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KAJIEHJAPHBINA YYEBHbBIN 'PAD®UK

JlonosiHUTENNBHAS 0011I€00pa3oBaTeIbHAs 00IIepa3BUBAIOIIIAS IPOrpaMMa
(U3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOM HAIIPaBIEHHOCTH
dutHec a9 nerei «BeaHnec»

ABTOp-COCTaBUTEND:
PynakoBa Jlapusi AnekcanapoBHa,
neAaror AOMOJHUTEIBHOIO 00pa30BaHUs



KAJIEHJAPHBIN YYEBHBINA I'PA®UK IIEPBOI'O I'OJA

OBYUYEHUA
Ne Mecsing ®opma | Koa-Bo Tema 3ansaTuid Mecto dopma
n/n 3aHAITHSL | 4YAacoB NpoBeIeHHUsI KOHTPOJIS
1. CeHTs0pb I'pynmosa 2 1.IMunarec -mpopaboTka Towunucckuii BBOJIHOE
b MBI -CTA0UIN3aTOPOB OynbBap, 3 3aHsTHE
2. Jlerckas iora - 3an
yIpaXHEeHUsI Ha Pa3BUTHUE xopeorpaduu
THOKOCTH CIIMHBI, CYCTaBOB.
2. CeHTs0pb I'pynnosa 2 1.Stretching - bazoBsie Tounucckuit [Tokas
s YIPAXHEHHSI HA PACTIKKY OynbBap, 3 yIpaKkHEHUH
BCEX TPYII MBIIII] 3an o0y4aromum
2.PortDeBras - npopabotka | xopeorpaduu ucst
MBIIII] HOT, Tpecca, CIIUHBI,
SATOJTHIL, PYK.
3. CeHTs10pb ['pymmoBa 2 1.IInaaTec -mpopaboTKa Tounucckuit ITokas
s MBI -CTA0UIN3aTOPOB OynbBap, 3 YIPAKHEHU N
2.JleTckas Hora - 3an o0Oy4aronum
yIpaKHEHHsI Ha pa3BUTHE xopeorpadun UCSL.
rUOKOCTH CIIMHBI, CYCTaBOB.
4. Cents0pb I'pynmosa 2 1.Stretching - bazoBsie Tonnucckuit ITokas
s yIpaXHEHHs Ha PACTIKKY OynbBap, 3 yIpaXHeHU
BCEX T'PYIII MBIIIIII 3an oOyyJaronum
2.PortDeBras - npopabotka | xopeorpaduu UCH.
MBIIII] HOT, TIPecca, CITUHBI,
ATOJUILL, PYK.
5. CeHts0pb I'pynmosa 2 1.IInnarec - cotHs, Townnucckuit [Tokaz
b CKpY4MBaHUs, 0OpaTHbIE OynbBap, 3 KOMOMHaIMn
CKpy4MBaHUs, pa3rubanue 3an oOyyJaronum
HOT, OIIyCKaHH€ HOT, xopeorpaduu UCsL.
CKpPYYHBaHUS B CTOPOHY,
JaroHallbHbIe
CKpPY4YUBAHUS, BBITATHBAHUE
BBITIPSIMIIEHHOM HOTH,
MTOBOPOTHI TYJIOBHIIA,
KacaHue TSATKH,
CKpPYYHBaHHUE B CKIIAJIKY,
MOBEM PYK U HOT Ha
9YeTBEPEHBKAX, MMOTBEM
CIIMHBI C Pa3BeJIEHHUEM YK,
CBUMMUHT
2. Jlerckas iora -
VYrpaxHeHus Ha pa3BUTHE
ruOKOCTH, Ha YKpEIUIeHUE
Kopmyca (CIHHBI), Ha
PacTsIKKY, Ha paCKpBITHE
CYCTaBOB.
6. CeHTs0pb I'pynmnosa 2 1.Stretching - PazButue Tounucckuii [Tokaz
S 3JIACTUYHOCTHU CBSI30K U OymibBap, 3 YIpaXHEHHUI




