[TnaH-KOHCTIEKT TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS HA TUCTAHITMOHHOM
(YIaJleHHOM) peXruMe

®UO TpeHepa

Kypasnes Anekcern Bnagumuposnu

JleHb Henenu

24.01.2022 CamocTtodarenbHas padoTta

Bun ciopra

CrnoptuBHas a’poduKa

[Iporpamma noAroTOBKU

CrnoptuBHas noaroroBka (HIT-2 Ne14)

Hanpagsnennocts
TPEHUPOBOYHOTO 3AHITHUS

COBepIHeHCTBOBaHI/Ie 3JICMCHTOB CTaTHUKH

NuBeHTapp ['mMHacTHUeCKN KOBPUK

Conepxxanune Jo3upoBk | OpraHu3allMOHHO — METOANYECKUE
a(kol— | yKazaHus
pa3, MHH.,
CeK.)

HOI[FOTOBI/ITCJIBHEUI qaCTb

- Xoan0a Ha MECTE;

- Oer Ha MecCTe;

- Ooer co crubaHueM HOT
BIEpPE;

- Oer co crubanueM HOT
Haza;

- HAKJIOHBI BIIEpE, Ha3a/l,
BIPABO, BJICBO;

- BBINA/Ibl HA MPABYIO U
JIEBYIO HOTY;

- CKJIaJIKa HOTH BMECTE U
BpPO3b;

- IPaBbIM IIIIAraT;

- JICBBIM IIIIIAraT;

- IONIEPEYHBIM IIIIArar.

5 Mun
5 Mun
1 Mmun
1 Mmun
4 MmuH
4 muH
6 MUH
2 MUH

2 MUH
2 MUH

Pyku nBUraroTcsi €CTECTBEHHO.
Hocku oTTSIHYTBI, HOTH TIPSIMBIE.

YV Koro mojHLIN HIMIarat ¢ moja,
HEO0OXOJIMMO PACTATUBATHCS C
BO3BBIIIEHHOCTH (CTYJI, TUBAH U T.11.).
B cknagkax kacaHue mojg0opoaKkoM
noJia.

OCHOBHAag 4acTh




- yroJi Horu BMecTe 1o 16
nepecTynanuii 3a 1 kpyr;
- YToJI HOTH BMecTe 10 8
nepecTynanuii 3a 1 kpyr;
- YToJ1 HOTU BMecCTe 110 4
nepecTynanus 3a 1 kpyr;
- YToJI HOTH BpO3b 1o 16
nepectynanuii 3a 1 kpyr;
- YToJ1 HOTH BPO3b 110 8
nepectynanuii 3a 1 kpyr;
- YTOJ HOTY Bpo3b 110 4
nepectynanus 3a 1 kpyr;
- «MOJIIaBaH»;

- yiep>KaHHue Ha
«TOPU3OHTY;

- yiep>KaHHUEe «KypOUKI» 3
pasa.

S Kpyros
S Kpyros
5 Kpyros
5 Kpyros
5 Kpyros
S Kpyros

10 xpyroB
3 paza

15 cexkyHn

Cronbl OTTAHYTHL, HOTH NpsiMble. Ha
JJIEMEHTAX CICAUM 3a UCIIOJIHEHHUEM.
Kacanue Horamu 1moiia 3anpereHsl.

3aKJIrounTeNIbHAs YacTh

- OT’KMMAaHMS;
- CKJIJIKH;

- BBITIPHITHBAHMS;

- PBIKKY Ha CKAKaJIKE;

- «JIOJOYKAY» Ha )KHUBOTE,

- «JIOJOYKA) Ha CITUHE;

- OT)KUMAaHUS «KY3HECUHK.

40 pa3
40 pa3
40 pa3
300 pa3
2 MUH
1 MuH
40 pa3

Kacanue nogbopoakom moJa.
Pyku BBepX.

Cronbl OTTAHYTBI, HOT'H IIPSAMBIC.




[TnaH-KOHCTIEKT TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS HA TUCTAHITMOHHOM
(YIaJleHHOM) peXruMe

®UO TpeHepa

Kypasnes Anekcern Bnagumuposnu

JleHb Henenu

26.01.2022 CamocTtosarenbHas padoTta

Bun ciopra

CrnoptuBHas a’poduKa

[Iporpamma noAroTOBKU

CrnopruBHas nmoarotoBka (HIT— 2 Nel4)

Hanpasnennocts
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS

Xopeorpadus

HNuBenTapp ['mMmHacTHUeCKHI KOBPUK

Conepxanue Jo3upoBk | OpraHu3alluOHHO — METOANYECKUE
a(koi— | yKazaHus
pas, MHH.,
CEK.)

HO)IFOTOBI/ITCJ'IBHaH qaCTb

- Xoan0a Ha MECTE;

- Oer Ha MecTe;

- Oer co crubaHueM HOT
BIIEPE;

- Oer co crubaHueM HOT
Ha3am;

- HAKJIOHBI BIIEPE, Ha3a/l,
BIIPABO, BJICBO;

- BBINA/Ibl HA MIPABYIO U
JIEBYIO HOTY;

- CKJIaJIKa HOT BMECTE U
BpO3b;

- [IpaBbIU LIIIArarT;

- JICBBIM IIIIIAraT;

- IONIEPEYHBIM IIIIArar.

5 Mun
5 mun
1 muH
1 muH
4 MmuH
4 MmuH
6 MUH
2 MUH

2 MUH
2 MUH

Pyku nBUraroTcs €CTECTBEHHO.
Hocku OTTSIHYTBI, HOTY TPSIMBIE.

