IJIAH TPEHUPOBOYHBLIX 3AHATUI

Ha nepuoj ¢ 06 anpens no 30 anpesst 2020 roga

JJISL CIIOPTUBHO — 0310poBHUTEIbHBIX rpymnn 2006 — 2008 r.p.

¢ 15.00 — 15.30

TpeHepa — npenoaaBareiasi [lopansieBoii Hanexabl AJieKCaAHAPOBHBI

JeHb Henemnu, IIpenmyuiecTBeHHAsi HANIPABJICHHOCTD JMosupoBka |Harpyska Pecypc
Jaara (MuH)
[Tonenenbauk |1. OOIIEpa3BUBAIOLINE YIIPAXKHEHUS O3 IIpeIMeTa. 30 Maas |1. https:/lyandex.ru/video/preview?filmld=15303042166918428761
&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-
22822828 e 1. 1. (MCXOMHOE MONIOKEHHE) - 0. C. (OCHOBHAs vla1-1073-
S0k cTofiKa), Ha cuer 1 -2 - 3 - 4 pyKu B CTOPOHBI, V&suggest_reqid=220871939157414668472059974454551&text
20.04.2020 BBEpX, BIIEpeIl, BHU3, 4 pa3a;
27 04.2020 =9%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0

W. n. - HOTHM BpO3b, PYKU B CTOPOHBI. 1 - HaKJIOH
BIIEpE/I, XJIOMOK JIAJJOHSIMHU 32 JICBBIM KOJICHOM,
BBIJIOX; 2 - H.II., BJOX; 3 - HAKJIOH BIIEPEJ, XJIOTIOK
3a MpaBbIM KOJICHOM, BBIJIOX; 4 - H. II., BIOX, 4 pa3a;

U.n.-toxe. 1-pyku Ha mosic, MOBOPOT
HampaBo; 2 - U. 1.; 3 - 4 - TO ke HaleBo, 4 pa3a,

U. m.-o0. c, 1-mnpucectb, pyku Ha KOJEHH,
BBIJIOX; 2 - H. II.; 3 - IPUCECTh, OOXBATHTH KOJICHU
pyKamu, BbIIOX; 4 - H. II., BAOX, 4 pa3a;

W. 1. - nexxa Ha criMHe, PyKU BAOJIb TYJIOBUIIA. |-
MOJTHATh COTHYTHIE B KOJICHSX HOTHU; 2 - BBINPSIMHUTD;
3- corHyTh; 4- . 1., 4 pasa;

WM. m. - mexa ma CruHe, HOTH, COTHYTHIC B KOJICHSX,
MOJHATE. | - 4 - KpyrOBBIE IBYOKEHUS HOT BIIEPE]T
(«Benocurien»); 5 - 8 - To ke, BpaIiast HOTH Ha
cebs1, 3 pasa;

W. . - nexa Ha CrMHe, J1aJI0HH MOJIOKHUTh Ha KUBOT
B obnacth moxapedepbs. 1 - 3 - BBIOX, JIETKO

%B7%D0%B2%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D1%8E%D1%89%
D0%B8%D1%85%2B%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0
%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9%2B%D0

%BD%D0%B0%2B%D1%81%D1%87%D0%B5%D1%82%2B32



https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges

HaJaBIMBasl JIaJIOHSIMH HA KUBOT; 4 - may3a; 5 - 7 -
BJIOX, BBITISIYMBAS )KMBOT; 7 — ay3a, 3 pasa;

e 1. 1. - HOTM BpO3b PYKH I1a TOSIC, | - HAKJIOH BIIEBO,
pyku 2 - 3 - TO e BIpaBo, 4 pasa,

e . m. - 0. Cc., pyKHU Ha MOSC, IOAHATH MIPaBYIO HOTY,
COTHYTYIO B KoJieHe; 2 - U. 11.; 3 - 4 - TO ke Apyroi
HOTOM, 4 pa3a;

e U.m. -o0.c. 1-HakIOH Briepes, pacciaaduTh
MBIIIIIBI PYK; 2 - BBIIPSIMATBCS, PYKA BBEpX; 3 -

HAKJIOH BIIEpEeHd, paccialsis MBIIIIBI, «YPOHHTbHY

PYKH, IaTh UM CBOOOJHO ToOKayarbes; 4 - u. 1., 4
pasa.

2. beroBble yrpaxxHEHUs: BBINAbI, OET C BBICOKUM

INOAHHMMAaHHUECM 6eﬂpa, C 3aXJICCTBIBAHHUECM I'OJICHH U TI.

