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KAJIEHJIAPHBIN YYEBHBIN I'PAOUK

JlononmHutenbHas o01eoopa3zoBaTesibHas o0lepa3BUBaOIIas MporpaMma
(bU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHON HAMPABICHHOCTH
durtHec 119 nereil «Beanec»

ABTOpP-COCTaBUTEIb:
PynakoBa [lapusit AnekcanapoBHa,
neaaror JI0MOJIHUTEILHOTO 00pa3oBaHus



KAJIEHJIAPHBIY YYEBHBINA I'PA®UK IIEPBOT'O T'OJA

OBYYEHUA
Ne Mecsn ®opma | Kou-Bo Tema 3ansaTHH Mecto ®opma
n/n 3aHATHSA | 4acoB NpPOBeACHHUs KOHTPOJIst
1. CenTs0pb ['pynmosa 2 1.IInaatec -npopaboTka Tomnucckuit BBOJHOE
o MBIIIIII-CTa0UIN3aTOPOB OynbBap, 3 3aHATHE
2. Jlerckas iora - 3an
yIpaXHEHUs Ha pa3BUTHE xopeorpapuu
TUOKOCTH CIIUHBI, CYCTaBOB.
2. CenTs10pb I'pynnosa 2 1.Stretching - bazoBsie Tounucckuit ITokas
o YIPA)KHEHUS HA PACTKKY OynbBap, 3 YIOPAKHEHUN
BCEX TPYIII MBIIIII] 3an 0o0yyJaronum
2.PortDeBras - npopabdoTtka | xopeorpaduu ucs
MBI HOT, Tpecca, CIIUHBL,
AroJIU1, PYyK.
3. CeHts6pb I'pynmosa 2 1.IInaatec -npopaboTka Tomnmucckuit [Tokaz
A MBI -CTaOUIN3aTOPOB OynbBap, 3 YIOPKHEHUN
2. Jlerckas iora - 3an 00y4aromum
yIpaXHEHHs Ha pa3BUTHE xopeorpapuu | Hcs.
THOKOCTH CIIUHBI, CYCTaBOB.
4. CeHnts6pb I'pynmosa 2 1.Stretching - bazossie Tommmcckuit ITokas
A YIPaXHEHHS HA PACTIKKY OynbBap, 3 YIPAKHEHUN
BCEX TPYIII MBIIIIIT 3an 00ydJaronum
2.PortDeBras - npopabdoTtka | xopeorpadun ucs.
MBI HOT, pecca, CIIUHBL,
ATOJIUI, PYK.
5. CeHts6pb I'pynmosa 2 1.IInaartec - coTHS, Tomnmucckuit ITokaz
S CKpYYHMBaHUs, 00OpaTHBIE OymnbBap, 3 KOMOWHAIHA
CKpyYMBaHUs, pa3ruOaHme 3an 00yyJaronum
HOT, OITyCKaHHe HOT, xopeorpaguu | HCA.
CKpPY4YUBaHUs B CTOPOHY,
JaroHaibHbIE
CKpPYYMBaHUS, BBITATUBAHUE
BBINIPSIMIIEHHOW HOTH,
MOBOPOTHI TYJIOBUIIIA,
KacaHue MATKH,
CKpy4YUBaHUE B CKIAJIKY,
MOJBEM PYK U HOT Ha
YeTBEPEHbKAX, MOIHEM
CIIUHBI C Pa3BEACHUEM PYK,
CBUMMUHT
2. JleTckasi iiora -
VYnpaxHeHus Ha pa3BUTHE
Ir'MOKOCTH, Ha YKpEIUIEHUE
KopItyca (CIIUHBI), Ha
PACTSKKY, Ha PaCKpBITHE
CYCTaBOB.
6. CeHTs0pb I'pynnosa 2 1.Stretching - Pa3sutue TOunucckuit IToka3
s NIACTUYHOCTHU CBSA30K H OynbBap, 3 yIpasKkHEHUH




