MyHununansHoe 010 PKETHOE JIOMIKOIBHOE 00pa30BaTeIbHOE YUPEKICHUE
«Jlerckuit cax 00IIepa3BUBAIOIIETO BUIA «AJIGHBKUH IBETOYCK)»

Koncnexkr HO/I no ¢pusnyeckoi KyJbType
€ HCIOJIb30BAHHEM TPEHAKEPOB
B IIOArOTOBUTEJIBHOM K LIKOJE rpyIme
«PuTHeCc-KIYy0»

MOJITOTOBHIT:
uHCTpyKTOp 10 PU30

I'opboga 10.A.

c. [leperpéonoe




ean:

CoBepIieHCTBOBaHUE (DU3MUECKUX KAadyeCTB JIOLIKOJIBHUKOB (BBIHOCIMBOCTb, T'MOKOCTb, JIOBKOCTb,
OBICTpPOTA, CHJIa) HA OCHOBE YK€ MPUOOPETEHHBIX ABUTAaTEIbHBIX HAaBBIKOB.

3agaun:
e Obyuarowue 3a0ayu.
1. mpomoinKaTh YYUTh JETEH BBIMOJHAThH YIPAKHEHUS METOIOM KPYrOBOW TPEHHUPOBKH.
e 0300posumeinbHbvie 3a0ayl.
1. TpenupoBaTh ONOPHYIO GYHKIHUIO HOT, MBIILILL CTOI M MO3BOHOYHUKA;

2. COBCPUICHCTBOBATh HABBIKH HpaBHHBHOﬁ OCaHKH,

3. Pa3BHUBATHb (bPI?:PI‘ICCKI/Ie KadecTrBa:. JIOBKOCTb, BBIHOCIIUMBOCTD, 6BICTpOTy p€aknuu u
YBCPCHHOCTL B ABWIKCHUAX.

e  BocnumamenvHhole.

1. BocnuTHIBaTH yMEHHE KOHTPOJIUPOBATH CBOU JCHCTBUS;
2. 0o0oramarh OIbIT JACTeH ABUrATEIIbHBIME JICHCTBHIMHU.

IMpenBapureabHasi padora:
becena ¢ netbmu no Texuuke 6ezonacHocT «lIpaBuna paboTsl Ha TpeHAKEPAXH.
Oobopynosanmue:

Tpenascépwr: «lllaromep», «I'pebnsa», «Benorpenaxkep», «Crenmep», «Hae3muuk», «berosas
JIOpOKKa», « MUHU-TBUCTEP», «CHIIOBask CKaMbsl», CTET-IIIaTQOPMBI.



BBoaHas yacTh:

Lemu 3axo0sam 6 3an u CMpoAmcs 8 uiepeH2).

HUucTpykTop: OU3KynbT!
[letu: [Tpuser!

Unctpykrop: Pebsra, celiyac Ha ynuie 3uMa U MHOTHE JIOAM OOJEIOT. A Kak BBl AyMaere, KTO He
6omneetr? A mouemy?

PasMbinuienne gereu

Huctpykrop: S xody, 4ToObl BbI TOXE HE 00Jiesn, U MpeAaral0 BaM CEerofHs B Hauem (puTHec-KiIyoe
TPEHUPOBKY, KaK y HacTosuux cnnoprcMeHoB. Hanpaso! [llarom mapiu!

Xoovba u bez paznuyHLIMU COCOOAMU, YAPAINCHEHUS HA 80CCMAHOBIEHUE ObIXAHUSL.
Ilepecmpoenue 6 3 KOIOHHBI.

OcHOBHASI YACTh:

OPY na cmen-nnamgopmax:

1) U. o. : HorM BMecTe, pyKH Ha mosice CTosl nepen cren-miuatdopmoii. Cten-mar Ha cren-miarhopmy u
obpatHo Ha 4 cuera (8-10 pa3);

2) U. n. : HOoru BMecTe, pyKHM Ha Tosice cTos mepen cren-miargopmoid. IlepemaruBanue crer-
wiardopmsl cren-marom (8-10 paz);

3) U. n. : HOrM BMecTe, PyKH Ha mosice cTos nepea cren-matdopmoil. [IprcraBHol cren-miar BOpaso,
BIICBO uepe3 cren-tiardopmy (8-10 pasz);

4) . n. : HOTM BMeCTe, PyKU Ha mosice cTos mepen cren-matdopmoil. Cten-mar B MpaBblil U JIEBbII
yrou cren-miatdopmsl (8-10 pa3);

5) N.o.: cuas Ha crem-ruiatpopMe, pyKd MO OOKaM CTem-1uiaT(opMbl, HOTH COTHYTHI B KOJICHSX.
Crubanue u pasrubanue HOT Ha 4 cuera (8-10 paz);

6) W.n.: nmexxa Ha cren-ruiatopMe, PyKH 3a TOJOBOW, HOTHM COTHYTHI B KOJICHSIX. YTIpPaKHEHUE
«Benocuneny» (1 mun);

7) U. n. : HOrm BMecTe, PyKH Ha mosice cTos mepen cren-matdopmoil. Xoapba B uepeoBaHUM C
IpbDKKaMU Ha MecTe Ha 4 cueta (6-8 pa3).

