KanenaapHo-temaTudeckoe nJIaHUPOBaHue M0 GU3KYJIbTYPHO-

03/10POBHUTEJILHOM padoTe

Mecsn ens KoMriuiekcsl ynpaxHEeHU ¢ OCaHKaMH
Horu
Cpennuii Bo3pacT
CEHTSIOph JMarHOCTUKA
1-2 Henens
CEHTA0pb VYKperieHue MBI CIIUHBL PYK U [EpeIHen «/loM ¢ Tpy6oity; «Xonm»; «baboukay,
3-4 nenens MIOBEPXHOCTHU HOT; BBITATUBAaHUE U yKpemieHue | «babouka oTapixaer»; «3Mesn;
MBIIIIL CIIMHBI, MBIIIII 33IHEW MOBepXHOCTH HOT; | «Uepenaxay; «Koilika notarupaercs -
OKTSI0pb PACKpBITHE IUICYEBBIX CYCTABOB U YCIIOKOCHHUE 1», «Kouka notaruBaercs - 2».
1-2 Henens HEPBHOW CHUCTEMBI.
OKTSIOpb CHATHe HanpsHKEHUs], pacciabIeHne MBIIIIT «Xonm»; «Jom ¢ Tpy6oit»; «Cems»;
3-4 nenens TeJa, MOMOUIb B PACKPBITUH Ta300€peHHBIX «Poctok»; «JIucTHK KauaeTcs»;
CyCTaBOB, PACTSTUBAHKUE MBIIIIL] CIUHBI. «JlepeBoy; «Jlactoukay; «TopT»;
HOSIOPB «3Mmes»; «Komka moTarupaercs - 1»;
1-2 Hepens «Komika norsaruBaercs - 2»;
«Yepenaxa»
HOSIOPb YKpernieHue MbIII CIIUHbBI, HOT, SITOJIAL] «Xonm ¢ aepeBom»; «CkaMeiikay;
3-4 nenens IIJIEYEBOTO M05ICA, BHITATUBAHUE MBbIIIIL] «/loMm ¢ Tpy6oit»; «Komka
nepeaHe MOBEPXHOCTH Oeniep u OPIOIIHOTO notaruBaetcs - 1»; «Komka
nexaopb npecca, CTUMYJIALUS pabOThl OPraHOB OPIOIIHON | MOTATHBAETCS - 2»; « HOXKHHULIBIY;
1-2 Hepens TIOJIOCTH. «Cseuay; «IIupory; «Hacb»
nexaopb VYKperuieHue MBI CIIMHBL PYK U IepeIHen «byTtepbpony; «Crameiikay;
3-4 nepens MMOBEPXHOCTHU HOT; BeITArMBaHue U ykpervieHue | «Kopsuna»; «Jlactouka»; «Komka

MBIIIIL] CIIUHBI, PACTSTMBAaHUE MBIIIII] [1aXa U notsiruBaercs -1», «Komika

SAuBapp CIIUHBI. NOTATUBAETCH - 2»; «HUepenaxay;
3-4 Henens «3mest»

¢beBpanb OOyueHue IUTEIHLHOMY BBIIOXY, PA3BUTHE «/epeBox; «Jlom ¢ TpyOoii»;

1-4 nenens MBI, YYaCTBYIOIIUX B JIbIXaHUH; ycriokoeHue | «Ckameiikay; «JlacTtoukay;

HEPBHOM CUCTEMBI. «O06nauko»; «baboukay; «babouka
oTnpixaeT»; «Jlogkay; «Komka
notsrusaercs -1», «Komka
notaruBaercs - 2»: «Yepenaxa»

Mapr VYKpelieHue MBI CIIUHBIL, PACTATUBAHUE «dom ¢ Tpy6oit»; «Mocty; «Xommy;
1-4 nenens MBIIII] TPYIH, )KUBOTA U Oe/Iep, CTHMYJISALIUS «JlacToukar; «Komka norsrusaercs -

paboThl OPraHOB OPIOIIHOM MOJOCTH. 1», «Komka norarusaercs - 2»;
«3mest»; «Yepenaxay; «baboukay;
«babouka oTapIxaeTy.