MBI, YTIPaXXHEHUS
«baboukay, «Jlsrymkay,
«MocTtuk», pa3HOKKa,
pa3IuyYHbIE IMHAMUYECKHE
BBIIIA/IbI 110 BTOPOH MO3ULIUH,
pacTshKKa IJIEYEBBIX
CyCTaBOB, 3aIIICTbEN PYK,
MOILEMOB CTOTI, TPOpPabOTKa
HICHHOTO TUIEYEBOTO MOsICa)
2.PortDeBras - ckpyTKH,
Iary BbINAa/Ibl, HAKJIOHBI,
B3Maxu PyK, pOJUIayH, pOJLI
an, (yHKIIMOHAIBHOE U
JMHAMHYECKOE BBITSKEHUE U
KOMOMHHMpOBaHHas paboTa
pyK, nobasnstorcs [1a u
AJIEMEHTHI U3 KIaCCUYECKOTO
TaHIa

3an
xopeorpadpuu

o0y4aromum
ucsl.

CenTs0pb

I'pynnosa
s

1.IInaarec - COTHS,
CKpYYHMBaHUs, 00OpaTHBIE
CKpYy4YMBaHUs, pa3rudanue
HOT, OITyCKaHHWE HOT,
CKpYYHMBaAHUS B CTOPOHY,
JaroHanbHbIe
CKpPYYMBaHUS, BRITATUBAHUE
BBINIPSIMJIICHHOW HOTH,
MOBOPOTHI TYJIOBUIIIA,
KacaHue MATKH,
CKpY4YMBaHUE B CKIAJIKY,
MOJBEM PYK U HOT Ha
YeTBEPEHbKAX, MOJbEM
CIIUHBI C Pa3BEACHUEM PYK,
CBUMMUHT

2. JleTckas iora -
YropakHeHus: Ha pa3BUTHE
rUOKOCTH, Ha YKpEeTJICHUE
KopImyca (CIUHBI), Ha
pacTsDKKY, Ha pacKpbITHE
CYCTaBOB.

Tommmcckuit
OymnbBap, 3
3ain
xopeorpapuu

ITokas
yIpaxHEHHUI
00ydJaronum
ucsl.

CeHTs10pb

['pynmosa
s

1.Stretching - PazButue
9JIACTUYHOCTH CBSI30K M
MBI, YTIPaXXHEHUS
«baboukay, «Jlarymkay,
«MocTuk», pa3HOKKa,
pa3uyHble TMHAMHYECKHE
BBITA/IbI 110 BTOPOM MO3UIINH,
MPOJIOJIBHBIN LITIArar,
MOMNEPEeYHbI Irarar,
PaCTSIKKa MIICYEBBIX
CYCTaBOB, 3aISICTEEN PYK,

Tounucckuit
OynbBap, 3
3an
xopeorpaduu

IToka3
YOpaKHEHU I
o0y4aroum
HCSL.




MOJLEMOB CTOTI, MPOPadOTKa
HICHHOTO TUIEYEBOIO MOsICa)
2.PortDeBras - ckpyTKH,
IIary BBINA/IbI, HAKJIOHBI,
B3MaxH PYK, POJULAAYH, POJLIT
an, GpyHKIHOHATBEHOE U
JIMHAMHYECKOE BBITSIKCHUE U
KOMOWHUpPOBaHHAs paboTa
pyK, nobasnstorcs [1a u
AJIEMEHTHI U3 KIIACCHYECKOTO
TaHIA

OxTs0pb

I'pynnosa
s

1.IInnarec - COTHS,
CKpy4MBaHUs, 00paTHbIE
CKpYy4YMBaHUs, pa3rudanue
HOT, OITyCKaHHe HOT,
CKPY4YUBaHUS B CTOPOHY,
JaroHajbHbIe
CKPYYUBAHUS, BBITATUBAHUC
BBIIIPSIMIIEHHOM HOTH,
IIOBOPOTHI TYJIOBHIIIA,
KacaHWe TATKH,
CKpY4YMBaHUE B CKIAJIKY,
MOAbEM PYK U HOT Ha
YeTBEpEHbKaX, MOIbEM
CIIUHBI C Pa3BEACHUEM PYK,
CBUMMUHT

2. JleTckas iora -
VYnpaxxHeHus Ha pa3BUTHE
TUOKOCTH, Ha YKpEIJICHHE
Kopryca (CIIUHBI), Ha
PaCTSKKY, Ha pacKpbITHE
CYCTaBOB.

