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IHosicHuuTe/ILHAA 3aIUCKA.

CoBpeMeHHOE  TOjpacTaroliee IOKOJEHUE OrpaHuYeHO B CBOEH
€CTEeCTBEHHOM JBUraTeIbHOM aKTHUBHOCTH IO MNPUYMHE Psa YCIOBUU >KU3HU
rOpOJACKOM CEMbH M OCOOCHHOCTEM IIKOJBHOIO Y4eOHOro Mpoliecca, KOTOPhIC
MPEINO0JIaraloT MOBBIIICHHbIE TPEOOBAHUS K OCBOCHHUIO IIKOJBLHOW MPOrpaMMbl U
KAueCTBY BBITIOJIHEHUS JOMAIIHUX 3anaHuil. CyliecTByeT OCTpPO BbIpa)KE€HHas
NOTPEOHOCTh B PEHICHUH TPOOJIEMbl CHIDKCHHSI JBUTATEIbHOW aKTHUBHOCTH
IIKOJIBHUKOB, KOTOPas MPENSATCTBYET UX TAPMOHUYHOMY (DU3UYECKOMY Pa3BUTHIO,
BEJIET K MmpobsieMaM OO0ydeHHUs B IIKOJIC, B YaCTHOCTH, K CHIDKEHUIO YMCTBEHHOM
paboTOCTIOCOOHOCTH JIETEH.

JleTu, He 3aHUMAIOIIUECs CUCTEMAaTUYECKH (U3UUECKUMU YITPAKHEHUSIMU, KaK
MpPaBWIO, OTCTAIOT B pOocTe W pa3BuTuUU. HemocTtarok nBUXKEHUS (TUIIOKUHE3HS),
€ClIM OH He OOJbIION, MPUBOAUT K NPUOCTAHOBKE WM CHIDKCHHUIO pOCTa U
JI€ECIIOCOOHOCTH OpraHuM3Ma, a eciu OOJbIIONW — Jaxe K MOCTENEeHHOW aTpoduu
MBIIIII], O’)KUPEHUIO U JPYTUM CEPbE3HBIM HAPYIICHUSIM.

CoBpeMeHHbIE TEHJCHIIMM B MHPOBOM  O3JOPOBHUTEIIHLHOM JIBUKEHUU
NpeUiaraloT MUPOKUN CHEKTP HaNpaBJICHUN CHOPTUBHOM WHAYCTPUM, OJHUM W3
KOTOPBIX SBJSIETCS (PUTHEC, B TOM YHUCJIE JETCKUH, MPEACTaBIAIONIUN COOOM
JOCTYIIHYI0O M 3()(PEKTUBHYIO CHUCTEMY O3JI0pPOBJICHUS JETe W TMOJIPOCTKOB
CpeICcTBaMHU COBPEMEHHBIX (PUTHEC-TEXHOIOTHH.

UYro xe Takoe ¢utHec? J[11 KOro-To 3TO yI0BOIBCTBUE, 1JIsI KOTO-TO -
310pOBbBIN 00pa3 ku3HU. C10BO "GuTHEC" MPOUCXOIUT OT AHTIIUUCKOTO
BbIpakeHUs "ObITH B popme" . BrimtouaeT oHO B ce0s ey o CUCTeMY, a HE TOJIbKO
3aHATUS (PU3KYIBTYPOIl.

®duTHEC - ATO HE MPOCTO 3AHATHUS CIIOPTOM. DTO KYJIbTYpa, 3TO PEKUM, ITO
MATAHKE, 3TO B3TJISA] HA )KU3HB U 3]I0POBBE.

duTHEC - ATO HE MPOCTO OMPE/ICIICHHbIC BUbI (PM3UYECKUX YIPAXKHECHUM, a
1esas Hayka, KoTopas 3aHUMAaeTCs IPOSIBICHUSIMHU U (POPMUPOBAHUEM MEXAHU3MOB
JIBUTaTEJIbHOW aKTUBHOCTH YEJIOBEKA U €€ BIMSHUEM Ha opraHusM. bazoit ¢putHeca
SBJISIIOTCSL 3HAHUS U3 (PU3UKW, XUMHUU, aHATOMHUH, (PU3HOJIOTHH, TCUXOJOTHH U
MHOTOE Apyroe. Bce onu mpu3BaHbl MOBBICUTH 3P(HEKTUBHOCTH (PUTHECA, YITYUIITUB
B Pe3yJIbTaTe TPEHUPOBOK IMOKA3ATEIH CHUJIbI, BRBIHOCIHUBOCTH U THOKOCTH.