MBI, YTIpaKHEHUS
«baboukay, «JIgarymkay,
«MocTHK», pa3HOXKKa,
pa3IUYHbIC TUHAMUYECKHEC
BBINIA/IbI 10 BTOPOIl MO3ULINH,
pacTsDKKa TUICYEBBIX
CYCTaBOB, 3aISICThEH YK,
MOIBEMOB CTOII, POPadOTKA
HIEHHOr0 MJIEYEBOTO MosICca)
2.PortDeBras - ckpyTku,
1Iary BbIMa/Ibl, HAKJIOHBI,
B3MaxH PyK, POJIIAyH, POJLIT
an, QyHKIHOHAIBHOE U
JTUHAMHYECKOE BBITSDKEHUE U
KOMOWHHMpOBaHHas paboTa
pyK, nobasistores [1a u
AJIEMEHTHI U3 KIaCCUYECKOTO
TaHIA

3ain
xopeorpaduu

o0ydJaronum
HCH.

CeHts10pb

I'pymnimosa
b

1.IImnaTec - coTHS,
CKpy4MBaHUsl, OOpaTHBIC
CKpY4YUBaHUSs, pa3rudaHue
HOT, OITyCKaHHUE HOT,
CKpPY4YUBaHUS B CTOPOHY,
JaroHaJlbHbIe
CKpy4YMBaHUs, BBITATUBAHUE
BBIIIPSIMIIEHHOM HOTH,
IIOBOPOTHI TYJIOBULIA,
KacaHue MATKH,
CKpPYYMBAHUE B CKIAJKY,
MOIbEM PYK U HOT Ha
YETBEPEHbKAX, MOIbEM
CIIUHBI C Pa3BEICHUEM PYK,
CBUMMUHI

2. Jlerckas iora -
YnpakHeHus Ha pa3BUTHE
THOKOCTH, Ha YKpeIlJIeHHe
KopItyca (CIUHBI), Ha
PacTsKKY, Ha pacKphITHE
CYCTaBOB.

Tounucckuii
OymbBap, 3
3an
xopeorpapuu

ITokas
YIPAKHEHU N
o0y4aronum
HCH.

CeHTs0pb

I'pynnosa
b

1.Stretching - Pa3Butue
3JaCTUYHOCTH CBSI30K U
MBIIIL. YTIpaKHEHUS
«baboukay, «Jlarymkay,
«MoOCTHKY», pa3HOXKKA,
pa3iuyHble TUHAMUYECKUE
BBITIAJIBI 110 BTOPOU TTO3UIIHH,
MPOIOJIBHBIN 1ITIarar,
MTONIEPEYHBIN 1IMarar,
pacTsiKKa IJIeYEBbIX
CyCTaBOB, 3aIISICThEN PYK,

Tounucckuit
OynbBap, 3
3an
xopeorpaduu

IToxkas
YIIPA)KHEHU N
oOydJaronum
UCHL.




MOJIbEMOB CTOII, TPOPAOOTKA
HIEHHOTO TJIEUEBOIO MosICa)
2.PortDeBras - ckpyTkH,
IIIard BBITIA/IbI, HAKJIOHBHI,
B3MaxH PyK, POJUIIAYH, POJLIT
an, QyHKIHOHAIBHOE U
JTMHAMUYECKOE BBITSDKEHHE U
KOMOWHUpOBaHHAs1 paboTa
pyK, no6asisitorcs [1a u
AJIEMEHTHI U3 KJIACCHYECKOTO
TaHIIA

OxTa0pb

I'pynnosa
b

1.IInjarec - coTHSA,
CKpYy4YUBaHUs, OOpaTHbIE
CKpy4YMBaHUs, pa3rudanue
HOT, OITyCKaHUE HOT,
CKpPYUYMBaHUS B CTOPOHY,
JMaroHaJIbHbIE
CKpYYMBaHUs, BEITTUBAHUE
BBIITPSIMJIEHHOM HOTH,
IIOBOPOTHI TYJIOBUIIIA,
KacaHHe ISATKH,
CKpY4YMBaHUE B CKIAJIKY,
MOABEM PYK U HOT Ha
YEeTBEPEHbKAX, [I0JbEM
CIIMHBI C Pa3BEICHUEM PYK,
CBUMMUHT

2. Jlerckas iiora -
VYpaxHeHus Ha pa3BUTHE
rMOKOCTH, Ha YKpeIUIeHHe
Kopmyca (CIHHBI), Ha
pacTsXKKY, Ha pacKpbITHE
CYCTaBOB.