Tomnmucckuit
OynbBap, 3
3an
xopeorpapuu

ITokas
KOMOMHaIUI
0o0yyJaronum
HCSL.

10.

OKTs10pb

I'pynnosa
s

1.Stretching - -ynpaxHeHus
coraacHo JIOOII ®utHec
i nereit «BemHecy
2.PortDeBras -
-yIPaXHEHUs COTJIACHO
JOOII ®utHec nasg geTen
«Bennecy

Tounucckuit
OynbBap, 3
3an
xopeorpaduu

ITokaz
yIpaXHEHUI
00yyJaronum
HCSL.

11

OKTs10pb

['pynmosa
s

1.JInaarec -ynpaxHeHus
corsacHo JIOOIT ®duthHec
1u1s neter «Bennecy

2. JleTckas iora -
YIOPA)KHEHHS COTIIACHO
JOOII ®utHec nag geTen
«BemHec»

Tounucckuit
OynbBap, 3
3an
xopeorpaduu

IToka3
YOpaKHEHU N
o0y4aroum
HCSL.

12

OKTS0pB

I'pynmnosa
s

1.Stretching - -ynpaxxHeHus
coraacHo JIOOII ®dutHec
s gereit «BemHec»
2.PortDeBras -

ToOunucckuit
OynbBap, 3
3an
xopeorpadpuu

ITokas
YIPAKHEHUN
o0y4aronum
UCs.




-yIpPaXHEHHUS COTJIACHO
JOOII ®dutnec s aerei
«Bemnnec»

13 OKT0pB I'pynnosa l.IInunarec -ynpaxHeHuUs Tounucckuit ITokas
s cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXxHEHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aroum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
YIPaKHEHUSI COTJIACHO
JIOOII ®dutnec o aerei
«Bennecy
14 OxTs0pb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOumucckuit ITokas
s coriacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaxHeHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpa)KHEHHUs COTIIACHO
JIOOII ®durtnec s nerei
«Bennecy
15 OxTs6pb I'pynnosa 1.JInaarec -ynpaxxHeHus Tounucckuit ITokas
A coryacHo JIOOIT ®@utHec OynbBap, 3 YIOPAKHEHUN
Ut erer «BemHecy 3ain 00y4aromum
2.Jlerckas Mora - xopeorpaduu ucsl.
yIpa)XHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utnHec ais geTei
«Bennecy
16. | OkTs0pb I'pynmosa 1.Stretching - -ynpaxxaenust | TOumucckuii ITokaz
A corsacHo JIOOIT ®dutHec OymnbBap, 3 YIpaXHEHU I
i nereit «BemHecy 3an 00yyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpaKHEHHUs COTJIACHO
JOOII ®utHec mas geTen
«Bennecy»
17. OKTs10pb I'pynnosa 1.IInnarec -ynpaxHeHUs Towmnmucckuit [Tokas
s corsacHo JIOOIT ®dutHec OynbBap, 3 yIpaXHEHU I
i nereit «BemHecy 3an 00yyJaronum
2.Jlerckas ora - xopeorpaduu ucst
yIpa)XHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utHec nasg geTe
«BemHecy
18. | Hosa6pb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenus: | TOumucckuit [Tokas
s cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
I nereit «BemHecy 3an o0y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucst
-yIpPaXHEHHUS COTJIACHO
JOOII ®utHec nag geTen
«Bemuecy
19. | Hos6ps I'pynmnosa 1.IInnarec -ynpaxHeHUs TOunucckuit ITokas
A cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUN
s gereit «BemHecy 3an o0y4aronum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu Hcsl.

