CaBeHKOBa

Kanennapublii yueOHblii rpadpuk

MNMopnucaHo undpoBo

noanucbto: CaBeHKOBa
OkcaHa KOpbeBHA pkcana lOpbeBHa

Herckoro oovenunenus « TanueBaabublii puTtM «SFERA» (cTapToBBIii ypoBeHb)», 1o 00ydeHus — 1, konmudecTBo 4acoB — 144 (2 pasa B Henelno
10 2 aKaJeMHUYECKHUX Yaca)
[enaror n/o:

Pacniucanue:
Ne | Mecsan Yucno | Bpems ®opma 3ansatusa | Kosn-so | Tema 3ansatus Mecro ®opMa KOHTPOJIA
IPOBE/ICHUS 4acoB IpOBEJIeH
3aHATHUS usi
1. | Cents6p Teopus, 2 BBoaHoe 3aHsATHE JIOIL1 Onpoc
b [IpaKTUKa «PoBecHu
K», Ka0.
Nel4
2. | Cents6p IIpakTuka 2 N3yuenne nosio:keHnii pyk JTOL]
b — KPYrOBBIC ABMKEHHS KHCTEH; «PoBecHn
— KPYIOBBIE ABH)KEHHUS PYK OT IIJIEYEBOIO K», Kao.
CyCTaBa; Nel4
3. | Cents6p [IpakTuka 2 N3yuenne nosioxkeHnii pyk JIOL]
b — KpYTOBBI€ JABIKEHHS PYK OT JOKTEBOTO «PoBecHn
CyCTaBa,; K», Kao.
— KOMOMHAIMM JI PyK ¢ ucronb3oBanuem | Nel4
YIpaKHEHUS «BOJTHAY.
4. | Cenrs16p ITpakTuka 2 N3y4yenne noJioxkeHuii pyk JTOL]
b OTtpaboTKa MONTOKEHUHN PYK B pa3IUUHbIX «PoBecHu
MO3UILIHAX. K», Ka0.
Nel4
5. | Cents6p Teopus, 2 OcHOBHBIE N0JI0KEHHs] KOpITyca JTOL]
b MIPaKTHKA «PoBecHun
K», Kao.
Nel4
6. | Cents6p IIpakTuka 2 YnpakHeHus: JIOL] KonTponbHbie
b — Release; «PoBecHH | ympaKHEHHS
— Contractions. K», Ka0.
Nel4




7. | Cents6p Teopwus, YrhpaxHeHus: JIO1T Ompoc
b MIPAKTUKA — Roll down, roll up; «PoBecHn
— Flat back Arch. K», Kao.
Nel4
8. | Cents6p Teopus TexHuKa UCTIOTHEHUS ABUKEHHUH n30aupoBaHHbix | JJFOLL
b ueHTpoB. Koopaunaius n30aupoBaHHbIX IIEeHTpoB | «PoBecHn
K», Ka0.
Nel4
9. | OkTs6pB [IpakTuka VYrpaxHeHus: JHO1T Kontposnbubie
— TOBOPOTHI M HAKJIOHBI TOJIOBBI U Sundari; | «PoBecHH | yIpaKHEHHs
— PYKH U IBHXKEHUS apeallaMy; K», Ka0.
—  JBIDKCHHWS rUiedaMu (oxbeM ogHoro-apyx | Nel4
MOOYEPETHO BBEPX; IBIKECHUE TLIICY
BIIepe-Ha3a/l; TBUCT Ijied (U3Truo) -
pe3Kasi CcMeHa HalpaBlieHUH B ABMXKEHUU
ey (OAHO BHEpe APYT Ha3ad U T.11.);
«BOCBMEPKay», KPyTU TOOYEPETHO; MISHK
iey. ;
10. | OxTs6pB IIpakTuka YnpaxkHeHus: JIOL]
— JIBIDKEHHUE TPYAHON KIIeTKOM-1uadparmoii | «PoBecHH
(M3 CTOPOHBI B CTOPOHY; BIIEpeA-Ha3al; K», Kab.
MOABEM U OIYCKaHHUE). Neld
— Curve (kepd) — u3rud BepxHel yacTu
MT0O3BOHOYHHUKA JI0 COJTHEUHOTO CIJIETEHUS
BIIEPEN, B CTOPOHY.
— ARCH - mporu6 BepxHel 9acTu Topca
Haza;
— Curve Ilensuc;
— 11032 KoJuIarnca.
11. | OxTs6pn [IpakTrka VYrpaxHeHus: Ha KOOPINHALHIO: JIOL]
KOOPJIUHUPYIOTCS JIBa, TPH, YETHIPE LIEHTPA B «PoBecHu
OJIHOBPEMEHHOM IapajljieIbHOM JBH)KEHHUU. K», Kao.