Towunucckuii
OynbBap, 3
3an
xopeorpaduu

IIokaz
KOMOWHAIUI
oOyyJaronmm
ucs.

10.

OxTs16pB

I'pynmnosa
b

1.Stretching - -ynpaxxneHus
cormacHo JIOOII ®durnaec
1 gereit «BenmHec»
2.PortDeBras -
-yIpaXHEHUs COTJIACHO
JOOII ®uthec ais aereit
«Bennecy

Tounucckuii
OymibBap, 3
3an
xopeorpapuu

[Tokas
YIOpaXHEHHUI
oOy4aromum
uCH.

11

OxTa0pb

I'pynnosa
b

l.IInnarec -ynpaxHEeHUs
cornacHo JJOOII ®durnaec
st nerei «BemHec»

2. Jlerckas iora -
YIpaXHEHUS COTIACHO
JOOII ®dutHec g1 aereit
«Bemnecy

Tounucckuit
OynbBap, 3
3an
xopeorpaduu

IToxkas
YIPA)KHEHU N
oOydJaronum
UCHL.

12

OxTs16pB

I'pynnosa
b

1.Stretching - -ynpaxxuenus
cornacHo JJOOII ®durnaec
g gereit «BemHecy
2.PortDeBras -

Tounucckuit
OymnbBap, 3
3an
xopeorpaduu

ITokas
YIpaXHEHHUI
oOyJaromum
UCHL.




-yIpa)XHEHHUS COTJIACHO
JIOOII ®dutHec ns nerei
«Benmecy

13 OxTa0pb I'pynnosa l.IInnartec -ynpaxHeHUs] TOunucckuit ITokas
s corsiacHo JJOOII ®durnec OymibBap, 3 yIpaxHEHUI
g gereit «BenHec» 3an o0yJarmum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu 58
YIPaXHEHUSI COTTIACHO
JOOII ®uthec aj1s aereit
«Bennecy
14 OxTa0pb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXxHEHUH
It nerei «BeaHecy 3an oOy4aromum
2.PortDeBras - xopeorpaduu UCH.
-YIpaKHEHUs COTJIACHO
JIOOII ®dutHec mis nerei
«BemHecy
15 OxTa0pb I'pynnosa l.IInnarec -ynpaxHEeHUs Tounucckuit ITokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPA)KHEHU I
i neteit «Beanec» 3an oOyuaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
yIPaXHEHUsI COTJIAaCHO
JOOII ®duthec g1 aereit
«Bennecy
16. | OxTa0pp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunucckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPA)KHEHU I
Ut nereit «Bemnecy» 3an oOyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucs.
-YIpa)KHEHUs COTJIACHO
JOOII ®uthec g1 aereit
«Bennecy
17. | OkTs6pp I'pynnosa l.IInnartec -ynpaxHeHUs TOunucckuit ITokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 ylpaxxHEeHUH
1 gereit «BenmHec» 3an oOy4aronum
2. leTckas iora - xopeorpapuu ucst
YIPaXXHEHMSI COTTIACHO
JOOII ®uthec ais aereit
«BemHecy
18. | Hos6pb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIIPA)KHEHU N
Ui nerer «Bemnec» 3ain oOy4aromum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucs
-YIpa)KHEHUS COTJIACHO
JOOII ®utHec g1 aereit
«Bennecy
19. | Hos6pb I'pynnosa l.IInnarec -ynpaxHeHUsI TOunucckuit ITokas
A cornacHo /JJOOII ®urnec OynbBap, 3 YIPAKHEHU N
g gereit «BemHec» 3an oOyJaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu 58

