ImaB-KOHCIIEKT

y49eOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHIATHS Ha MEPUO TUCTAHIIMOHHOTO OOyUCHHSI
Bup cnopra: aspobuka

['pynma: HII-3

Tpenep-npenoasarens: 3arpedaitno C.H.

OOpaTHas CcBsI3b C TpeHEpPOM-TIpenoaaBaTeneM: TenedoHHas CBsI3b, COLUAIbHBIC CETH

UHTECPHET.

AATA CoaepaHue MeToaunyeckume
yKa3aHuA

8.06.2020 1) Xonpba Ha HOCKax- 2MHUH;

2) Xoan0a Ha MATKaX- 2MHH;

3) Xonp0a Ha BHYTPEHHEM U BHEIITHEM CBOJIE CTYITHHU-
2MHH;

4) [lepekatsl ¢ MATKA HA HOCOK C

S)KpYroBBIMHU BpalllEHUSIMH
6)IIpenkok Briepén u Oer Haza.
TIIpBDKKK B HU3KOM yIOpe JExKa.

&)IIpbIKKY C KACAHUEM BO3BBILICHUSI.
9)llpucenanus, 3 moaxona, 10 pa3
10)OTxumanus ot moia, 3 moaxoaa ,5 pa3

11)Bemmags! Briepén u Hazaz, 10 pa3
12)IIpucenanus ¢ 3aAepKKOi B HIDKHEH Touke, 10 pa3

13)«Benocunieny, 15 pa3

Jplate paBHOMEPHO

Brox HOCOM, BBIJIOX
CBOOOTHEIIA..

HOTH B KOJICHSIX HE CTH0ATh
CrninHa npsiMasi, pyku Ha
nosce,

Bemonnsewm 3 kpyra,
MEXy Kpyramu OTAbIX 1-
2 MUHYTBL. Mexay
YIPaXHEHUSIMHU OTABIX
Mmax 40




9.06.2020

1)Hora Ha MATKY,IOJJbEM HOCKa BBEpX 6 pa3

2)aeprkaTh HOCOK,HAKJIOHBI TYJIOBHIIA BHU3;HA BHU3 6
pa3

3)BIOX BBIIOX

4)repeHoc Bec Tella Ha MPaByIo,JIeBYI0 COTHYTH B
KOJICHU-ZIepKaTh 6 pa3

5)00KoBast pacTsHKKa
6) March(xoas0a Ha MecTe)
7)To»e neBon HOTOMN.

8)Y- step(lwarn Horm BPO3b,Ha3aj Ha3aj) PyKu B
CTOPOHY

9)steptouch(iiar B CTOpOHY) pyKH COTHYTHI B JIOKTSIX,
OTBECTH Ha3al.

10)grape wine(CKpeCTHBIH Iar B CTOPOHY) PYKH
COTHYTBHI B JIOKTSIX, OTBECTH Ha3aJ 6 pa3

11)mamba(mraru Ha MecTe ¢ repectynanuem) 6 pas
12)March(xoms06a Ha MecTe)

13)HOTrH BpO3b BPO3b — BIOX PYKH BBEPX

14)Horv BMecTe BMecTe — BblAOX PYKM BHU3

15)1.1.- cTOs HA YeTBEPEHbKAX, TOJIOBA BHU3Y
«Koweyka» 6 pa3

16) U.n.- ceq Ha NATKW, PyKM BNepes, - TAHYTbCA 3a
pyKamu 6 pas

YnpaxxHeHus Ha
KOOPJMHAIIHIO U YCUJICHHE
KpOBOTOKA —

BbIMOJIHATb B cpeaHem
Temne C ysneyeHnem
aMnanTyabl

Pyku npamble

CnuHa npamas

BoccTtaHaBauBaem gbixaHue

BbinosHAem nnasHo,be3
pbIBKOB

TAHYTbCA MeaNeHHOo
Brepep,




10.06.2020

1)nepekat Ha npaByto, KOJICHU BOBHYTPb, HAKJIOHBI
K JIEBOW HOTE, pa3BOPOT HOT B OJIHY JIMHUIO PYKH C
BHYTPEHHEH CTOPOHBI CTOMBI- IPY>KUHSIIIHE
npucenanus 8 pas

2)omxnManmne-8 pas

3)BbITArMBanA NpaByto HOTY BNepes PyKW No Kpasam-
wnarat

4)B moJ0KEeHNH JIe)Ka YIPAKHEHHS HA CHITY U
CHWJIOBYIO BBIHOCITUBOCTb IPUBOJISIIUX U OTBOISIIUX
MBIIII] O€pa, MBIIIIL OPIOLIHOIO IIPecca U CIIUHBI 8
pa3