Nelq




12. | OxTs6pn Teopus IlocTpoenue u pasydyuBaHue IK3epcuca Ha JIOLT KoHntposnbnsie
cepeanHe 3aj1a «PoBecHu | ynpakHEHHs
K», Ka0.
Nel4
13. | OkTs6pb Teopus, ITocTpoenue U pasyyuBaHue IK3epcuca Ha JIOL]
MPaKTHKA cepeauHe 3aja «PoBecHn
YnpaxHenue: K», Kao.
— Plie ¢ pa3nu4HpIME JBHKEHUSIMH PYK Nel4
14. | OxTs6pB [IpakTuka IloBTOpEHUE JIOL]
YupaxxHenue: «PoBecHn
— Plie ¢ pa3nuyHbIMH JBHKEHUSMH PYK K», Kao.
Neol4
15. | OxTs6pn Teopus, IlocTpoenue u pazyuuBaHue 3K3epcuca HA JIOL] KonTponbHbie
IIPAKTHUKA cepeauHe 3aja «PoBecHu | ynmpaxkHeHUs
VYpaxHeHnue: K», Kao.
— Battement tandu et Battement tandu iete 8 | Nel4
napajuIeNbHbBIX
16. | OxTs6pn IIpakTuka IloBTOpEHHE JTOL]
YnpaxxHeHue: «PoBecHn
— Battement tandu et Battement tandu iete 8 | k», Ka0.
IapajuIeIbHbIX Nel4
17. | OxTs6pn Teopus, IlocTpoenue u pazyuuBaHme 3K3epcuca Ha JIOL]
MpPaKTHKa cepeauHe 3a71a «PoBecHu
YnpaxHeHue: K», Kao.
— Battement tandu et Battement tandu iete 8 | Nel4
napajieNIbHBIX MO3UIUAX B COYETAaHUH C
Catch step Rond de jamb par terre ¢
«IIPOTHUBOXOJIOM» PYK
18. | Hos6pb IIpakTuka IloBTOpEeHHUE JIOL] KonTponbHbie
VYnpaxHeHue: «PoBecHU | ynpaKHEHHs
— Battement tandu et Battement tandu iete 8 | k», Ka0.
Nel4

IapaJlJICJIbHBIX IMMO3UNUAX B COUCTAHHHU C




Catch step Rond de jamb par terre ¢
«IIPOTUBOXOJOM» PYK

19. | Hos6pb Teopus, ITocTpoenue U pasy4yuBaHue IK3EPCHCA HA JIOL]
IIPAKTHKA cepeauHe 3aja «PoBecHu
YipaxHeHnue: K», Kao.
— Grand Battement Jete Nel4
20. | Hos6pb [IpakTuka IloBTOpEHUE JIOL]
YnpaxxHeHue: «PoBecHn
— Grand Battement Jete K», Kao.
Nel4
21. | Hosa6pb [IpakTuka IloBTOpEHUE JHOLT Kontposnbnbie
VYnpaxHenue: «PoBecHU | yrpakKHCHHS
— Plie ¢ pa3nu4HbIMU IBHKEHUSIMH PYK K», Kab.
— Battement tandu et Battement tandu iete 8 | Nel4
MapajuIeNIbHBIX MTO3UIUAX B COUETAaHUH C
Catch step Rond de jamb par terre ¢
«ITPOTHBOXOJIOM» PYK
— Grand Battement Jete
22. | Hos10pb IIpakTuka 3akpenenue JIOI]
YnpaxxHeHue: «PoBecHn
— Plie ¢ pa3nuuHbIMU TBMKSHUSIMU PYK K», Kao.
— Battement tandu et Battement tandu iete 5 | Nel4
napajuieNbHbIX TO3UIHIX B COUETAHHUH C
Catch step Rond de jamb par terre ¢
«IPOTUBOXOJIOM» PYK
— Grand Battement Jete
23. | Hos10pp IIpakTuka 3akpenJieHue ynpakHeHH i JTOL]
«IJK3epcuca Ha CEpEUHE 3a1a» «PoBecHn
K», Kao.
Nol4
24. | Hos6pb [IpakTrka YnpaxHeHus 1 NO3BOHOYHHMKA JHO1T Kontposnbhbie
YrpaxHeHus: «PoBecHM | ynpaKHEHHsI




— TBHUCT U CITUPAJIA TOpCa

K», Ka0.