YIPaXHEHMsI COTTIACHO




JOOII ®utHec aj1s aereit
«Bemnecy

20 Hos6pp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXxHEHUH
g nereit «BemHecy 3an oOydJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun UCH.
-YIpa)KHEHUS COTJIACHO
JIOOII ®dutHec nis nerei
«Bennecy
21. | Hos6pb ['pymnmosa l.IInnartec -yrnpaxHeHUsI TOunucckuit [Toxkas
s corsiacHo JJOOII ®durnHec OymibBap, 3 yIOpaXHEHUI
g gereit «BenHec» 3an o0yJarmum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs
yIPa)XHEHUsI COTJIAaCHO
JOOII ®duthec a1 aereit
«Bennecy
22. | Hos6pp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxxnenus | TOumucckuit ITokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
st nerei «BeaHecy 3an oOy4aromum
2.PortDeBras - xopeorpaduu ucs
-YIpa)KHEHUS COTJIACHO
JIOOII ®dutHec mis nereit
«BemHecy
23. | Hos6pb ['pynnosa l.IInnarec -ynpaxHeHUs Tounucckuit ITokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxxHeHUH
1 gereit «BenmHec» 3an o0y4aromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu UCH.
YIPA)KHEHHSI COTJIACHO
JIOOI1 ®dutHec ms nereit
«BemHecy
24. | Hos6pp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunucckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPA)KHEHU I
U1t nereit «Bemnecy» 3an oOyyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucs.
-YIpa)KHEHUs COTJIACHO
JOOII ®utHec g1s aereit
«Bennecy
25. | Hos6pb I'pynnosa l.IInnarec -ynpaxHeHUsI TOunucckuit ITokas
A cornacHo JJOOII ®urnec OynbBap, 3 YIPAKHEHU N
1 gereit «BenmHec» 3an oOy4armum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucsl.
YIPA)KHEHUSI COTJIACHO
JOOII ®uthec ais aereit
«Bemnecy
26. | Hos6pp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIIPA)KHEHU N
Ui nerer «Bemnec» 3ain oOy4aromum
2.PortDeBras - xopeorpadun UCHL.

-yIpaXHEHUS COTIIACHO
JOOII ®dutHec g1 aereit




«Bemnecy»

27. | dexabpb ['pynnosa l.IInnaTec -ynpa>kHeHUs Towunucckuii [Tokaz
s corsiacHo JJOOII ®durnHec OymibBap, 3 yIOpaXHEHUI
g gereit «BenHec» 3an o0yJarmum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
YIPa)KHEHUS COTJIACHO
JOOII ®uthec g5 aereit
«Bennecy
28. | Hexabpb ['pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
g nereit «Bemaecy 3an oOyyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun UCH.
-YIpaKHEHUS COTJIACHO
JIOOI1 ®dutHec ms nerei
«BemHecy
29. | Hdexabpb I'pynimosa l.IInnarec -ynpaxHeHUs Tounucckuit ITokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxxHEHUH
i neteit «Bennec» 3an oOyyaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu UCH.
yIPaXHEHUsI COTJIAaCHO
JOOII ®duthec gj1s aereit
«Bennecy
30. | [dexabOpp ['pymnmosa 1.Stretching - -ynpaxuenus | TOunucckuit [Toxkas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
Ut nereit «Bemnecy» 3an oOydJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucs.
-yIpaXHEHUS COTJIACHO
JOOII ®uthec g1s aereit
«Bennecy
31. | Jexabpp I'pynmnosa l.IInnartec -ynpaxHeHUs TOunucckuit ITokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxxHeHUH
1 gereit «BenmHec» 3an oOyJaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu UCH.
YIPA)KHEHHSI COTJIACHO
JIOOII ®dutHec as nereit
«BemHecy
32. | dexabpp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIIPA)KHEHU N
Ui nerer «Bemnec» 3ain oOy4aromum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucH.
-yIpaXHEHUS COTIIACHO
JOOII ®dutHec g1 aereit
«Bennecy
33. | HexabOpb I'pynimosa l.IInnarec -ynpakHeHUs Tounucckuit ITokas
A cornacHo JJOOII ®urnec OynbBap, 3 YIPAKHEHU N
1 gereit «BenmHec» 3an oOy4armum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucsl.