5)U.n. — iexa Ha CIIUHE, PYKH 3a ToJI0BY [TogxbeM
mwiey 8 pas

6)1.1. — jexa Ha CIMHe, HOTH BBEPX BEPTHKAIBHO,
PYKH Bo3Iie roJ10BHI [logbeM TynoBHIIa, pyKu
BIIPaBO,BJIEBO IO § pa3

7)W.1. — jexa Ha )KUBOTE, PYKH 3a TosioBy [logbem
ey «JIogouka» 6 pas

8).11. — nexa Ha )KUBOTE, PyKH BBITSHYTHI BIIEPE]]
— IIOABEM TYJIOBHUINA M HOT BBEPX 8§ pa3

9)N.11.- CTOS Ha YeTBEPEHBKAX, F0J0BA BHU3Y
«Koweyka» 10 pa3

10)WM.n.- ceq Ha NATKKU, PYKK Briepes, - TAHYTbCA 3a
pykamun 10 pa3

TosKe BbINONHAEM APYrol
HOron

CnuHa npamas

KoneHu He OnycCKaTb

MepgneHHo

BbINO/HATL 6€3 PbIBKOB

JIOKTM B CTOPOHDI

Pykn npambie

bes pbiBKOB

Pyku ,Horu npsamsie

be3 pbiBKOB

TaHemcAa me/ieHHO Bnepes,




11.06.2020

1) Xonp0a Ha HOCKax- 2MHH;
2) Xonp0a Ha MATKAX- 2MHUH;

3) Xoap6a Ha BHYTPEHHEM M BHEIITHEM CBOJIE
CTYIIHU- 2MMUH,;

4) IlepekaTsl ¢ TIATKA HAa HOCOK C
5)KpYroBBIMH BpallieHHUSIMHU

6)IIpsnkok Briepén u Oer Ha3a.

TIIpbDKKK B HU3KOM yIope JIéxa.
&)IIpbIKKK ¢ KacaHUEM BO3BBIIICHUS.
9llpucenanms, 3 moaxona, 10 pa3
10)OTxrManus OT nona, 3 moaxona ,5 pas

11)Bemmansr Briepén u Hazan, 10 pa3

12)IIpucenanns ¢ 3aep>KKoN B HIDKHEH Touke, 10
pa3

13)«Benocumieny, 15 pa3

Jp1maTte paBHOMEPHO

Braox HocoM, BEIIOX
CBOOOIHEIM..

HOTH B KOJIEHSIX HE crudartb
CriunHa npsiMasi, pyku Ha
mosice,

Breimonnsiem 3 kpyra,
MEXIy Kpyramu OTIbIX 1-
2 MuUHYTBL. Mexny
YIPaXKHEHUSIMHU OTABIX
Mmax 40

15.06.2020

1)nepekat Ha paByro, KOJCHU BOBHYTPb, HAKJIOHBI
K JIEBOH HOT€, pa3BOPOT HOT B OJIHY JIMHUIO PYKH C
BHYTPEHHEH CTOPOHBI CTOIIBI- IPYKUHSIIHAE
npucenanus § pas

2)oTKuMaHue-8 pas

3)BbITATMBAA NPaBylo HOTY BNepes PyKM No Kpaam-
wnarat

4)B moI0)KEeHNH JIE)Ka YIPAKHEHUS HA CHITY H
CHJIOBYIO BBIHOCJIUBOCTD MIPUBOISIIIUX U OTBOISIIINX
MBI Oe/pa, MBI OPIOITHOTO Tpecca ¥ CITUHBI 8
pa3

5)1.n. — nexa Ha criHe, pyku 3a rojoBy [loabem
wied § pa3

6)M.1. — Jieka Ha CITUHE, HOTH BBEPX BEPTUKAIIBHO,
pyku Bozie rojossl [logbem TynoBuia, pyku
BIIPaBO,BJIEBO MO § pa3

7).m. — neska Ha KUBOTE, pyKH 3a TosoBy [loabem
wieu «Jlogouka» 6 pa3

TorKe BbINONHAEM ApYroi
Horow

CnuHa npamas

KoneHun He onycKaTb

MepaneHHO

BbinonHATb 6€3 pblBKOB

JIOKTM B CTOPOHDI

Pykn npameble




16.06.2020

1)Hora Ha MATKY,I0JbEM HOCKa BBEPX 6 pa3

2)1epixaTh HOCOK,HAKJIOHBI TYJIOBHIIA BHU3;HA BHU3 6
pa3

3)BIOX BBIIOX

4)mepeHoc Bec Teia Ha MPaByIo,JIEBYIO0 COTHYTH B
KOJICHU-IepKaTh 6 pa3

5)0okoBast pacTsKKa
6) March(xonp0a Ha MecTe)
7)Toxe neBow HOrow.