Anpeb PackppiTie Ta300€ApEHHBIX CYyCTaBOB, «Cems»; «Poctoky»; «Jluctuk
1-4 nepens BBITATMBAHKE MBI 33JHEH U BHYTPEHHEN KauaeTcs»; «JlepeBo»; «OKHOR;

MOBEPXHOCTH OeJiep, pacTaruBanue Mol naxa | «HoxHUIb»; «X0IM ¢ 1epeBomM»;

U CIIMHBI. «Mocty; «Hace; «Komika
notsaruBaetcs - 1»; «Komka
notsrusaercs - 2»; «byrepbpoa»

Maii VYKperneHue MbIIIL CIIUHBL PYK U IepeIHen «lom ¢ TpyOoii»; «CBeda HOKHHULBDY;
2-3 Henens MOBEPXHOCTHU HOT; BBITATUBaHUE M yKperieHue | «Jlacrouka»; «baboukay; «babouka

MBIIIIT CITUHEI.

oTAbIXaeT»; «3med»; «Yepenaxay;
«YHace»




| [enu:

| KOMILIeKCHI yIpaKHeHHit

CpOKHU
Crapmuii Bo3pact

CEHTA0pb Jnarsoctrka

1-2 menens

CEHTA0pb VYKperuieHne MblI CIIMHBI PyK U IIepeaHen IIpoBepka 0CaHKH y OIIOPBI;

3-4 nenens MIOBEPXHOCTHU HOT; BhITATMBaHue U ykpemieHue | Kommekc ynpaxuenus Nel ¢
MBIILI CIIMHBI, MBIIII] 3aIHEH IOBEPXHOCTH HOT; | OPTONEINYECKUMH MSYaMU;

OKTSI0pb PacKpbITUE IJICYEBBIX CYCTaBOB U YCIIOKOEHUE JlpIxaTenpHasi THUMHACTHKA

1-2 Henens HEPBHOW CHUCTEMBI.

OKTSIOpb CHATHe HanpsHKEHUs], pacciablIeHne MBIIII] [IpoBepka 0caHKH y OTIOPBI;

3-4 nenens TeJa, IOMOUIb B PACKPBITUH Ta300€peHHBIX Kommnekc ynpaxnenust Ne2;
CYCTaBOB, PAaCTATUBAHHUE MBIIIL] CITUHBI. JlpIxaTenpHas TUMHACTHKA

HOA0pb

1-2 senens

HOAOPb VYKperuieHne MblIIL CIIUHBI, HOT, ATOAUIL U IIpoBepka oCaHKH y OIIOPBI;

3-4 uenens IUICYEBOTIO I10SICa, BEITATUBAHNE MBIIIII] Kommnekc ynpaxxnenust Ne3 ¢
nepenHei MOBepXHOCTH Oeiep U OPIOITHOTO TUMHACTUYECKUMH MAJIKaMHU;

nexkadpb npecca, CTUMYJISIUS padoThl opraHOB OpromHOH | J{pIxarenbHas THMHACTHKA

1-2 Henens IIOJIOCTH.

nexaopb VYKperuieHne MblIL CIIMHBI PyK U IIEpeaHen IIpoBepka OCaHKH y OIIOPBI;

3-4 nenens MOBEPXHOCTH HOT; BHITATUBaHKME M yKperienne | Kommekc ympaxuenus Ne4 ¢ putdon
MBILIL CIIMHBI, PACTATMBAHUE MBIIIIII [1aXa U MSYaMH.

SuBapp CIIUHBI. JlpIxaTenbHas TMMHACTHKA

3-4 uenens

beBpanb VYKperIeHus: MBI HOT, pO(HITaKTHKA [IpoBepka ocaHKH y ONOPBI;

1-4 uenens IJIOCKOCTOIHA. Kommekc ynpaxuenust NeS

yIpaKHEHHSI CTeTl I1aT(HOPMOIi;
JlpIxaTenpHasi THMHACTHKA

Mapr VYKperieHue MBI CIIUHBIL, PACTSATUBAHUE [IpoBepka ocaHKH y ONOPBI;

1-4 nepens MBILII TPYH, )KUBOTA U Oefiep, CTUMYJIALUS Kommnekc ynpaxaenust Ne6
pabOTBI OPTaHOB OPFOIITHOM MOJIOCTH. JlpIxaTenpbHasi THMHACTHKA

Arnpenb PackpbiTre Ta300€/IpeHHBIX CYCTaBOB, IIpoBepka 0CaHKH y OIIOPBI;

1-4 nenens BBITATMBAHNE MBI 33 JHEH U BHYTPEHHEN Kommiekc ynpaxuenus Ne7
MIOBEPXHOCTH Oefiep, pacTArMBaHKUEe MbIlII axa | JlpIxaTesibHas TMHMHACTUKA
U CIHHBI.