YIPA)KHEHUSI COTJIACHO
JOOII ®utHec ana nereit
«BemnHec»




34. | Hexabpp I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
g nereit «Bemaecy 3an oOyyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun UCH.
-YIpa)KHEHUS COTJIACHO
JIOOII ®dutHec nis nerei
«Bennecy
35. | SuBapb I'pynmoBa l.IInnarec -ynpa>kHeHUs Tounmucckuii ITokas
s corsiacHo JJOOII ®durnec OymbBap, 3 yIpaxHEHHUI
g gereit «BenHec» 3an o0yJarmum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
YIPaXHEHUSI COTTIAaCHO
JOOII ®utHec g1 aereit
«Bennecy
36. | SuBapb ['pynnosa 1.Stretching - -ynpaxxuenust | TOumucckuit [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxxHEHUH
st nerei «BeaHecy 3an o0y4aronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu UCH.
-YIpaKHEHUS COTJIACHO
JIOOI1 ®dutHec mis nerei
«BenHecy
37. | SluBapb I'pynnoBa l.IInnarec -ynpaxHeHHs Tounucckuit ITokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXHEHUH
i neteit «Beanec» 3an oOyuaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpadun ucs.
YIPaKHEHUS COTJIACHO
JOOII ®uthec g1s aereit
«Bennecy
38. | SAuBapp ['pymnmosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunucckuii [Toxkas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHU I
U1t nereit «Bemnecy» 3an oOyyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucs.
-YIpa)KHEHUs COTJIACHO
JOOII ®dutHec g5 aereit
«BemHecy
39. | SAnBaps I'pynmnosa l.IInnartec -ynpaxHeHUs TOunucckuit ITokas
i cornacHo /JJOOII ®urnec OynbBap, 3 YIPAKHEHU N
1 gereit «BenmHec» 3an oOydarmum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu Hcsl.
YIPA)KHEHUSI COTJIACHO
JOOII ®uthec as aereit
«Bemnecy
40. | SAnBaps I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIIPA)KHEHU N
Ui nerer «Bemnec» 3ain oOy4aromum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucH.
-YIpa)KHEHUS COTJIACHO
JOOII ®dutHec g1 aereit
«Bennecy
41. | SAuBapp I'pynmosa 1.IInnarec -ynpaxHeHHUsI TOunucckuit ITokas




s corsiacHo JJOOII ®durnec OymbBap, 3 yIpaxHEHHUI
g gereit «BenmHec» 3an o0yJarmum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
YIPaKHEHUS COTJIACHO
JOOII ®uthec a1 aereit
«Bennecy
42. | ®eBpanb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
g nereit «Bemaecy 3an o0ydJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun UCH.
-yIpa)XHEHUs COTJIACHO
JIOOII ®dutHec ais nerei
«BemHecy
43. ®deBpanb I'pynnoBa l.IInnarec -ynpaxHeHHs Tounucckuit ITokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUI
s neteit «Beanec» 3an oOyuaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
yIPaXHEHUsI COTJIAaCHO
JOOII ®duthec g1 aereit
«Bennecy
44. | ®deBpanb ['pynnosa 1.Stretching - -ynpaxxunenust | TOumucckuit [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxxHEHUH
It nerei «BexHec» 3an o0y4aronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu UCH.
-yIpa)XHEHUs COTJIACHO
JIOOII ®dutHec ms nereit
«Bemnecy
45. | deBpanb I'pynmnosa l.IInnartec -ynpaxHeHUs TOunucckuit ITokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxxHeHUH
1 gereit «BenmHec» 3an oOy4aromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu UCH.
YIPA)KHEHHSI COTJIACHO
JIOOI1 ®dutHec mis nereit
«BemHecy
46. | deBpanb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunucckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHU N
Ui nerer «Bemnec» 3ain oOy4aromum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucs.
-YIpa)KHEHUS COTJIACHO
JOOII ®dutHec g1s aereit
«Bennecy
47. despaiib I'pynnosa l.IInnarec -ynpaxHeHUsI TOunucckuit ITokas
A cornacHo JJOOII ®urnec OynbBap, 3 YIPAKHEHU N
1 gereit «BenmHec» 3an oOy4armum
2. Jlerckas Hora - xopeorpapuu ncs
YIPA)KHEHUSI COTJIACHO
JOOII ®utHec ais aerei
«Bemnecy
48. | ®deBpanb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunncckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPA)KHEHU I