8)Y- step(wwarun Horn Bpo3b,Ha3ag Ha3an) pyku B
CTOPOHY

9)steptouch(irar B CTOPOHY) PYKH COTHYTHI B JIOKTSX,
OTBECTH Ha3a/l.

10)grape wine(CKpeCTHBIH LIar B CTOPOHY) PYKH
COTHYTHI B JIOKTSIX, OTBECTH Hazaj 6 pa3

11)mamba(maru Ha MecTe ¢ mepecTynanuem) 6 pa3

YnpaxHeHus Ha
KOOPJIUHAIIHIO U
YCUJICHHE KPOBOTOKA —

BbIMNOJIHATb B CpeaHEM
Temne C ysaneyeHnmem
amMmnanTyabl

Pyku npamble

CnunHa npamas

17.06.2020

1)nepekaT Ha npaByo, KOJICHH BOBHYTPb, HAKJIOHBI K
JIEBO HOT'€, Pa3BOPOT HOT B OJIHY JIMHHIO PYKH C
BHYTPEHHEH CTOPOHBI CTOIIBI- IPYKUHALINE
npucenanus 8 pas

2)oTKuMaHue-8 pa3

3)BbITArMBanA NpaByto HOTY BNepea PyKW No Kpaam-
wnarat

4)B 10y10)KEeHUH JIe)Ka YIIPAKHEHHSI Ha CHITY U
CUJIOBYIO BBIHOCJIUBOCTD HPUBOJISIIUX U OTBOJISIIUX
MBI Oe/pa, MBI OPIOITHOTO TIpecca U CITUHBI 8
pa3

5)U.n. — nexxa Ha CriuHe, PyKH 3a ToJoBy [Togxbem
mwiey 8 pa3

6).11. — Jiexa Ha CIIUHE, HOTH BBEPX BEPTHUKAJIBHO,
pyku Boziie ronossl [logbem TynoBuia, pyku
BIIPaBO,BJIEBO IO § pa3

7). — Jteka Ha KMBOTE, pyKH 3a TOJI0BY ITomxbem
wied «Jlogouka» 6 pa3

ToKe BbINOSHAEM
Apyron Horom

CnuHa npamas

KoneHu He onycKaTtb

MeaneHHo

BbINoHATL 6€3 PbIBKOB

JIOKTM B CTOPOHBI

Pykn npamble




18.06.2020

1)Hora Ha HATKY,[I0JbEM HOCKa BBEpX 6 pas3

2)1epxaTh HOCOK,HAKJIOHBI TYJIOBHIIA BHU3;HA BHH3 6
pa3

3)BI0OX BBIIOX

4)repeHoc Bec Telia Ha MPaByIo,JIeBYIO0 COTHYTh B
KOJICHU-ZIEepkKaTh 6 pa3

5)0okoBast pacTsiKKa
6) March(xoan0a Ha MecTe)
7)ToKe neBoi HOToMW.

8)Y- step(wwarun Horv Bpo3b,Ha3a Ha3ag) pyku B
CTOPOHY

9)steptouch(irar B CTOpOHY) PYKH COTHYTHI B JIOKTSIX,
OTBECTH Ha3a/l.

10)grape wine(CKpeCTHBIH LIar B CTOPOHY) PYKH
COTHYTHI B JIOKTSIX, OTBECTH Hazaj 6 pa3

11)mamba(miaru Ha MecTe ¢ mepecTynanuem) 6 pa3
12)March(xons0a Ha MecTe)

13)HOru Bpo3b BPO3b — BIOX PYKH BBEPX

14)Horv BMmecTe BMecTe — BblA0X PYKU BHU3

15)W.11.- cTOs Ha YeTBEPEHBKAX, TOJIOBA BHU3Y
«KoleyKa» 6 pa3

16) U.n.- cen Ha NATKK, PYKM BNepes, - TAHYTbCA 3a
pyKamu 6 pas

YnpaxxHeHus Ha
KOOPJIMHAIINIO U YCUIICHHE
KpPOBOTOKA —

BbIMNO/IHATb B CpeaHEM
Temne C ysaneyeHmem
aMmnanTyabl

Pyku npamble

CnunHa npamas

BoccraHaBnmBaem
AblXaHne

BbinonHAaem nnaBHo,be3
PbIBKOB

TAHYTbCA MeA/IeHHO
Bnepes