Maii VYKpernieHue MBI CIIUHBL PYK U IEpeIHen [IpoBepka ocaHKHU y OIOPBI;

2-3 Henens ITOBEPXHOCTHU HOT; BBITATMBAaHWE U ykperuieHue | Kommekc ynpaxkneHns Ne§
MBIIII] COUHBIL. JlpIxaTenpHasi THMHACTHKA

[ToaroroBuTenpHbBINA BO3pPACT

CEHTSIOph Juarnoctuka

1-2 menensa

CEHTSIOph VYKperieHue MBI CIIUHBL PYK U IepeIHen [IpoBepka ocaHKHU y ONOPBI;

3-4 Henens IIOBEPXHOCTHU HOT; BEITATMBaHue U ykpemieHue | Kommekc ynpaxsenus Nel ¢
MBIIII CIIMHBI, MBIIII] 3a/IHEH TOBEPXHOCTH HOT; | JIEMEHTaMU HOry;

OKTA0pb PaCKpBITHE IICYEBBIX CYCTAaBOB M YCIIOKOEHUE JlpIxaTenpHasi THMHACTHKA

1-2 Henens HEPBHOM CUCTEMBI.

OKTA0pb CHsTHE HanpsDKEeHUs, pacciabieHne MBI IIpoBepka 0OCaHKM y OIIOPBI;

3-4 nenens T€Ja, paCTATMBAHUE MBI CIIUHBI. Kommeke ympaxuenus No2 ¢ putdon

MSIUOM,;




HOAOPb

I[BIX&TGJIBH&SI T'MMHAaCTHUKa

1-2 enensa
HOSIOpb VYKperuieHnue MblIIL] CIIUHBI, HOT, SATOJUL U [IpoBepka 0OCaHKH y OIIOPBI;
3-4 nepens IIJICYEBOTO MOSICA, BHITATUBAHUE MBIIII] Kommieke ynpaxuenus Ne3 ¢
nepeHelt MOBepXHOCTH Oeiep U OPIOITHOTO TUMHACTUYECKUMH MAJIKaMHU;
neKadpb npecca, CTUMYJISIIHS paboThl opraHoB OpromiHo# | /[pixaTenbHas rUMHACTUKA
1-2 Henens IIOJIOCTH.
nexadpb VYKpernseHue MbIIIL CIIUHBL PYK U IepeIHen [IpoBepka ocaHKHU y ONOPBIL;
3-4 nenens MIOBEPXHOCTHU HOT; BBITATMBaHuEe U ykpemieHue | Kommekc ynpaxnenus Ned ¢
MBI CIIMHBI, PACTSTUBAHUE MBIIII] [1axXa U 3JI€MEHTaMU HOTH;
SuBapb CIIUHBI. JpIxaTtenbHas rHMHACTUKA
3-4 uenens
dbeBpanb OO0yueHue JUIUTEILHOMY BBIIOXY, Pa3BUTHE [IpoBepka ocaHKH y OTOPBI;
1-4 nepens MBI, YYaCTBYIOUIUX B IbIXaHUM; ycriokoeHue | Komrmeke ynpaxkaenust NeS co cren
HEPBHOU CUCTEMBI. 1aThOpMOit;
JlpIxaTenbpbHasi TMMHACTHKA
Maprt VYKperieHue MBI CIIUHBI, PACTSATUBaHUE [IpoBepka ocaHKH y OIOPBI;
1-4 nenens MBILIII TPY/IH, )KUBOTA U Oesiep. Kommnekc ynpaxnenus Neb ¢
TMMHACTUYECKUMU NaJIKaMH;
JlpixaTenpbHasi TMMHACTHKA
Arnpens PackpriTre Ta300€JpeHHBIX CyCTaBOB, [IpoBepka ocaHKHM y ONOPBI;
1-4 nenens BBITSITMBAHNE MBIIII] 33JHEW U BHYTpEHHEN Kowmmnekc ynpaxnenus Ne7 ¢
MOBEPXHOCTHU OeJiep, pacTATUBAHUE MBILII] [1axa | JIEeMEHTaMU Hory;
U CIMHBI. JlpixaTenbHasi TMMHACTHKA
Mait VYkpenieHue no3BOHOYHUKA, BHITATUBAHUE IIpoBepka ocaHKH y OTMOPHI;
2-3 Henens MBIIIIL 3aJHEW U BHYTPEHHEH [TOBEPXHOCTU Kommnekc ynpaxknenus Ne7;

oenep.