OcHoBHOM ekt huTHECA - AKTUBU3AIUSA aHAOO0JIU3MA, TO €CTh HAKOIIJICHHUE
MJIACTHYECKUX BEMIECTB, (DOPMHUPYIOIIUX TKAaHU OPraHW3Ma, U DHEPreTHUYECKHUX
BEIIECTB, JJII 00ECTICUeHUs KU3HEACITEIIbHOCTH. [10THOIIEHHOE OCYIIEeCTBICHHUE
3TOTO TpoIiecca Omarogaps GUTHECY U MPUBOIAUT K YIYUIIEHUIO 3J0POBBS, KOT/Ia
OpraHu3M 4esioBeKa (YHKIIMOHUPYET TaK, YTO 0OECIIEUUBACT MOJTHOE (PU3NUECKOE U
MICUXUYECKOE OJIaronojyydue.

eab 1aHHOM POrpaMMbl — MPUBJICYb UHTEPEC AETEU K 3aHITUAM CUIOBBIMU
1 a3pOoOHBIMU BUIaMU criopTa. Ha mpakTuke u cOOCTBEHHOM MpUMEPE J1aTh MOHSATh,
YTO 3aHUMAThCS CIIOPTOM CET'OJIHSI, 3TO MOJHO.
Bce cymectByronue (puTHECC-TPOrpaMMBbl YCIIOBHO JEJISTCS HA TPYIIIHIL.



B nmanHOl mporpamme HCHonb3yeTcsl Kiaccuueckas alspobuka. Kiace, B
KOTOPOM TIOJT MY3bIKY BBITIOJHSIOTCS CIICIIMAIbHBIC adpOOHBIC JBIDKEHUS - IIArH
a’3pOOUKHU, KOTOPBIE COEIUHSIOTCS B pa3IMuHble KOMOUHALIMY (CBSI3KH).

A3poOmka  crnocoOCTBYET  TPEHUPOBKE  CEpACYHO-COCYJIUCTOM U
JBIXaTeIbHOW CUCTEM, KHPO - CKUTAHUIO, YIYUIICHUIO KOOPAMHAIIMU U TIIIACTUKH
JIBUKCHUM, YKPEIUIGHHWIO OIOPHO-IBUraTeIbHOTO almapara M MOBBIIICHUIO
IICUXOAMOLIMOHAIEHOTO HACTPOSL.
3aHATHA a’pOOMKON MperyCcMaTpUBAIOT YPOKU Pa3IMYHOW HHTEHCUBHOCTH H
yIapHOCTH, B 3aBHUCHUMOCTH OT MOJATOTOBKM JAeTed. AdSpoOMKE NPUHAICHKUT
Belyliass poJib B  YKPEIUICHUH 370pOBbsi  pebeHKa, ero  (GU3n4ecKoM
COBEpIICHCTBOBAHUH, SMOIIMOHATILHONW PACKPETOMEHHOCTH, BOCIIUTAHUN KPACOTHI
JIBUKCHHSL.

Hean: (dbuznyeckoe pa3BUTHE u YKpEIUICHHUE 310POBBS
IIKOJILHUKOB TTOCPEACTBOM (DUTHEC-a3POOUKH.
3apaum:
1.Ynydmurs KOOPAUHAIUAIO IBYOKCHUM YYaIIUXCH.
2.Pa3BuTh xopeorpaduyeckue CIOCOOHOCTH y BOCHIUTAHHUKOB.

3.Paciimputh Xy105K€CTBEHHO-3CTETUYECKUI OTIBIT.