Nel4
25. | Hos16pb [IpakTuka YnpakHeHus 1JIs1 TO3BOHOYHHKA JHOLI Onpoc
YnpaxxHeHus: «PoBecHn
— High-reliase (xaii-penus); K», Ka0.
Nel4
26. | Hosa6pb [IpakTuka YnpakHeHus 1JIs1 TO3BOHOYHHKA JIOI1 Habmonenue
YnpaxxHeHus: «PoBecHn
— Body roll (Bonusr). K», Ka0.
Nel4
27. | lexabpb Teopus DJIeMeHThl THMHACTHKH U aKPOOATHKH JFOI1 Habmonenue
CunoBble yIIpa)KHEHUS U YIIPa)KHEHUS CTpeny — «PoBecHu
Xapakrepa K», Kao.
Nel4
28. | llexabpn Teopus, CuiioBbI€ YIIpaXXKHEHUS U YIPAKHEHUS CTpENY — JHOLT
IIpaKTUKa Xapakrepa. «PoBecHu
VYnpaxHeHus: K», Ka0.
— MOCTHK; Nel4
— CTOHKa Ha pyKax.
29. | dexaOpb IIpakTuka YrpaxkHeHus: JIOL]
— KOJIeco; «PoBecun
—  KyBBIPOK (BIepe], Ha3ajl depes3 MpaBoe, K», Kao.
JIEBOE IIIEYO); Nel4
—  «Iamis.
30. | dexabpp [IpakTuka YnpaxHeHus: JIOIL]
—  «JIacTOYKay; «PoBecHn
—  «bepeskay; K», Ka0.
— MOCTHK C ITOJIOKEHUS «CTOSA; Nel4
— MOCTHK — [IEpeKaT 4epe3 rpyab
31. | HexaOpb IIpakTuka YnpaxkHeHus: JIOL] Habnronenue
— TIEPEBOPOT BIIEPE] C OAHON HOTH B «PoBecHn
MI0JIOKEHHUE «MOCTHKY; K», Kao.

Nel4




— CTOiiKa Ha pyKax y CTEHBI;
— CTOMKa Ha Irpyau

32. | lexabpb [IpakTrka YpaxHeHus: JHO1T
— KOJIECO Ha OJTHOM PYKE; «PoBecun
— poHzaT; K», Kao.
— YIpaKHEHMs CTpeld-xapakTepa Nol4
(pacTspKKH, mIIaraThbl, 00KOBas 3aTSHKKA);
— CHJIOBBIE YIPaXKHEHUS: OT)KUMaHUS,
KayaHHe TPecca, yKPEIUIeHUE MBIIIII]
CIIMHBI.
33. | Hexabpp [IpakTuka YnpaxHeHus: JIOL]
— IIar" NpyuMHUTUBA «PoBecHu
K», Ka0.
Nel4
34. | lekabpn [IpakTuka VYrpaxHeHus: JHO1T Habmonenue
Ynpaxxuenus: «PoBecHn
— 1Iard B MOAEpH-IKa3 MaHeEpe K», Kao.
Nel4
35. | dexabpb [IpakTuka YnpaxHeHus: JIOIL]
— TPBDKKU «IJIMCCA BIEpeI «PoBecHu
K», Ka0.
Nel4
36. | SuBapn [IpakTuka YpaxxHeHus: JIOL]
— TPBDKKH «IT0JICKOKHU C TPOTHBOXOIOM «PoBecHu
PYK», «HOXKHHILIBI» K», Kao.
Nel4
37. | slaBapn [IpakTuka YopaxxkHeHus: JIOL] Habmonenue
— TPBDKKU «ITUCTOJIETUK» «PoBecHu
K», Kao.
Nel4
38. | SuBapn Teopus JIBu>keHMsl Tejla Ha pa3HbIX YPOBHSX JIOL]
OTHOCHUTEIIBHO 3€MJIN (BEPXHUM, CPEAHUH, «PoBecHu
HIKHUI). OCHOBHBIE BU/IBI YPOBHEH. K», Ka0.




AKpoOaTHYECKHE YPOBHHU. Nol4
39. | SuBapn IIpakTuka YopaxkHeHus: JIOL] Habnronenue
—  CcTO4; «PoBecHn
— Ha YeTBEpEeHbKax K», Kao.
— Ha KOJICHSX; Nel4
—  cuas;
— Jexa.
40. | SuBapn [IpakTuka Urpa «®oTtoanbo0m». JIOLY
«PoBecHun
K», Ka0.
Neol4
41. | SuBapp IIpakTrka [Iepexatsl U3 NMOJIOKEHUS: CUSL B TPYNIIMPOBKH, JIOL] Habnronenue
yepes: «PoBecHu
—  WIHATYLIKY»; K», Ka0.
—  [OIEpEYHbIH IITIarar. Nel4
42. | ®deBpanb [IpakTuka ITo3a «3apoabima. [IpsaiMble MOBOPOTHI HA JHOLT Habmonenue
noJy (OpeBHO). «PoBecHu
K», Ka0.
Nol4
43. | ®eBpaib IIpakTrka IToaroroBuTenbHBIE YIIPaXKHEHUS K IIEpEKATy JIOL] Omnpoc
yepes3 OJHO TUIEUO «PoBecHn
K», Ka0.
Nol4
44. | deBpanb Teopus, ITIOABI JIOIT
MpaKTUKA «PoBecHn
K», Kao.
Nol4
45. | deBpanb Teopus, ITIOABI JFOIT
MpaKTUKa «PoBecHn
K», Kao.
Nol4
46. | ®eBpaib IIpakTuka ITI0ABI JIOL] KonTponbHbie
«PoBecHM | ynpaKHEHHsI




K», Kao.
Nel4

47.