I[BIX&TGJ'IBH&?I TMMHACTHKa




KasenaapHo-remMaTndeckoe nJIaHUPOBAHUE 110 Jie4eOHO-
NpoPUIAKTHYECKOMY TAHILY.

MecH1] Paznennt
HoaroroBuTeIbHBIN | OcHOBHOM | 3akI0YuTEeIbHBIN
Cpeonuii eo3pacm
Cents0pp | CTpoeBbie yIpaKHEHHUS. VYnpaxHeHue Ha JlpIxarenbHble
Oxtsa6pp | OOGmepa3BuBaroIye dbopMupoBaHue u ynpaxHeHus: «Jacukmny,
Hos6pn ynpaxHerus «Konobok u YKpEIUIEHUE OCAHKHU «IToexamm».
nBa xxupaga». CycraBHas «Conpatukny». Urpa s VYnpakHeHue Ha
rumMHacTuka «Mapycs» dbopMupoBaHus u paccrnabiieHue MBIIII]
3aKperyieHue npaBuibHON | «YeOyparikay.
ocaHku «Twume exgems - [TanbunkoBas
Janplie OyAemb. ruMHacTHKa «I"pudy.
Ynpaxxaenue s
npOPHITAKTHKA
miockocronus «bpoBmy.
[TonswxHas urpa aJist
npodUIaKTUKA
miockocronus «Kapaukn
Y BEJIUKAHbBDY.
Putmuueckuii Tanerg
«CnoHEHOK.
Hexabps | CTpoeBbiC yIpaKHEHHS. YnpaxHeHnue Ha JprxarenpHbie
SluBapp OO61epa3BuBarOIINe dbopMupoBaHue u ynpaxxknenust «Hacocy,
Oepanp | ynpaxkaenus «B Hebe YKPEIUICHUE OCAaHKHU «Tpyb6auy.
obmnaka». CycTaBHas «Kapycenb». Urpa nis VYrpaxHeHue Ha
rumHactuka «KapnaaBamy. dbopMHUpOBaHUS U pacciiabiieHue MbIIII]
3aKperieHne NMpaBWIbHON | «Jlydilne kauenmy.
ocaHkM «lIsaTHamKm. [TanburikoBas
VYnpaxHenue aiis TUMHAaCTHKa
npoUIaKTUKN «Kosnokonpuuk».
mockocronus «Jletka —
eHka». [logBukHas urpa
TUTSE IPO(PUITAKTUKH
mockocronus «llepenait
MSY HOTaMK.
Putmuueckuii Tanerg
«ManeHbKUl Ky3HEUHKY.
Maprt CtpoeBbie yIpaKHEHHUS. YnpaxxHeHue Ha JlprxaTenbHbIe
Anpenb Oo61epa3BuBarOIINe dbopMupoBaHue u YIpaKHEHUS
Mait yrpaxxaenus «Becenas yKpermieHue ocanku «llo «JIpoBocex»,
rumMHactuka». CycraBHast HuToukey. Urpa nns «BopoHb».

TMMHAaCTHKa ((FOpOIHI/IHKI/I
OBCTHBIC).

bopMHUpOBaHUS U
3aKperyieHIe MPaBUIbHON
OCaHKH «XOJIUM B
[UIAnax». YnpaxxHeHHe
JUTSL PO UITAKTHKHA
mIockocTonus «Kenrrie
ootunkmy. [logBmkHas
urpa Juis npoOUIaKTHKN

VYnpaxxHenue Ha
paccrnabiieHue MBIIII]
«OKaBOpOHOK.
[TansunkoBas
TUMHACTHKA
«JIarymxm.




mockocronus «Ilepenait
npeaMer». Purmudeckuil
TaHel «KHomoukay.