4.ChopMupoBaTh BHYTPEHHIOIO U BHEIIHIOW KYJbTYpYy BOCIUTaHHHUKOB,
MOJIO’KUTEIBHOE OTHOILIEHUE K UCKYCCTBY a3pOOUKH.

5.Bocniutath HACTOWYMBOCTH, AKKYPATHOCTh U TPYAOTIO0HE.

dopma  3aHATHIL:
1.3aHATHE-3HAKOMCTBO.
2. Tunu4HoeE 3aHATHE a3POOHBIMU YIIPAKHEHUSIMHU.
3.KpyroBas TpeHHpOBKA: pa3JInYHbIC IPBLKKY, YIIPAXKHEHUS C IPEIMETaMU U T.J.
4.Pa3zMHHKa + ApTEPHBIE YIIPAXKHEHUS: YIPAKHEHNS HA PA3BUTHE CHJIBI
Y TUOKOCTH.
5.MHTepBanpHas TpEHUPOBKA JIJISl pa3BUTHS BBIHOCIUBOCTH.
Pexxum  3anaTmili. 3aHsatus  OpoBoudTrcss 1 pa3 B HEHEIIO.
[IponomxurensHOCTD 3aHATUA —60 MuHYT. CocTaB rpynisl 8-10 merei.
®utbd0J1 — TPAAUIIMOHHOE HANIpaBJiIeHUE B (PUTHECE.

YnpaxHenus: ¢ ¢GpuTOOJIOM TPEHUPYIOT BECTHOYISIPHBIN amnmapat, pa3BUBAIOT
KOOPJIMHALIMIO JABWKEHUHM W (PYHKIHUIO pPAaBHOBECHS, AKTUBU3UPYIOT MOTOPHO-
BUCLIEpAIbHBIE Pe(IIEKChl, OKa3bIBAIOT CTUMYJIUPYIOIIEE BIUSHUE HAa OOMEH
BEILECTB OpraHu3Ma.

Taxke ynpakHEHHS Ha Ms4Yax OO0JAJAIOT O3J0POBUTEIBHBIM 3(hPerToMm.
YopakHeHus: BEpXOM Ha Ms4€ IO CBOEMY (DHU3HOJIOTHUYECKOMY BO3ACHCTBUIO
CHOCOOCTBYIOT JICUEHHUIO TakKuWX 3a00JeBaHMIl, Kak OCTEOXOHJPO3, CKOJIHO3,
HEBPACTEHUs M JIp. MEXaHMYecKas BUOpalus MsSdya OKas3bIBae€T BO3JEWCTBHE Ha
II03BOHOYHHK, MEKITIO3BOHKOBBIE IUCKH, CYCTaBbl U OKPYKAIOIINE TKAHU.

[IpakTHyecku 3TO E€IWHCTBEHHBIA BHUJ ad’pOOHMKH, TI/€ B BBIIOJIHEHUE
bu3nuecKkux  yHpaKHEHUU BKJIFOYAIOTCSA COBMECTHO JBUTATEJbHBIN,
BECTUOYJIAPHBIH, 3pUTENbHBIN U TAKTHUIbHBIA aHAIM3ATOPbI, YTO B TEOMETPUUECKON
POrpecc YCUIMBAET MOJOKUTENbHBIN 3PGEKT OT 3aHATUN HA GUTOOIIAX.



Heanb: ykpereHue 370p0oBbs, NOBbILIEHNE (YHKIIMOHATIBHBIX U a/IalITUBHBIX
BO3MOXKHOCTEl ~ OpraHmsma,  pa3BUTHE  JIBUTATEIbHBIX  CIHOCOOHOCTEM.
[TpodunakTuka U KOppEeKLUHUs Pa3IudHbIX 3a00J€BaHUN (OMOPHO-ABUTATEIIBHOIO
amnmapara, O0oJie3HH JieTKuX), (OPMHUpPOBAHME OCO3HAHHOIO OTHOILICHHUS K
3I0pOBOMY 00pa3y KU3HHU.