3. TeopeTnueckasi MOArOTOBKA - TECTHI O CIIOPTE:
https://ustaliy.ru/testi/raznyie-testyi/testyi-pro-sport/.

2. https://yandex.ru/video/preview/?filmld=87269623016012811

448&text=%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B
%D0%B5+%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD
%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F%3A+%D0%B2%D1%8B%D0
%BF%D0%B0%D0%B4%D1%8B%2C+%D0%B1%D0%B5%D0%B3
+%D1%81+%D0%B2%D1%8B%D1%81%D0%BE%D0%BA%D0%B
8%D0%BC+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B8%D0%B
C%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5%D0%BC+%D0%B1%D0%B
5%D0%B4%D1%80%D0%B0%2C+%D1%81+%D0%B7%D0%B0%
D1%85%D0%BB%D0%B5%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B2%D
0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5%D0%BC+%D0%B3%D0%BE%D
0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B8+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D
0%B5%D0%BE

https://yandex.ru/video/preview/?filmld=12484040542380489
756&parent-reqid=1585985002814422-
1518260461127212340400332-prestable-app-host-sas-web-yp-
161&path=wizard&text=%D0%B1%D0%B5%D0%B3+%D1%81+
%D0%B7%D0%B0%D1%85%D0%BB%D0%B5%D1%81%D1%82%
D1%8B%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5%D0%BC+%
D0%B3%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B8

https://www.youtube.com/watch?v=zTYJKcyhszs

BropHuxk

07.04.2020
14.04.2020
21.04.2020
28.04.2020

1. O0mepa3BuBarOIINE VIIPDAKHEHUS

e U.m. (ucxomuoe nonoxenue) — O.c. (OCHOBHAs

cTolKa) 1- pyKu B CTOPOHBI, 2- PYKH BBEPX, 3- pyKU
B CTOpPOHHI, 4- 1.11.;

e N - CTOIZKE[, HOT'M BMCCTC PYKH B 3aMOK IICPEA

rpyApI0. 1- BRIIPAMUTH pyKH Briepen,2- M.m.3 —
BBINPSAMUTDH PYKH BBEpX, 4 — 1.11.;

e .1 - mpaBas pyka BBEpXY, JieBast BHU3Y. 1,2-

OTBEIEHHUE MPSMBIX PYK Ha3al, CO CMEHOM
MOJIOXKEHUS, 3,4 — TO XK€ JIeBask BBEPXY;

30

Cpennsis

[=Y

. https:/lyandex.ru/video/preview?filmld=15303042166918428761

&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-
vlal-1073-
Vé&suggest_reqid=220871939157414668472059974454551&text
=%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0
%B7%D0%B2%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D1%8E%D1%89%
D0%B8%D1%85%2B%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0
%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9%2B%D0
%BD%D0%B0%2B%D1%81%D1%87%D0%B5%D1%82%2B32



https://ustaliy.ru/testi/raznyie-testyi/testyi-pro-sport/
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8726962301601281144&text=Беговые+упражнения%3A+выпады%2C+бег+с+высоким+подниманием+бедр
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12484040542380489756&parent-reqid=1585985002814422-1518260461127212340400332-prestable-
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12484040542380489756&parent-reqid=1585985002814422-1518260461127212340400332-prestable-
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12484040542380489756&parent-reqid=1585985002814422-1518260461127212340400332-prestable-
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12484040542380489756&parent-reqid=1585985002814422-1518260461127212340400332-prestable-
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12484040542380489756&parent-reqid=1585985002814422-1518260461127212340400332-prestable-
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12484040542380489756&parent-reqid=1585985002814422-1518260461127212340400332-prestable-
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12484040542380489756&parent-reqid=1585985002814422-1518260461127212340400332-prestable-
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12484040542380489756&parent-reqid=1585985002814422-1518260461127212340400332-prestable-
https://www.youtube.com/watch?v=zTYJKcyhszs
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges
https://yandex.ru/video/preview?filmId=15303042166918428761&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-vla1-1073-V&sugges

e ll.m. - croiika, HOr'M BMeCTe, pyKH K Iuiedam. 1-4 -
pPa3sHOMMEHHbIE KPYrOBbIE BPALCHUS PyKaMU B
OJIHY CTOpPOHY, 5-8 — pa3HOMMEHHBIE KPYTrOBbIE
BPALLEHUS PyKaMU B JPYTyIO0 CTOPOHY;

e 1l.m. - cTOliKa, HOTH BPO3b, PYKHU IIEpeJl IPYIbIO B
3aMOK. 1,2 —TTOBOPOTHI TYJIOBUIIA BIIPaBo, 3,4 —
IIOBOPOTHI TYJIOBUILA BIIEBO;

e l.o. - croiika, HOr'M BpO3b, pyKH Ha nosice 1,2 —
HaKJIOHBI BIIPaBo, 3,4 — HAKJIOHBI BJIEBO;

e Jl.m. - cToiika, HOTH BpO3b, pyKH Ha mosice. 1,2,3 —
HaKJIOHHI Biiepen, 4 — W.a.;

e I.m. - croiika, HOT'M BpPO3b, PYKU B CTOPOHBI. 1-
HaKJIOH BIIEPEN ¢ IOBOPOTOM BIIPABO, KacCasiCh
NpaBoi pyKo# JieBoif HOorU. 2- W.m. 3- HakIoH
BIIEPE]] C IOBOPOTOM BJIEBO, KacasiCh JIEBOM pyKOI
npasoi Horu. 4 —W.o.;

e l.m. - mpucen Ha mpaBoi HOTE, JIEBasi B CTOPOHY
npsimast. 1-3- HakIoH Briepén K mpsMoit Hore, 4 —
MEPEHOC LIEHTPA TSAKECTU HA JIEBYIO HOT'Y;