Lvixamenvuvie ynpasxcHeHus.
Ilepecmpoenue 6 uiepenzy no 00OHOMY.

OB/[ na mpenasicépax 6 gpopme Kpy2060ii mpeHupoeKu:
Jlemu nepexodsm om 00H020 mpeHax)cépa K Opyeomy, 3anumasco no 1-1,5 munyme.

«Taromep» - ykpemnaeH!e MbIIIL CIIUHBI U HOT, pa3BUTHE KOOPAUHAIIMY JBUKECHHI,
«"pebinsi» - ykpemieHre MbIIII CIUHBI, PYK, HOT, IUIEYEBOr0 Tosica U Ipecca;
«Benorpenaxép» - TPEHUPOBKA MBIIIL] HOT, PAa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH;

«Crennep» - YKpPEIUIEHHE MBIIIL CIOUHBI M HOT, Pa3BUTHE KOOpAUHALMM ABUXKCHHM,
rUOKOCTHU M MOABM)KHOCTH CYCTaBOB)

«Hae3nHuk» - pa3BUTHE MBI CIIMHBI, HOT, IIJIEYEBOT0 N0sICA U TIPECCa;

«MUHU-TBUCTEP» - YKPEIUICHHE MBIIIL TYJOBHUIIA U HOT, TPEHHUPOBKA BECTUOYISPHOTO
anmnapara,

«CuoBasi CKaMbsi» - YKPEIUJIEHUE MBI CIIUHBI, PYK, HOT.

8. «beroBas nOpoXKa» - YKpEIUICHHE pa3iMYHBIX TPYII MBI, KOOPAMHAMH JBMKEHHH,
pa3BUTHE BHIHOCIUBOCTH.
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Hoosusxncnan ucpa:

«Cremb» -  KomnyecTBO  WrpokOB  Ha  OgHOro  Oonble, 4YeM  CTem-IaTdopM.
Cren-muiaropMbl  CABUTAIOT B KPYyr, IUIOTHO JAPYr K JpYry, BOKpYr cTaHoBsiTcsS Aetd. OHuU
MMOBOPAYMBAIOTCS B OAHY CTOPOHY M 1O KOMAaHJIE HAYMHAIOT Oeratb BOKpPYT CTen-muiatdopm moj
My3bIKy. [lo curHamy MHCTpYKTOpa BCe WMIrparolllde JOJDKHBI OBICTPO 3aHATh MecTa. Tak Kak cTer-
m1atrGopM MEHbINE, YeM HMTPOKOB, TO OJUH M3 HUX OCTaeTcs 0e3 cren-tuiaropmbl U BHIOBIBACT W3
urpsel. M3 kpyra yHocutcs ofHa cTen-miaatdopma u urpa npojaosnkaercs. Korna ocraercs 1Ba urpoka u
oJlHa cTer-Tardopma, MPOBOIUTCS 3aKITIOYUTEIBHBINA ATAIl UTPHI, B KOTOPOM BBISBIISICTCS TIOOSAUTETb.

3aKII0UYNTEIbLHAA YACTh:

Penakcayua «Cmpaycory:

Jletn cagsTcst B Kpyr Ha KoOJIeHU. | — KiIagyT pyku mepea coOoM JIaJoHSMH BHM3; 2 — IOJOBOM
YIHUPAIOTCA B JIQJI0HU, PACIOJIOKEHHBIE Ha MOJTy; 3 — BRIIpAMIIAIOT Horu. Ha cuér ot 1 no 10 Haxoasres
B TakoM mnoJjoxxenuu, W. . (moBToputsh 2-3 pasa).

Pegpnexcusn:
HuctpykTop: «S gymaro, 4To mocje Takoi TpeHUPOBKHU BbI TOUHO He 3a0oneete!»
HNHctpykTop: «O4eHb BaKEH CIIOPT IS Beex ! »
[letu: «OH 310poBbe U ycnex!»
Jlemu evixo0sam u3 3ana.