3agaun:
1.Pa3BuTh PyHKIIMH paBHOBECHS U BECTUOYIISIPHOTO ammapara
2.Pa3BUTh JTOBKOCTh M KOOPJIMHAIIUIO JBHXKECHUM
3.YKpenuTtb MbILIIBI PYK U IIEYEBOTO IOsica
4.YKpenuTh MBIl OPIOIIHOTO Mosca
S.YKpenuTh MBI CIUHBI U Ta3a
6.YKpenutb MBIl HOT U CBOJA CTOIIbI

Pesxxum  3aHsaATMH. 3aHATHS  OpoBOOATCA 1 pasa B HEACIIO.
[IponomxurensHOCTh 3aHATUA —60 MuHYT. CocTaB rpynisl 8-10 merei.

IIunarec — 310 dQuUTHecC-IporpaMMa JJsi  Pa3BUTHA THOKOCTH,
KOOpJIMHALIUM JIB)KEHUM, yMeHUs OajlaHCHpoBaTh. OJTO TaK Ha3bIBA€MbIN
«MEeIJIEHHBIN» (uTHEC, MPOOYKAAIONINI AKTUBHOCTh TIIYOOKO PaCIOJIOAKEHHBIX
rpynin  Mbln. PacTaruBarompe HM  CTaTUYECKUE YIPAKHEHHS MOBBIIIAIOT
MBILIEYHBII TOHYC, YJy4IIal0T OCAaHKY, CHUMAIOT HEPBHO-MBILIEYHOE HAIIPSKEHUE.
«MemieHHbIe» (PUTHECC-TTPOrPaMMBbl IPUJAIOT MBIIIIAM YTMHEHHYIO «0aJIeTHYIO»
dbopmy, TOATATUBAIOT PUTYDY.

Heab: moBeIcUTh THOKOCTh TeJNa, YKPENUTh MBIl Teja, YIYYIIUTh
(bu3HYeCcKOe COCTOSTHUE OpraHU3Ma.

3apaum:
1.Pa3BUTh KaXIblii acekT pU3NUeCcKOd (POpPMBI: CUITy, THOKOCTh, KOOPAHHALIMIO,
CKOPOCTb, JIOBKOCTb, BBIHOCITHUBOCTb.

2. YIy4dmuTh KOHTPOJIb HaJ| TEJIOM.
3.CKOppEKTHPOBATH OCAHKY.

4.Ynyuymuth paboTy BHYTPEHHUX OPraHOB.
5.¥YayumuTs 6anaHc.

6.Pa3BuTh MpaBUIBHOE JBIXaHHUE.

Pexxum  3anaTmii. 3aHsaTus  OpoBojATrcss 1 pa3 B HeHeEdNio.

[IponomxurensHOCTb 3aHATUA —60 MuHYT. CocTaB rpynisl 8-10 mereil.
K 3angTusiMm gomyckawTcsi JeTH, NpoLIeJIIde MeIUIUHCKHA OCMOTp H
uMeue aonyck Bpauya. ['pynnbl popmMupywress ¢ ydyeroMm BO3pacra,
COCTOSIHMS  310pPOBbsl, YPOBHA  (u3HYecKOid MOATOTOBJIEHHOCTH H
(PYHKIMOHAJBLHOTO COCTOSIHUS OPTaHU3Ma JIeTeil.



TemaTndyeckuu miian «OurHec» 34.