Cmapuwiuii 6o3pacm

Centsi0pp | CTpoeBble yNpa)KHEHHUS. YnpaxxHeHue Ha JprxaTenbHbIe
Oxtsa6pp | OOGmiepa3BuBaroIIne dbopMupoBanue u YIpaKHEHUS
Hos6pb ynpaxkaenus «Cren- YKpPEIUICHUE OCAHKU «MasTHHKY, «EXUK».
Mapu». CycraBHast «Kpyuy - kpyuy». Urpa VYrpaxHeHue Ha
ruMHacTuka « Banbka- Ut hopMHUpOBAHUS U paccialiieHne MBIIIIT
BCTAHbKa». 3aKperieHne npaBWiIbHON | «CocCybKay.
OCaHKH «XOJUM B [TanburkoBas
nusnaxy». Y npaxHeHue rumHacTuka «Kopuryn
JUTSI PO HITAKTUKH KOCMAaTBbI.
mockocronus «Ildarouka -
Hocouek». [lonBrmxHas
urpa ass npouiIaKTHKA
IJIOCKOCTOINSA
«Mys3bIKanbHas 3MEUKa.
Putmuueckuii Tanerg
«ABTOCTOID.
Hexabps | CTpoeBbie yIpaKHEHHS. VYnpaxHeHnue Ha JpIxarenpHbie
SAuBapp Oo6mepa3BuBaroIIne dbopMupoBaHue u YIpaKHEHUS
@eppanb | ynpaxHeHus «Ha 3apsaaky | yKpelUuleHHe OCaHKH «3EepHBIIIKOY,
cTtaHoBUCBHY». CycTaBHas «Martpewmkmn». Urpa nis «Komkay. YnpaxHeHnue
rumHactuka «Kapycensabie | popmupoBanus u Ha paccialiIeHne MBIIIIT
JIOIIA/IKIY. 3aKperieHue npasuibHON | «Yankay. [TanbunkoBas
ocaHkM «lIsaTHamKm. rumMHacTuka «Berep».
Ynpaxxaenue s
npOPHITAKTHKA
IJIOCKOCTOMHUSA
«IIpIranouka.
[ToaBuxHas urpa st
npOPHITAKTHKA
mnockocronus «Hapucyi
COJTHBIIIIKOY.
Putmuueckuil Tanern
«bonpmas cTupkay.
Mapr CrtpoeBble yrpaxHEHUSI. YnpaxxHeHue Ha JpIxarenbHble
Arpenb O61epa3BuBaroIe dbopMupoBanue u ynpaxHeHus «lletyx»,
Maii ynpakHeHus «bypaTuHo». | yKpeIIeHUue OCaHKU «Hacukm».

CycraBHasi THMHACTHKA
«3apsikar.

«Pb10a - muna». Urpa s
dbopmupoBaHus U
3aKpEIUICHHE NPABUIIBHON
ocaHkM «Twuie exgems -
JanbIne Oyaeniby.
Ynpaxxaenue s
npoUIaKTUKN
mockocronus «Kankany.
[TonsrxHas urpa aJist
npopUIaKTUKU
riockocTonus «l ymuBep
U JIWJIAITY THDY.

VYnpaxxHeHue Ha
paccrnabiieHue MBIIII]
«Meny3b».
ITanprunkoBas
ruMHacTHKa «bemoukay.




PurMnueckuii TaHer

«Knaccukmy.
IloozomosumenvHulil go3pacm
Cents06pp | CTpoeBbIe yIpaKHEHHUS. VYnpaxHeHue Ha Jp1xarenbHble
Oxtsa6pp | OGmepa3BuBaroIIne ¢dbopmupoBaHue U ynpaxHeHus « Lypuut
Hos6ps yrnpaxHeHus! «1010KH - YKpEIUIEHUE OCAHKHU 3mes», «Lapel netar.
BEHUKW», «Cren — Mapum». | «Cemb HOTY, «Llamisy. VYipaxHeHue Ha
CycraBHasi THMHACTHKA Urpa ans hopMupoBanus | paccialieHre MBIIIIT
«/JI’)xa30Bast pa3sMUHKA», U 3aKpETUICHHE «ITonmer MOTBLIBKAY,
«BopoObrHas AUCKOTEKa». | MPaBUIBHONW OCAHKH «Jlyumne kauenmy.
«Tume enems - ganbuie [TanburkoBas
Oynemuiby, «[IaTHAIIKIY. ruMHacTrka «balyiika
VYpaxHeHue s KHCEJIb BapHiIay,
npoUIaKTUKN «Tanen cuns».
miockocronus «XKentele
O60oTuHKNY, «Yapnu
Yannuny». [loasuxkHas
urpa ass npouiIaKTUKA
miockocronus «Hapucyi
COJIHBIIKO», «Kapnuku n
BEJIMKAHBD.
Purmuueckuiil Taner
«Pomariika- kaapuiby,
«bpaBoy.
Hexabps | CTpoeBbie yIpaKHEHHS. VYnpaxuenue Ha JpIxarenpHbie
SAuBapp OO61epa3BuBaroIINe dbopMupoBaHue u ynpaxHeHus «Oununy,
@®eppanp | ynpaxkaeHus «llamyHbs», | YKpEIEHHUE OCAaHKHU «BopoHbI».
«B Hebe obOmakay. «Jlesrunkay, «Pok-H-poin | YIpakHEeHHE HA
CycraBHasi THMHACTHKA nexay. Urpa nis pacciabiieHrue MBITIII]
«manikay, «I'po3s». dbopMupoBaHus u «Ileryxu 3anenn»,
3aKpEeIUICHUE PaBWIbHON | «JKaBOPOHOK.
ocaHku «KoHHUKH- [TanpunkoBas
crioptcMeHbl», «IloBropu | rumHacTuka «Mou
3a MHOI». YTIpa)KHEHUE najbunukm», «Hamm
JUTSE PO ITAKTHKA aJbIe LIBETHD).
mockocronus «Kankany,
«JIeTka-eHKay».
[ToaBuxHas urpa st
npOPHITAKTHKA
IJIOCKOCTOMHUSA
«IlonpeIryHUnKu
BOpOOBITIIKNY, «Ilepenait
MY HOTaMW».
Putmuueckuil Tanern
«Kapapait», «XopoBoa».
Maprt CtpoeBbie yrpaxHEHUSI. VYnpaxxkHeHue Ha JlprxaTenbHbIe
Arnpenb Oowepa3BuBaroiye dbopmupoBaHue U ynpaxkHeHus «dynax»,
Maii ynpaxkHeHus: « CoiHia YKPEIUIEHUE OCAaHKU «IIlapuk KpacHBIN.