e .1 - BINaJ IIpaBOil HOTOW BHEPEN, PYKH 3a CIIHMHY,
cnHHa npsaMas. 1-3- Npy)KUHUCTbIE TOKaYuBaHus, 4
— CMEHa ITOJIOKEHM S HOT IIPBIKKOM;

e M.m. - cTOMKa, HOTY BPO3b, PYKH BIIEPEN, HEMHOIO B
CTOPOHBI. 1- Max MpaBoil HOTOW K JIEBOM HOTE, 2 —
WN.n, 3 — max JeBoit HOro# K mpaBoit Hore, 4 —
n.IIL;

e l.m.- cTolika HOTU BpPO3b, PYKH BHHU3Y. 1,3- IPBIKOK,

XJIOTIOK HaJI TOJIOBOH, 2,4 —IPBDKOK, PYKH B
UCXOJHOE IOJIOKEHHE.

2. YipaykHEeHUs Ha pacTsKEHUE MBIIILL: BBINTAJBI,
IIpUCEABI U Ip.

. https://yandex.ru/video/preview/?filmld=12404498336930246

170&text=%D0%A3%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD
%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F+%D0%BD%D0%B0+%D1%8
0%D0%B0%D1%81%D1%82%D1%8F%D0%B6%D0%BA%D1%83
%3A+%D0%B2%D1%8B%D0%BF%D0%B0%D0%B4%D1%8B%2C
+%D0%BF%D1%80%D0%B8%D1%81%D0%B5%D0%B4%D1%8B
+%D0%B8+%D0%B4%D1%80.+



https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12404498336930246170&text=Упражнения+на+растяжку%3A+выпады%2C+приседы+и+др.+
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12404498336930246170&text=Упражнения+на+растяжку%3A+выпады%2C+приседы+и+др.+
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12404498336930246170&text=Упражнения+на+растяжку%3A+выпады%2C+приседы+и+др.+
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12404498336930246170&text=Упражнения+на+растяжку%3A+выпады%2C+приседы+и+др.+
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12404498336930246170&text=Упражнения+на+растяжку%3A+выпады%2C+приседы+и+др.+
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12404498336930246170&text=Упражнения+на+растяжку%3A+выпады%2C+приседы+и+др.+
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12404498336930246170&text=Упражнения+на+растяжку%3A+выпады%2C+приседы+и+др.+

Cpena

08.04.2020
15.04.2020
22.04.2020
29.04.2020

1. OOG1epa3BUBarOIINE VIIPAKHEHU.

2. Pa3Buture o01ieil 1 crienuaibHON BEIHOCIUBOCTH:
yAep’KaHHUE IJIAHKU Ha JIOKTAX, MOMEePEMEHHBIE
BBITIAJIbI C OTATOIICHUEM, 3alPhITHBAHUE HA
TUMHACTUYECKYIO0 CKaMENKY

3. TeopeTnueckast MOArOTOBKA - TECTHI O CIIOPTE:
https://ustaliy.ru/testi/raznyie-testyi/testyi-pro-sport/
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Manas

. https:/lyandex.ru/video/preview?filmld=15303042166918428761

&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-
vlal-1073-
Vé&suggest_reqid=220871939157414668472059974454551&text
=%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0
%B7%D0%B2%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D1%8E%D1%89%
D0%B8%D1%85%2B%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0
%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9%2B%D0
%BD%D0%B0%2B%D1%81%D1%87%D0%B5%D1%82%2B32

. https://yandex.ru/video/preview/?filmld=12293680915827331

942 &text=%D1%83%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B6%D0%B0
%D0%BD%D0%B8%D0%B5+%D0%BF%D0%BB%D0%B0%D0%BD
%D0%BA%D0%B8+%D0%BD%D0%B0+%D0%BB%D0%BE%D0%B
A%D1%82%D1%8F%D1%85
https://yandex.ru/video/preview/?filmld=25644709927920278
&text=%D0%BF%D0%BE%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D
0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B5+%D0%B2%D
1%8B%D0%BF%D0%B0%D0%B4%D1%8B+%D1%81+%D0%BE%
D1%82%D1%8F%D0%B3%D0%BE%D1%89%D0%B5%D0%BD%D
0%B8%D0%B5%D0%BC+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%
D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9

Yersepr

09.04.2020
16.04.2020
23.04.2020
30.04.2020

1. O61epa3BUBAONINE YIIPAKHEHUS

2. beroBnie YIIPpAKHCHUS . BbIIIAbI, Oer ¢ BBIC.

INOJHUMaHHEM 6e)1pa, C 3aXJICCTBIBAHUEM T'OJICHU U TH.
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Cpennsis

1.

https://lyandex.ru/video/preview?fiimld=15303042166918428761
&reqid=1585927160006566-1501313796161506069200142-
vlal-1073-
V&suggest_reqid=220871939157414668472059974454551&text
=%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0
%B7%D0%B2%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D1%8E%D1%89%
D0%B8%D1%85%2B%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0
%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9%2B%D0
%BD%D0%B0%2B%D1%81%D1%87%D0%B5%D1%82%2B32
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