YIpaKHCHHUA COTJIACHO




JOOII ®dutnec s aereu
«Bemnnec»

20 Hos16ps I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenus | TOoumucckuii ITokas
s cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpa)KHEHUS COTJIaCHO
JIOOII ®durtnec A aerei
«Bennecy
21. | Hos6pb I'pynnosa 1.JInaarec -ynpaxxHeHus Tounucckuit ITokas
s cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yrpaxHeHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aronum
2. Jlerckas iora - xopeorpapuu | ucs
yIpaXHEHUsI COTJIACHO
JIOOII ®durtnec aiisg nerei
«Bennecy
22. | Hos6pp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOumucckuit ITokas
A coryacHo JIOOIT ®@utHec OynbBap, 3 YIPKHEHUN
Ut erer «BemHec» 3ain 00y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs
-yIpaKHEHHUs COTJIACHO
JOOII ®utnec ais geTei
«Bennecy
23. | Hos6pp I'pynmosa 1.JInaaTec -ynpaxHeHUS Tomnmucckuit ITokaz
A corsacHo JIOOIT ®dutHec OymnbBap, 3 YIpaXHEHHUI
i nereit «BemHecy 3an 00yyJaronum
2.Jlerckas ora - xopeorpaduu ucsl.
yIpa)XHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utnHec mas geTen
«Bennecy
24. | Hos6pp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOunucckuit ITokas
s corsacHo JIOOIT ®dutHec OynbBap, 3 yIpaXHEHU I
i nereit «BemHecy 3ain 00yyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpa)KHEHHUs COTJIACHO
JOOII ®utnec nasg geTe
«BemHecy
25. | Hos6pb I'pynnosa 1.JInaarec -ynpaxHeHus Tounucckuit [Tokas
s cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 YIpaXHEHUH
I nereit «BemHecy 3an o0y4aromum
2.Jlerckas ora - xopeorpaduu ucsl.
yIPaXHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utHec nag geTen
«BemHecy
26. | Hos6ps I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenus | TOoumucckuit IToka3
A cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUN
s geteit «BemHecy 3an o0y4aronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucsl.

-yIpaXHEHUs COTJIACHO
JOOII ®utHec nasg geTen




«Bemnnecy»

27. | HexaOpb ['pynmosa l.IInnarec -ynpaxHeHus Tounucckuit ITokas
s cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
s nereit «Bennecy 3an oOyyaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
yIPa)KHEHUSI COTJIACHO
JIOOII ®durtnec aiisg gerei
«Bennecy
28. | JexaOpn I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOunucckuit [Tokas
s cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpa)KHEHHUs COTJIACHO
JIOOII ®durtnec aiisa perei
«Bennecy
29. | Hdexabpb I'pynmosa 1.JInaarec -ynpaxxHeHUs Tomnucckuit [Tokaz
s cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
Ut nerer «BemHecy 3ain 00y4aroum
2.Jlerckas Mora - xopeorpaduu ucsl.
yIpa)XHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utnec ais geTei
«Bennecy
30. | dexaOpp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOumucckuit [Tokas
A cornacHo JIOOIT ®dutHec OymnbBap, 3 YIpaXHEHU I
i nereit «BemHecy 3arn 00yyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpakKHEHHUs COTJIACHO
JOOII ®utnec mas geten
«Bennecy
31. | dexalOpp I'pynmosa 1.JInaaTec -ynpaxHeHUS Tomnmucckuit ITokaz
s corsacHo JIOOIT ®dutHec OynbBap, 3 yIpaxHEHU I
i nereit «BemHecy 3ain 0o0yyJaronum
2.Jlerckas ora - xopeorpaduu ucsl.
yIpaXHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utHec nasg geTei
«Bennecy»
32. | Hexabpp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenus: | Toumucckuit [Tokas
s cornacHo JJOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
I nereit «BemHecy 3an o0y4aromum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucsl.
-yIpaKHEHHUS COTTIACHO
JOOII ®utHec nasg geTen
«Bemuecy
33. | JlexaOpp I'pynmnosa 1.IInnarec -ynpaxHeHUs ToOunucckuit ITokas
A cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUN
s gereit «BemHecy 3an o0y4aronum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu Hcsl.