®deBpatib

Teopus,
MpaKTHKa

ITI0ABI

JIOL(
«PoBecHn
K», Ka0.
Nel4

48.

®deBpatib

Teopus,
MpaKTHKa

ITI0ABI

JIOL(
«PoBecHn
K», Ka0.
Nel4

49.

®eBpanb

IIpaktuka

ITIOABI

JIOL(
«PoBecHn
K», Ka0.
Nel4

50.

Mapt

IIpaktuka

ITIOABI

JIOL(
«PoBecHn
K», Kao.
Nel4

KonTposbHbie
YIOpaKHCHUS

51.

Mapt

Teopus

ITI0ABI

A0
«PoBecuu
K», Ka0.
Nel4

52.

Mapt

[IpakTrka

ITI0ABI

A0
«PoBecuu
K», Ka0.
Nel4

53.

Maprt

[IpakTrka

ITHOABI

JIOL(
«PoBecun
K», Kao.
Nel4

KoHnTtposnbHbIe
yYIpaKHEHUS

54.

Maprt

Teopus,
MPaKTHUKA

ITIOABI

JIIOIL1
«PoBecHn
K», Kao.




Nel4

95. | Mapt Teopus, ITHOABI JHOLT KontponbHoe
MpaKTHKa «PoBecHn | 3amaHue
K», Ka0.
Nel4
56. | Mapt Teopus ITIOABI JIOLL Omnpoc
«PoBecHn
K», Ka0.
Nel4
57. | Mapt Teopus, ITHIOABI JHO1T Habmonenue
MPaKTHKa «PoBecHn
K», Ka0.
Nel4
58. | Anpens Teopus, TaHneBajbHbIe KOMOMHALINH JHOLT
MpaKTHKa «PoBecHn
K», Ka0.
Nel4
59. | Anpens Teopus, TanueBajJbHble KOMOMHAIIMH JIOIT
MpaKTUKA «PoBecHn
K», Ka0.
Nel4
60. | Anpenb Teopus, TaHnueBajJbHble KOMOMHAIIMH JIOIT
MpaKTUKA «PoBecHn
K», Ka0.
Nel4
61. | Anpens Teopus, TanueBajJbHbIe KOMOMHAIIMH JFOIT
MpaKTUKa «PoBecHn
K», Kao.
Nel4
62. | Anpens Teopus, «XHII-X0m» JIOIT
MpaKTUKa «PoBecHn
K», Kao.

Nel4




63.

Anpenb

[IpakTuka

«XHI-X0m»

JIOL(
«PoBecHn
K», Ka0.
Nel4

HaOmronenune

64.

Anpenb

[IpakTuka

«XHI-X0m»

JIOL(
«PoBecHn
K», Ka0.
Nel4

65.

Anpenb

IIpaktuka

«XHII-X0Mm»

JIOL(
«PoBecHn
K», Ka0.
Nel4

66.

Anpenb

IIpaktuka

«XHII-X0m»

JIOL(
«PoBecHn
K», Ka0.
Nel4

HaOmronenune

67.

Mait

[IpakTuka

«XHII-X0Mm»

JIOL(
«PoBecHn
K», Ka0.
Nel4

68.

Maiu

[IpakTrka

«XHI-X0I»

A0
«PoBecuu
K», Ka0.
Nel4

69.

Maiu

13

[IpakTrka

«XHI-X0I»

A0
«PoBecun
K», Kao.
Nel4

70.

Mait

17

15.30-17.10

[IpakTrka

«XHI-X0I»

JIOL(
«PoBecuu
K», Kao.
Nel4

71.

Maiu

20

15.30-17.10

[IpakTrka

«XHI-X0I»

JIOLL




«PoBecHn

K», Ka0.
Nel4
72. | Mait 24 15.30-17.10 | [IpakTuka Hrorosoe 3ansiTne. OTKPHITOE 3aHATHE. JIOLY OTkpbITOE
VcnionHeHne OCHOBHBIX YIpPaXKHEHUH, «PoBecHu | 3aHsTHE
TaHIIEBAIBHBIX IBIKEHUI U KOMOMHALIU. K», Kao.

Nel4
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