g nereit «Bemaecy 3an o0ydJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun UCH.
-YIpa)KHEHUS COTJIACHO
JIOOII ®dutHec ais nerei
«Bennecy
49. ®deBpanb I'pynmoBa l.IInnarec -ynpakHeHUs Towunucckuit ITokas
s corsiacHo JJOOII ®durnec OymibBap, 3 yIpaxHEHUI
g gereit «BenHec» 3an o0yJarmum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucH.
YIPaKHEHUS COTJIACHO
JOOII ®duthec g aereit
«BenHecy
50. | Mapt ['pynnosa 1.Stretching - -ynpaxxnenust | TOumucckuit [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxxHEHUH
It nerei «BeaHecy 3an o0Oy4aronum
2.PortDeBras - xopeorpaduu UCH.
-YIpaKHEHUs COTJIACHO
JIOOII ®dutHec mis nerei
«BemHecy
51. | Mapt I'pynnoBa l.IInnarec -ynpaxHeHHs Tonnucckuit ITokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHUI
i neteit «Beanec» 3an oOyuaroimum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
YIPa)KHEHHS COTJIACHO
JOOII ®utHec g1s aereit
«Bennecy
52. | Mapt I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunucckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHU I
Ut nereit «Bemnecy» 3an oOyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucs.
-yIpaXHEHUS COTJIACHO
JOOII ®uthec g1 aereit
«Bennecy
53. | Mapt I'pynmnosa l.IInnartec -ynpaxHeHUsI TOunucckuit ITokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxxHeHUH
1 gereit «BenmHec» 3an oOy4aronum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu Hcsl.
YIPA)KHEHUSI COTJIACHO
JOOII ®uthec a5 aereit
«BemHecy
54. | Mapt I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPA)KHEHU N
i neren «Bemnec» 3ain oOyyaromum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucH.
-yIpaXHEHUS COTJIACHO
JOOII ®utHec g1 aereit
«Bennecy
55. | Mapt I'pynmosa l.IInnaTec -ynpa>kHeHUs Tounucckuii ITokas
s corsiacHo JJIOOII ®durnec OymibBap, 3 YIOpaXHEHHUI
g gereit «BemHec» 3an o0yJarmum




2. Jlerckas iora - xopeorpaduu UCH.
YIPa)KHEHUS COTJIACHO
JOOII ®duthec g5 aereit
«Bennecy
56. | Mapt I'pynnoBa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxHEHUH
g nereit «Bemaecy 3an oOyyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun UCH.
-YIpa)KHEHUS COTJIACHO
JIOOII ®dutHec nis nerei
«Bennecy
57. | Mapt ['pynnosa l.IInnarec -ynpa>xHeHUs Tounucckuit [Tokaz
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPAKHEHU I
i neteit «Beanec» 3an oOyuaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
yIpa)XHEHUsI COTTIACHO
JOOII ®duthec a1 aereit
«Bennecy
58. | Ampenb ['pynnosa 1.Stretching - -ynpaxxuenust | TOumucckuit [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaxxHEHUH
st nerei «BeaHec» 3an oOy4aromum
2.PortDeBras - xopeorpaduu UCHL.
-YIpaKHEHUS COTJIACHO
JIOOII ®dutHec mis nereit
«BemHecy
59. | Anpenb I'pynnosa l.IInnartec -ynpaxHeHUsI TOunucckuit ITokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 ylpaxxHEeHUH
1 gereit «BenmHec» 3an oOy4aronum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu UCH.
YIPA)KHEHHS COTJIACHO
JIOOII ®utHec ms nereit
«BemHecy
60. | Ampenb ['pymnmosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunucckuii [Toxkas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPa)KHEHU I
Ut nereit «Bemnecy» 3an oOyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucs.
-yTIpaXHEHHUS COTJIACHO
JOOII ®dutHec a1 aereit
«Bennecy
61. | Ampenb I'pynnosa l.IInnarec -ynpaxHeHUsI TOunucckuit ITokas
A cornacHo JJOOII ®urnec OynbBap, 3 YIPAKHEHU N
1 gereit «BenmHec» 3an oOy4aromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucsl.
YIPA)KHEHUSI COTJIACHO
JOOII ®uthec ais aereit
«Bemnecy
62. | Ampeinb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPA)KHEHU N
g nereit «Bemaecy 3an oOyyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun UCHL.




