEHUPOBKM:

VBenuunBaerTcs Xu3HeHHas
EMKOCTb NIerkKunx.

Ynyuwaerca pabora
CepALa 1 COCyA0B.

MNoBblwaeTca
BbIHOUIMBOCTb
OpraHusma.

Bo3pacraer ypoBeHb remornobuHa; Konuyecrso
3putpouuTos B 1 Kyb. MM KpoBM yBENUYMBaAETCA
¢ 5 MnH no 6 MnH.

NMMyHUTET CTAHOBUTCA CHiIbHEe: NOBbILLIAeTcs
cofiepXaHue B KpOBHU NUMPOLUTOB.

Oprasu3my CTaHOBUTCA MpOLLE PerynnpoBathb
COiePXKaHmMe caxapa v NPoYMX BewecTs B KPOBU.

OTKnapbiBaeTcs MeHblue
NUILIHEro Xupa.



MOCAE HECKO/IbKUX MECAILLEB
3AHATUN CNOPTOM:

prBEHb BOCNPUAMYHMBOCTH K CTpECCaM
CHWXAeTCA, YenoBeK CTaHOBKUTCA
MeHee nogBepxeH pesKum CcMeHam
HaCTpoeHua, genpeccuam.

KHU’IG[]UHHDE MATdHWE MbILLIL,
YCANWB4ETCH, Yyny4illaeTca
MUKPOLMPKYNALMSA KPOBH.

3a cyer yNyuieHns KoopauHauum
ABWXEHWA YKPENNAeTCa HePBHAA CHCTeMa.
(KOpPOCTb HEPBHbLIX NPOLECCOB
YBEINYUBALTCA: MO3T YYMUTCA bbicTpee
pearnpoBaTh Ha pasapaxKuTent
W NMPUHWMATL BEPHbIE pelueHnA.

UHDE"HHETUI ONOpHO-ABUraTenbHbIi
dlnapat. yBenuynBdeTca 06bemM W cunoBble
NoKd3dTenn MyCcKynoB, KOCTH CKenetd
CTaHOBATCA bonee Kpenkumu,
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YEPE3 HECKO/IbKO NET
SAHATAN COPTOM:

3ameanaworca npoueccobl CrapeHus.



[MTJIAH HA NMJIAHKY

AEHDb ® [OEHb ® [OEHb

1-i PR 1 mun. 30 cex. JIFERTN 3 mun.
2- EXR otaeix  JEZEN 3 mun. 30 cex.
S 30 cex. 270 1 mun. 40 cex. JIFERTN 1 mun. 30 cek.
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%;/ TECT HA NMAPABEPTEBPAJIbHbIE
(IITYBOKUE MbILLLLbI MO3BOHOYHUKA) U
CPE[HUW OTAEN MbILLILIbI, PASTUMBAIOLLIEA

TYNOBWLLIE

UKCOLMA NOHATONO TYNIOBMLLA U3 NONIOKEHHUA NIEXA
HQ XMBOTE, PYKM BOOML TYNOBMLLA WK NOR ANEYCMM.

HOPMA: 30-35 CEK.



cc:‘r’ﬁ;;E{ZZ'!' HA Fﬂ?BGI(HE CITMBATENA LLIEU

PUKCTLMA NOQHSTON TONOBLI 13 NONOKEHUA NEXO HA
CnWHE, PYKK BAOMb TYNOBMLLG.

"HOPMA: 30-35 CEK.



20 pas

HeHe 2 25 pas
‘OeHs3 25 pas
HeHe 4 oTaObIX
HeHe S 25 FPa3s
HeHe 8 30 pas
Oens7 35 pas
OeHs 8  oTObIX
HOeHe 8 35 pas
OeHe 10 40 pas
Hens 11 35 pas
OeHe 12 oToeix
Hene 13 30 pas
OeHe 14 35 pas
HeHe 15 40 pas

U nHen npecc  _

OTOBEX

- - OeHs 16
, - Oene17 45pa:
| ' J HeHe 18 50 pas
|OeHe 19 55 pas
HOeHs 20 oTabIx
DOeHs 21 50 pas
HeHe 22 55 pas
HeHe 23 55 pas
OeHe 24  oTgbIx
HdeHe 25 50 pas
NeHs 26 55 Pas
AeHs 27 60 pas
OeHe 28 oTobix
AeHs 29 55 pas

G0paz







%ﬂ;/ TECT HA FIQHCEHMHHI::’IIFI oraen
MBbILLILIbI, PASTMBAIOLLIEN TYJTIOBULLLE

dDHKCﬂLl,HH NOAHATBEX HOP M3 NONCKEHKA NEXa HA
AHMBOTE, PYKH BOONb TynoBmLUIA.

HOPMA: 30-35 CEK.



%ﬂy TECT HA CPED,I:II‘GIG 1 MAJTYIO
AFOANYHbLIE MbILLILLbI

noodepenHan dukcauma Ha 35-40 r OB MOOHATOM
 HOM, M3 MONOXEHKA NeXa Ha DOKY.

"HOPMA: 30-35 CEK.
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CE“r’ﬁﬁ/TE(.',"l' HA BOMbLLYIO AFOAUYHYIO
MbILLILLY

MOOYEPENHAS (DUKCOUMS NOJHATOM MOKCHMATBHO 1
COTHYTOM B KONEHHOM CYCTaBe Horm (nog ymom B
PQAYCOB), M3 NOMOKEHNS NEXA HA XUBOTE.

HOPMA: 30-35 CEK.



%FyTECT HA KOCbIE iﬂbiLLlLlhl XUBOTA

OMMYCKAHME 1 NOBHUMAHME MPAMBIX HOP B CTOPOHB! 13
FIONOXEHMA NEXA HA CNWHE, PYKK B CTOPOHS.
ATXAPC-TIOPUBPUTAHACAHA).






CE"ﬁ;;El‘::T HA MPSIMYIO MBbiLLILLY )XMBOTA

noaHmaH1e TynosuLLA 13 NONOXeHWA NEXA Ha CriHe,
PyKH 30 FONOBOM, HOM COMHYTHl B T SCﬁeﬂDeHHHx %
- KONEHHBIX CYCTaBaxX, CTOMNbl 30 H{{EHPOB{JHH

HQPMA: KOMMA UCNBITYEMBIA MOXET COMOCTORTENBHO
NOAHATLCS M3 UCXOAHOTO NONOXEHMS.
{APE,KG“HGEHCGHCE?.



C:""!’T;E/’C.‘T HA BEPXHUW OTHEJ'I PA3IMBATENSA
NO3BOHOYHUKA

PHKCOLMA MOAHSATOM FONCBL M3 NONOXEHWUA NEXd HA
HMBOTE, PYKM BAONE TYNOBMLL.

'HOPMA: 30-35 CEK.



- il TECT HA MbILLILIbI 3BAOHEA
NOBEPXHOCTW BELIPA

noovepenHas dukcauma nopHatoi Ha 35-40 rpanycos
NPSMOM HOMM 13 NONOXEHMS EXA HA XMBOTE.

'HOPMA: 30-35 CEK.
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