YIOPA)KHEHHS COTIACHO
JOOII ®utHec nag geTen
«Bennecy




34. | JexaOpb I'pynmnosa 1.Stretching - -ynpaxunenus: | Toumucckuit [Tokaz
s cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
s nereit «Bennecy 3an oOyyaromum
2.PortDeBras - xopeorpaduu | HCSL.
-yIpa)KHEHUS COTJIACHO
JIOOII ®urtnec ansg aerei
«Bennecy
35. | SluBapp ['pynmosa l.IInnarec -ynpaxHeHUs Tomnucckuit ITokas
s coriacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
i nereit «Bennec» 3an 00yuaroum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
yIpaXHEHUsI COTJIACHO
JIOOII ®durtnec aiis nerei
«Bennecy
36. | SAuBapp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOumucckuit [Tokas
s coriacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaxHeHUH
i neteit «Bennec» 3an 00y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpa)KHEHHUs COTJIACHO
JOOII ®utnHec ais geTei
«Bennecy
37. SuBapb I'pynmosa 1.ITnnarec -ynpaxHeHUs Tomnmucckuit ITokas
A coryacHo JIOOIT ®@utHec OynbBap, 3 YIOPAKHEHUN
i nereit «BemHecy 3arn 00yyJaronum
2.Jlerckas ora - xopeorpaduu ucsl.
yIpa)XHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utnec mas geTen
«Bennecy
38. | SluBapp I'pynmosa 1.Stretching - -ynpaxxaenust | TOumucckuii ITokaz
A cornacHo JIOOIT ®dutHec OymnbBap, 3 YIpaXHEHU I
i nereit «BemHecy 3ain 0o0yyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpaKHEeHHUs COTIIACHO
JOOII ®utHec nasg geTe
«Bennecy»
39. | SuBapb I'pynnosa 1.JInaarec -ynpaxxHeHus Towmnmucckuit ITokas
s cornacHo JIOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIpaXHEHUN
It nereit «BemHecy 3an 0o0y4aronum
2.Jlerckas Mora - xopeorpaduu ucsl.
yIPaXHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utHec nasg geTe
«BemHecy
40. | S=Baps I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenus | TOoumucckuit IToka3
A cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUN
s geteit «BemHecy 3an o0y4aronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucsl.
-yIPaXHEHUs COTJIACHO
JOOII ®utHec nag geTen
«BemHecy
41. | SAuBapp I'pynnosa 1.IInnarec -ynpaxHeHUs TOunucckuit ITokas




s cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
s nereit «Bennecy 3an oOyyaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpadun HCHL.
YIPaXXHEHUSI COTJIACHO
JIOOII ®durtnec aisa nerei
«Bennecy
42. | deBpanb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOunucckuit ITokas
s cornacHo JJOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpaKHEHHUs COTJIACHO
JIOOII ®durtnec aiisg nerei
«Bennecy
43. deBpalib I'pynmosa 1.ITunarec -ynpaxHeHUs Tomnmucckuit ITokas
s cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
i neteit «Bennec» 3an 00y4aroum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
yIpa)XHEHUsI COTJIACHO
JOOII ®utnec ais geTei
«Bennecy
44. | ®eBpanb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOummcckuit ITokas
A coryacHo JIOOIT ®@utHec OynbBap, 3 YIPKHEHUN
Ut erer «BemHecy 3ain 00y4aromum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucA.
-yIpa)KHEHHUs COTJIACHO
JOOII ®utnec mas geTen
«Bennecy
45. | deBpanb I'pynmosa 1.JInaaTec -ynpaxHeHUS Tomnmucckuit ITokas
A corniacHo JIOOIT ®dutHec OymnbBap, 3 YIpaXHEHHUI
i nereit «BemHecy 3an 00yyJaronum
2.Jlerckas Mora - xopeorpaduu ucsl.
yIpa)KHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utHec nusg geTen
«Bennecy»
46. | deBpanb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenus: | TOumucckuit ITokas
s corsacHo JIOOIT ®dutHec OynbBap, 3 yIpaxHEHU I
It neteit «BemHecy 3an o0y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucsl.
-yIpaKHEHHUS COTIIACHO
JOOII ®utHec nasg geTen
«BemHecy
47. deBpalib I'pynnosa 1.JInaarec -ynpaxHeHus Tounucckuit [Tokas
A cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUN
s gereit «BemHecy 3an o0y4aronum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu Hcs
YIOPA)KHEHHS COTIIACHO
JOOII ®utHec nag geTen
«BemHecy
48. | deBpanb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxxnenus | Toumucckuit ITokas
s cornacHo JIOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUN




s nereit «Bennecy 3an oOyyaromum
2.PortDeBras - xopeorpaduu | HCSL.
-yIpPaxXHEHHUS COTJIACHO
JOOII ®dutnec s aereu
«BenHecy
49. deBpalib ['pynmosa l.IInnarec -ynpaxHeHHUs Tounucckuit ITokas
s cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aroum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
YIPaKHEHHS COTIIACHO
JIOOII ®durtnec aiisg nerei
«Bennecy
50. | Mapt I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOumucckuit ITokas
s coriacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaxHeHUH
i neteit «Bennec» 3an 00y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpaXHEHUS COTJIACHO
JOOII ®utnHec ais geTei
«Bennecy
51. | Mapr I'pynmosa 1.ITnnarec -ynpaxHeHUs Tommmcckuit ITokas
A coryacHo JIOOIT ®dutHec OynbBap, 3 YIPKHEHUN
Ut erer «BemnHecy 3ain 00y4aromum
2.Jlerckas Mora - xopeorpaduu ucsl.
yIpa)XHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utnHec mas geTe
«Bennecy
52. | Mapr I'pynmosa 1.Stretching - -ynpaxxaenust | TOumucckumii ITokaz
A corsiacHo JIOOIT ®dutHec OymnbBap, 3 YIpaXHEHU I
i nereit «Bemaecy 3an 00yyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpaKHEHHUs COTTIACHO
JOOII ®utnec nusg geTen
«Bennecy»
53. | Mapr I'pynnosa 1.IInnarec -ynpaxHeHUs Towmnmucckuit ITokas
s corsacHo JIOOIT ®dutHec OynbBap, 3 yIpaXHEHU I
i nereit «BemHecy 3an 00yyJaronum
2.Jlerckas Mora - xopeorpaduu ucsl.
YIPaXHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utHec nasg geTe
«BemHecy
54. | Maprt I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenus | TOummcckuit [Tokas
s cornacHo JJIOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
s gereit «BemHecy 3an o0y4aronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucsl.
-yIpaXHEHUs COTJIACHO
JOOII ®utHec nag geTen
«BemHecy
55. | Mapr I'pynmnosa 1.IInnarec -ynpaxHeHUs ToOunucckuit ITokas
o cornacHo JJIOOII ®utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUN
s gereit «BemHecy 3an 00y4armuM




2. Jlerckas iora - xopeorpadun HCH.
YOPa)KHEHHS COTIIACHO
JOOII ®durtnec s aereu
«Bennecy
56. | Maprt I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOumucckuit [Tokas
s cornacHo JJOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpaXHEHHUS COTJIACHO
JIOOII ®durtnec aiisg nerei
«Bennecy
57. | Mapt I'pynmosa 1.ITunarec -ynpaxHeHUs Tomnucckuit ITokas
s cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
i neteit «Bennec» 3an 00y4aroum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
YIPa)KHEHHS COTIIACHO
JIOOII ®durtnec s nerei
«Bennecy
58. | Ampenb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOumucckuit ITokas
A coryacHo JIOOIT ®@utHec OynbBap, 3 YIPKHEHUN
Ut ierer «BemnHecy 3ain 00y4aromum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpaXHEHUS COTJIACHO
JOOII ®utnec mas geTe
«Bennecy
59. | Ampenb I'pynnosa 1.JInaarec -ynpaxxHeHus Tomnmucckuit ITokaz
A corsacHo JIOOIT ®dutHec OymnbBap, 3 YIpaXHEHHI
i nereit «BemHecy 3an 00yyJaronum
2.Jlerckas ora - xopeorpaduu ucsl.
yIpa)XHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utHec nasg geTei
«Bennecy»
60. | Ampenb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenus: | TOumucckuit ITokas
s corsacHo JIOOIT ®dutHec OynbBap, 3 yIpaxHEHU I
i nereit «BemHecy 3an 00yyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpaKHEHHUS COTTIACHO
JOOII ®utHec nasg geTe
«BemHecy
61. | Anpensb I'pynnosa 1.JInaarec -ynpaxHeHus Tounucckuit [Tokas
s cornacHo JJOOII ®utHec OynbBap, 3 YIpaXHEHUH
s nereit «BemHecy 3an o0y4aroum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu Hcsl.
YIOPA)KHEHHS COTIIACHO
JOOII ®utHec nasg geTen
«BemHecy
62. | Ampenb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxxnenus | TOoumucckuit IToka3
A cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUN
s gerteit «BemHecy 3an o0y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucsl.