-yIpa)XHEHHUS COTJIACHO
JIOOII ®dutHec ns nerei
«Benmecy

63. | Ampenb ['pynnosa l.IInnarec -ynpa>xHeHUs Tounucckuit [Tokaz
s corsiacHo JJOOII ®durnec OymibBap, 3 yIpaxHEHUI
g gereit «BenHec» 3an o0yJarmum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu 58
YIPaXHEHUSI COTTIACHO
JOOII ®uthec aj1s aereit
«Bennecy
64. | Ampenb I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXxHEHUH
It nerei «BeaHecy 3an oOy4aromum
2.PortDeBras - xopeorpaduu UCH.
-YIpaKHEHUs COTJIACHO
JIOOII ®dutHec mis nerei
«BemHecy
65. | Ampenb ['pynnosa 1.IInnaTec -ynpa>kHeHUs Tounucckuit [Tokas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPA)KHEHU I
i neteit «Beanec» 3an oOyuaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
yIPaXHEHUsI COTJIAaCHO
JOOII ®duthec g1 aereit
«Bennecy
66. | Maii ['pymnmosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunucckuii [Toxkas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIPA)KHEHU I
Ut nereit «Bemnecy» 3an oOyJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucs.
-YIpa)KHEHUs COTJIACHO
JOOII ®uthec g1 aereit
«Bennecy
67. | Maii I'pynnosa l.IInnartec -ynpaxHeHUs TOunucckuit ITokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 ylpaxxHEeHUH
1 gereit «BenmHec» 3an oOy4aronum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu UCH.
YIPA)KHEHHSI COTJIACHO
JOOII ®uthec ais aereit
«BemHecy
68. | Mait ['pymmoBa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Toxkas
A cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 YIIPA)KHEHU N
Ui nerer «Bemnec» 3ain oOy4aromum
2.PortDeBras - xopeorpadun ucH.
-YIpa)KHEHUS COTJIACHO
JOOII ®utHec g1 aereit
«Bennecy
69 Maii I'pynnosa l.IInnarec -ynpaxHeHUsI TOunucckuit ITokas
A cornacHo /JJOOII ®urnec OynbBap, 3 YIPAKHEHU N
g gereit «BemHec» 3an oOyJaromum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu 58

YIPaXHEHMsI COTTIACHO




JOOII ®utHec aj1s aereit
«Bemnecy

70 Maii I'pynnosa 1.Stretching - -ynpaxuenust | TOunmcckuii [Tokas
b cornacHo JJOOII ®@utHec OynbBap, 3 yIpaXxHEHUH
g nereit «BemHecy 3an oOydJaronum
2.PortDeBras - xopeorpadun UCH.
-YIpa)KHEHUS COTJIACHO
JIOOII ®dutHec nis nerei
«Bennecy
71 Maii I'pynnosa l.IInnartec -yrnpaxHeHUsI TOunucckuit ITokas
s corsiacHo JJOOII ®durnHec OymibBap, 3 yIOpaXHEHUI
g gereit «Bemrecy 3an o0yJarmum
2. Jlerckas iora - xopeorpaduu ucs.
YIPaKHEHHS COTJIACHO
JOOII ®duthec a1 aereit
«BemHecy
72 Maii I'pynnosa Tounucckuit ITokas
A OTKPBITBI YPOK 6ymbBap, 3 yIpaskHeHHit
3an oOy4aromum
xopeorpaguu ucCsl.
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