Y Koro noJjiHLIM 1IMHarar ¢ IoJa,
HEO0OXOJMMO PACTATHUBATHCS C
BO3BBIIIEHHOCTH (CTYJ, TUBAH U T.II.).
B cxmankax kacanue nog0opoaKomM
noJa.

OcCHOBHAag 4acTh

- Xopeorpadus.

30 mun




3aKII0YUTEIbHASA YaCTh

- OT’KUMAaHUA,

- CKJIIaAKH,

- BBIIIPBIT'NBAHUA

- IIPBIKKH Ha CKAKaJIKC,
- «(JIOJOYKa» Ha )XUBOTC,
- «(JIOJO04YKa» Ha CIIMHC,

- OT’) KUMaHUA «KY3HCUHHUK).

40 pa3
40 pa3
40 pa3
300 pa3
2 MUH
1 Mun
40 pa3

Kacanue nogbopoakom moda.
Pyxu BBEpX.

Cronbl OTTAHYTBI, HOT'H IIPSMBIC.




[TnaH-KOHCTIEKT TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS HA TUCTAHITMOHHOM
(YIaJleHHOM) peXruMe

®UO TpeHepa

Kypasnes Anekcern Bnagumuposnu

JleHb Henenu

28.01.2022 CamocTrosarenbHas padoTta

Bun ciopra

CrnoptuBHas a’poduKa

[Iporpamma noAroTOBKU

CrnopruBHas nmoarotoBka (HIT— 2 Nel4)

Hanpasnennocts
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS

COBepH_IeHCTBOBaHI/Ie ITPBIKKOBLIX 3JICMCHTOB

HNuBenTapp ['mMmHacTHUeCKHI KOBPUK

Conepxanue Jo3upoBk | OpraHu3alluOHHO — METOANYECKUE
a(koi— | yKazaHus
pas, MHH.,
CEK.)

HO)IFOTOBI/ITCJ'IBHaH qaCTb

- Xoan0a Ha MECTE;

- Oer Ha MecTe;

- Oer co crubaHueM HOT
BIIEPE;

- Oer co crubaHueM HOT
Ha3am;

- HAKJIOHBI BIIEPE, Ha3a/l,
BIIPABO, BJICBO;

- BBINA/Ibl HA MIPABYIO U
JIEBYIO HOTY;

- CKJIaJIKa HOT BMECTE U
BpO3b;

- [IpaBbIU LIIIArarT;

- JICBBIM IIIIIAraT;

- IONIEPEYHBIM IIIIArar.

5 Mun
5 mun
1 muH
1 muH
4 MmuH
4 MmuH
6 MUH
2 MUH

2 MUH
2 MUH

Pyku nBUraroTcs €CTECTBEHHO.
Hocku OTTSIHYTBI, HOTY TPSIMBIE.

Y Koro noJjiHLIM 1IMHarar ¢ IoJa,
HEO0OXOJMMO PACTATHUBATHCS C
BO3BBIIIEHHOCTH (CTYJ, TUBAH U T.II.).
B cxmankax kacanue nog0opoaKomM
noJa.

OcHOBHag 4acTh




- Maxu y ONopslI (BOEpen,
Hazaj, BIIPaBo, BJIECBO);
- OIIOPHBIN BEPTUKAIBHBIN

mirnaraT mpaBoi U JeBoif; 3. --
OC30IOPHBIN BEPTUKAIBHBIN

mrarar IpaBor U JIEBOM;
- 0a30BbI€ 1IaTu BCE;

- «BUHT» 360° BIipaBo U
BJIEBO;

- «BUHT» 540° BIipaBo U
BJIEBO;

- «BUHT» 720° BOpaBo u
BJIEBO 10 15 pas;

- «xaMi» 360° BpaBo u
BJIEBO;

- «xamm» 540° BopaBo u
BJIEBO;

- «mxami» 720° B cBOIO
CTOpOHY;

- «kazak» 360° BopaBo u
BJIEBO;

- «kazak» 540° BopaBo u
BJIEBO;

- «xazak» 720° B cBOIO
CTOpOHY;

- «pa3HOILIKa» IPaBbIi U
JICBBIM 1IIIIarar;

- «paszHoika» Ha 180°
MIPaBbI{ U JIEBBIN ILIIATaT.

20 pa3
20 pa3
20 pa3
30 pa3
15 pa3
15 pa3
15 pa3
15 pa3
15 pa3
15 pa3
15 pa3
15 pa3
15 pa3
15 pa3

15 pa3

Heo6xoanMo nokasaTh mnarat
MuHUMYM 170°. CTOIIBI OTTSIHYTHI,
HoOTrHU npsiMble. Ha anemenTax ciiequm
3a ucnoiaHeHueM. Ciaeaum 3a CBOpOTOM
¥ HeoBOpOTOM cTotl. [lpuszemiienue
HOTY BMECTE, B JOCKOK.

[TpuzemieHne aMOpTUZHPYEM.

3aKIr0YUTEIbHAA YaCTh

- OT)KMMaHHH;

- CKJIAJIOK;

- BBIIIPBITUBAHUS,
- pBIOOK.

20 pa3
20 pa3
20 pa3
20 pa3

20 MunyT Oe€r, yepe3 KaKIyl0 MUHYTY
Oera BBITIOJIHATH YIPaKHEHUS.