Neni/m | Tema 3angarus Konuuect | MpumeuaH
BOYacoB. | ue

1 WHCcTpyKTaX 10 TeX-Ke 0€30MacHOCTHU MPH 3aHATUH B 1
¢uTHeC 3ae. 3HAKOMCTBO C pabOTOI Ha TpeHaXKEPaX.

2 ba30BbIi1 KOMITIEKC pUTMUYECKOM THMHACTUKHNe | 1

3 Anpobuka. Illelinuar ¢ rantensamu (komruieke Nel) 1

4 Kommnekc ynpaknenuit Nel Ha TpeHaxépe «CuoBas
CTaHIIHS»

5 Kommiekc ynpaxxaenuit Ha TpeHaxépe «berosas 1
TOPOKKA»

6 Komruiekc ynpakHeHui Ha DNUIenTHYECKOM 1
TpeHaxeEpe.

7 [einuar ¢ ranTensMu (KoMruiekc No2) 1

8 Komruiexe ynpaxuenuii Nel ¢ acnanaepom aiist pyk. 1

9 ®utdoin. Kommeke ynpaxuenuii Nel ¢ men msaom 1

10 Komrnekce ynpaxxnenuit Ne2 ¢ scianiepom it HOT. 1

11 Kommnekc ynpaxknenuit No2 Ha tpenaxépe «CuoBas 1
CTaHUUS» IS PYK.

12 [Innatexc. KoMiieke ynpaxHeHU Ha TpeHaKEpPe 1
«beroBast 1OpoKKa»

13 [Innatekc. YnpaxHeHUs: HA THMHACTHYECKOW CTEHKE U 1
TMMHACTUYECKOM YT OJIKE.

14 Kommuiekc ynpaxHeHUH 17151 yBEIMYEHUS MBIILIEYHON 1
Macchl pyK, HOT

15 Abspobuka. [lleiimuar ¢ ranTensaMu (komruieke Ne3) 1

16 Anpobuka. ba3oBblii KOMITJIEKC pUTMHYECKON TMMHACTUKUNC? | 1

17 Kommnekc ynpaxxknenuit Ne3 Ha tpenaxépe «CuioBas 1
CTaHLIMSD) J1JIs1 HOT.

18 ®utdoin. Kommieke ynpaxuenuit Ne2 ¢ men Mmsdom

19 Komiiekc ynpakHeHuit Ha TpeHaxképe «beroas
JOPOIKKA»

20 KomM1uiekc ynpakHeHUH 11 yMEHBIIEHHS MBIILICYHON 1
Macchl TesmaNel

21 ITnnarexc. Kommuiekc ynpaxHeHU Ha TpeHaxEpe 1
«beroBas nopoxka»

22 [Innarexc. YnpakHeHUs: HA THMHACTUYECKOW CTEHKE U 1
TUMHACTUYECKOM YT OJIKE

23 Abspobuka. [lleiimuar ¢ ranTensaMu (komruieke Ned) 1

24 [Tunarec. Komrmuieke ynpaskaenuii Ne3 ¢ acrianaepom Ha
PacTSKKY MBILILL CITUHBL, HOT, PYK.