JTYYHK 30JI0TOTO»,
«Joxaux». CycraBHas
rMMHAacTHKa «BaHbKa-

«Ilecns BonmeOHUKA
Cyneitmanay, «/lenshuny.
Urpa ans hopMupoBaHust

VYipaxHeHue Ha
paccnabieHrne MBITIII]
«JIarymxka Kpe-ke-kep,




BCTaHbKa», «YHacuxm. H 3aKpCIICHUC «Ob6nakay.

MPaBWJILHOW OCaHKH [TanburikoBas

«XO0JIUM B TIJIAIIaX, ruMHacTuka «Iloiapka
«IToe3m». Ynpaxxuenue MabYNKaMK», «AX ,BEI
JUTSE IPO(PHITAKTUKH CCHU, MOU CCHI».

mockocronus «Ilonkucy,
«Mapsics». IloaBuxHas
urpa ass npouiIaKTUKA
MJI0CKOCTOMHUSA
«My3bIKanbHas 3MEUKay,
«llams ¥ JIArymKmn».
Purmuueckuil Taner
«b0XBbs KOPOBKaY,
«BepeteHo».

TCCTHpOBaHI/Ie CHJIOBOM BbIHOCJIHBOCTH MBbIIIIII 6pIO]_l_lHOFO nmpecca 1 CliMHbI.

Tecm Ne 1: nnst onpenesieHNs] BEIHOCIMBOCTHU MBIIII] OPIOIIIHOTO TIpecca.

PeGeHok JOXHUTCS Ha CHOHHY, Ha TUMHAaCTUYECKMM KOBpUK. Pyku BHojb
TYJIOBUILA.

[Togaste o0e Horm no0 yraa 45 rpaaycoB (BKIIOYAETCS CEKYHIOMEp) H
YAEPKUBATH B TAKOM IOJI0KEHUU MaKCUMAIHHO BO3MOKHOE BpEMSI.

Tecm Ne 2: nns onipeiesieHUs] BBIHOCJIMBOCTH MBIIIII] CITUHBI.

PeOEHOK JI0KUTCS Ha )KUBOT, HA THMHACTUYECKHUI KOBPUK. PyKu 3a TOJI0BOIA.
[TonuATh BEpXHIOW YacTh TYJIOBUIIA, TPOTHYTHCS (BKIIOYAECTCS CEKYHIOMED) U

YAEPKUBATh B TAKOM IOJIO)KEHUHA MAKCUMAJIBHO BO3MOXKHOE BpEMSI.

Tecm Ne 3: nyist onpeneneHns riOKOCTH MO3BOHOYHUKA U MOJIBH)KHOCTH CyCTaBOB.
PebGeHok BcTaeT Ha TMMHACTHUECKUN Ky0, HOTU BMECTE, pyKH BIOJb TYJIOBHUIIIA.
HakiioH Briepes — BHU3, TAHYThCA NMaJbLAMU PYK MO KyOy Kak MOXKHO HUXKE.
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