-yIpPaXHEHHUS COTJIACHO
JOOII ®dutnec s aerei
«Bemnnec»

63. | Ampeinb I'pynmnosa l.IInnarec -ynpaxHeHus Tounucckuit [Tokaz
s cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXxHEHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aroum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
YIPa)KHEHHS COTIIACHO
JIOOII ®dutnec o aerei
«Bennecy
64. | Ampenb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenust | TOumucckuit ITokas
s coriacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaxHeHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpaXHEHHUS COTJIACHO
JIOOII ®durtnec s nerei
«Bennecy
65. | Ampenb I'pynmosa 1.JInaarec -ynpaxHeHUS Tommmcckuit ITokas
A coryacHo JIOOIT ®@utHec OynbBap, 3 YIOPAKHEHUN
Ut erer «BemHecy 3ain 00y4aromum
2.Jlerckas Mora - xopeorpaduu ucsl.
YIPaKHEHHS COTIIACHO
JOOII ®utnHec ais geTei
«Bennecy
66. | Mai I'pynmosa 1.Stretching - -ynpaxxaenust | TOumucckuii ITokaz
A corsacHo JIOOIT ®dutHec OymnbBap, 3 YIpaXHEHU I
i nereit «BemHecy 3an 00yyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-yIpaKHEHHUs COTJIACHO
JOOII ®utHec mas geTen
«Bennecy»
67. | Mai I'pynnosa 1.IInnarec -ynpaxHeHUs Towmnmucckuit [Tokas
s corsacHo JIOOIT ®dutHec OynbBap, 3 yIpaXHEHU I
i nereit «BemHecy 3an 00yyJaronum
2.Jlerckas ora - xopeorpaduu ucsl.
yIpa)XHEHHsI COTJIACHO
JOOII ®utHec nasg geTe
«BemHecy
68. | Mait I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxunenus: | TOumucckuit [Tokas
s cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
I nereit «BemHecy 3an o0y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucsl.
-yIpPaXHEHHUS COTJIACHO
JOOII ®utHec nag geTen
«Bemuecy
69 Mai I'pynmnosa 1.IInnarec -ynpaxHeHUs TOunucckuit ITokas
A cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUN
s gereit «BemHecy 3an o0y4aronum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu Hcsl.

YIpaKHCHHUA COTJIACHO




JOOII ®dutnec s aereu
«Bemnnec»

70 Mait I'pynmnosa 1.Stretching - -ynpaxunenus: | Tounucckuit [Tokaz
s cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
i nereit «Bennec» 3an 00y4aroum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs.
-YIpa)XHEHHUS COTIIACHO
JIOOII ®durtnec A aerei
«Bennecy
71 Mai I'pynnosa 1.JInaarec -ynpaxxHeHus Tounucckuit ITokas
s cornacHo JIOOII ®utHec OynbBap, 3 yrpaxHeHUH
st nereit «Bemnecy 3an 0o0yyJaronum
2. Jlerckas iora - xopeorpapuu | uCs.
YIIPaKHEHHSI COTIACHO
JIOOII ®durtnec aiisg nerei
«Bennecy
72 Mai I'pynnosa Tounucckuit ITokas
A OTKPBIThII YPOK OynbBap, 3 YIPKHEHUN
3an 00ydJaronum
xopeorpapuu | ucs.
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