25 Anpobuka. KoMruieke ynpakHeHU# 17151 yMEHbLICHHS 1

MBIIIEYHON Macchl TeaaNe?2




26 Komiiekc ynpakHenuit Ha TpeHaxképe «beroas 1
TOPOIKKA»

27 ITunarexc. bazoBblil KOMITIIEKC pUTMUYECKON TMMHACTUKUN3 | 1

28 ®utdoin. Kommiieke ynpaxuenuit Ne3 ¢ men Msuom 1

29 VYnpaxHenust Ha TpeHaxkEpe «CHIoBasi CTAHITHS 1

30 Kommnekc ynpaknenuit Ne4 Ha tpeHaxépe «CuioBas 1
CTaHLIUS»

31 ba30BbIil KOMITIEKC pUTMUYECKOM TMMHACTUKUN4 1

32 VYnpaxHenust Ha TpeHakEpe «CUIIoBasi CTAHIIHS 1

33 [leitnuar ¢ ranTensmu (komruieke NeS) 1

34 Kommnekc ynpaxxnenuit Ne5 Ha tpenaxépe «CuoBas 1
CTaHLIUS

35 Anpobuka. Kommuiekc yrpaxxHeHUH Ha TpeHAKEPE 1
«beroBast 1OpoKKa»

36 ba30BbIi1 KOMITIEKC pUTMUYECKOM THMHACTUKINe | 1

37 Abspobuka. [lleiimuar ¢ ranTemsiMu (komruieke Nel)

38 Kommnekc ynpaxxnenuit Nel Ha Tpenaxépe «CuioBas 1
CTaHLIUS»

39 Kommiekc ynpaxxaeHuil Ha TpeHaxépe «berosas 1
TIOPOIKKA»

40 Kommuiekc ynpakHeHuit Ha DNUIenTuYecKoOM 1
TpeHaxeEpe.

41 [eitnuar ¢ ranTensmu (komruieke Ne2) 1

42 Komrnekc ynpaxxnenuii Nel ¢ scianaepom 1yist pyk. 1

43 ®utdoin. Kommieke ynpaxuenuit Nel ¢ men msuom 1

44 Komruieke ynpaxuenuii Ne2 ¢ scrianepoM AJ1s HOT. 1

45 Kommnekc ynpaxknenuit No2 nHa tpeHaxképe «CunoBast 1
CTaHLMS JJI PYK.

46 [Innatexc. Komiuteke ynpaxHeHU Ha TpeHaXEpPe 1
«beroBas nopoxka»

47 [Innatexc. YnpaxHeHUsI HA THMHACTHYECKOW CTEHKE U 1
TUMHACTUYECKOM YTOJIKE.

48 Kommuiekc ynpaxHeHU! 17151 yBEIMYECHHSI MBILIEYHON 1
Macchl pyK, HOT

49 Abspobuka. [lleiimuar ¢ ranTemsiMu (komruieke No3) 1

50 AnpoOrka. ba3oBblii KOMIUIEKC pUTMUYECKON TMMHACTUKUNG2 | 1

51 Kommnekc ynpaxknenuit Ne3 Ha tpenaxépe «CuioBas 1
CTaHLIMSD AJIS HOT.

52 ®utdoin. Kommiieke ynpaxuenuit Ne2 ¢ men Msyom 1

53 Komiiekc ynpakHeHnuii Ha TpeHaxképe «beroas 1
TOPOKKA»

54 KomMIuiekc ynpaskHeHuH 11 yMEHBIIEHHS MbIILICYHON 1

macchl TesraNel




55 ITnnarexc. KoMiuiekc ynpaxHeHU Ha TpeHaxEpe 1
«beroBas nopoxka»

56 [Innarexc. YnpakHeHUs: HA TMIMHACTUYECKOM CTEHKE U 1
TMMHACTUYECKOM YT OJIKE

57 Abspobuka. [lleiimuar ¢ ranTemsiMu (komruieke Nod) 1

58 ITunarec. Komruieke ynpaxuenuii Ne3 ¢ scrianaepom Ha 1
PacTSKKY MBIIIL] CITUHBL, HOT, PYK.

59 Anpobuka. KoMIuieke yrpakHEeHHH A1 yMEHbIIECHUS 1
MBIIIEYHON Macchl TenaNe2

60 Komiuiekc ynpakHeHuii Ha TpeHaxképe «berosas 1
TOPOXKKa»

61 [Tnnarexc. ba3oBbIil KOMIIEKC PUTMHUYECKOM TMMHACTUKUNC3 | 1

62 ®ur6on. Kommuekc ynpaxuenuit Ne3 ¢ mea Msdom 1

63 VYpaxHeHust Ha TpeHakEpe «CHtoBasi CTAHITHS 1

64 Kommnekc ynpaknenuit Ne4 Ha tpeHaxépe «CuioBas 1
CTaHILIHS»

65 ba30BblIi1 KOMILIEKC pPUTMHYECKON THMHACTUKHN4 1

66 VYnpakHeHus Ha TpeHaxkEpe «CuiaoBas CTaHIUA 1

67 [eiinuar ¢ raarensiMu (koMruiekc Ne5) 1

68 Kommnekc ynpaknenuit Ne5 Ha TpeHaxépe «CuioBas 1
CTaHIIHS»

69 Anpobuka. Kommiekc yrpaxHeHUH Ha TpeHAKEPE 1
«beroBas nopoxka»

70 ®utboi. 1

71 ®durodoi. 1

72 ba30BbIi1 KOMITIEKC pUTMUYECKOM THMHACTUKINe | 1

73 Aspobuka. Illedinuar ¢ ranTensiMu (komruieke Nel) 1

74 Kommeke ynpaxuaennit Nel Ha TpeHaxépe «CumoBast 1
CTaHIIHS»

75 Komiiekc ynpakHeHui Ha TpeHaxképe «berosas 1
TOPOXKKa»

76 KomM1uieke ynpakHeHui Ha DNUIENTHYECKOM 1
TpeHaxeEpe.

77 [elinuar ¢ raarensMu (koMruiekc No2) 1

78 Komrmieke ynpaxuenuii Nel ¢ acnanaepom ais pyk. 1

79 ®utdoin. Kommieke ynpaxuenuit Nel ¢ men Msuom 1

80 Komrnekce ynpaxxnenuit Ne2 ¢ scaniepom Jist HOT. 1

81 Kommnekc ynpaknenuit Ne2 Ha tpeHaxépe «CuioBas 1
CTaHLMS JJI PYK.

82 ITnnarexc. KoMiuiekc ynpaxHeHUN Ha TpeHaxEpe 1
«beroBas nopoxka»

83 [Innarexc. YnpakHeHUs: HA TMIMHACTUYECKOM CTEHKE U 1
TUMHACTUYECKOM YTOJIKE.

84 KomM1uiekc ynpakHeHu! [U1sl yBEIMUEHUS MBILIEYHON 1
Macchl pyK, HOT

85 Abspobuka. [lelimuar ¢ rantensmu (komruiekc Ne3) 1

86 AnspoOrka. ba3oBblii KOMIUIEKC pUTMUYECKON TMMHACTUKUNG2 | 1




87 Kommnekc ynpaknenuit Ne3 Ha TpeHaxépe «CuioBas 1
CTaHLIMSD AJIs HOT.

88 ®utdoin. Kommiieke ynpaxuenuit Ne2 ¢ men Msuom 1

89 Kommiekc ynpaxxaenuil Ha TpeHaxépe «berosas 1
TOPOKKA»

90 Kommuiekc ynpaxHeHUH 111 yMEHBIIECHUS MBIILIEYHON 1
Maccsl TenaNel

91 ITnnarexc. KoMiuiekc ynpaxHeHUN Ha TpeHaxEpe 1
«berosast 1OpoKKa»

92 [Innatekc. YnpaxHeHUsI HA THMHACTHYECKOW CTEHKE U 1
TUMHACTUYECKOM YT OJIKE

93 Aspobuxka. Illelinuar ¢ ranTensiMu (komuieke Ned) 1

94 [Tunarec. Komruieke ynpaskaenuii Ne3 ¢ acrianepom Ha
PacTsKKY MBILILL CITUHBL, HOT, PYK.

95 Anpobuka. KoMIuieke yrpakHEeHHH A1 yMEHbIIECHUS 1
MBILLIEYHON Macchl TeaaNe2

96 Kommiekc ynpaxxaenuil Ha TpeHaxépe «berosas 1
JNOPOXKKa»

97 [Tnnarekc. ba3oBbIil KOMITIEKC PUTMHUYECKOM TMIMHACTUKUNC3 | 1

98 ®utdoin. Kommiieke ynpaxuenuit Ne3 ¢ men Msuom 1

99 VYnpakHeHus Ha TpeHaxkEpe «CuiaoBas CTaHIUA 1

100 Kommnekc ynpaxknenuit Ne4 Ha tpeHaxképe «CunoBast 1
CTaHLIUS»

101 ba30BbIi1 KOMILIEKC PUTMHYECKON THMHACTUKHN4 1

102 VYnpakHeHus Ha TpeHaxképe «CuaoBas CTaHIUA 1

103 [elinuar ¢ raarensMu (koMruiekc NeS) 1

104 Kommnekc ynpaknenuit Ne5 Ha TpeHaxépe «CuioBas 1
CTaHIIHS»

105 Anpobuka. Kommuiekc yrpaxxHeHUH Ha TpeHAKEPE 1

«beroBas JOPOIKKa»
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