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_/ HOPMAJIbHAL OCAHKA

Hopmaspaass OcaHka — 5TO HPUBBIYHOE
II0JIOKEHHE TeJla, KOTOPOe PEryINPYeTCs
HaIIIIM MO3roM Oecco3HaTeabHO. [IpaBuibHas
OCaHKa XapaKTepPU3yeTcsl CHMMETPUYHBIM
PAaCIIOJIOKEHNEM YacTel Tejia K IO3BOHOYHUKY.

TTpasurnibHas ocaHka He 6bisaer BpOXAEHHOM,
OHa Ha9YuHaeT @OopmMUpOBAaTLCS C MEPBLIX Ji1ET
Haler XusHU.

Haunbonee orsercrseHHsIN rnepuos A58
GQPOPMUPOBAHNA OCAHKU

Or 4 go 10 ner.
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M3HA’KM HOPMANbHOW OCAHKM

o JIérkast oxomaKa, cBOGOIHO, He HAIIPSTasACh,
YeJIOBEK JIEPIKUT T'0JI0OBY U TEJIO

» )KuBoT nnoATAHYTHIN
* I'pyap BeICTyHIAET

 [Is1eun HA OTHOM YPOBHE, ONyIIlEHHbIE U

OTBE€AECHHbIEC Ha3a/

» Horu BeIIIpsAMIIEHBI B 00J1aCTU KOJIEH

TTpasuneHas ocaHxa He 6bIBaeT BPOXAEHHOM,
OHa Ha4yuHaeT QopMUPOBATECS C 1EPBLIX J1ET
Haleu Xu3Hu.

Haunboree orsercrseHHeIvi nepmnos A58
POPMUPOBAHNA OCAHKU

Or 4 go 10 ner.




\}’éHKLJMM, KOTOPbLIE BbITTONHSET
~ HOPMATbHAS OCAHKA i

o

» Bausier Ha paboTy BHYTPEHHUX OPraHOB, 0COOEHHO OPraHOB JbIXaHU s
11 KPOBOOOpalleHus.

- COXpaHHeT BEPTHKAJIbBHOE IIOJIOZKEHHU A TYyJIOBUIIIA IIDKA MHUHHUMAaJIbHOU
Har'py3Ke Ha MbIIIIbI, KOCTU U CBA3KH.

» ObecrieunBaET IOJIOKEHME TeJIa, TP KOTOPOM MaKCUMAaJIbHO
yBeJIUYNBaeTcs 00beM U 3 HEKTUBHOCTD JIBUXKEHUH.

* CHM2KaeT BEpOATHOCTU TPABM.
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A PyH_I E HME YCTOMYHUBOE OTKJIOHEHUE TYJIOBUILA OT

HOPMaJIbHOI'O ITOJIOZKE€HM .

CAHKN-3TO CoIpoBOXKAA€ETCA YCUIEHUEM WU =

V CriiakuBaHUeM (PU3HUOJIOTHUECKUX
N3ruO0B IIO3BOHOYHHKA.

f
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HOpManbHaa  Kpyrnas cnuHa nAocKas NNOCKOBOrHYTas KPYraoBOrHyTas
OCaHka {CyTYNnoCTh) crnuHa cNuHa cnuHa J

JIJ1 MarHOCTUKY UCKPHUBJIEHUS CIIMHBI ¥ pebeHKa T0CTaTOUYHO

ero IOCTABUTh BEPTUKAIBHO. v\ | v )
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PUNMNHBL HAPYLWLEHNA OCAHKU
Y OETEW -/

« HempaBusibHO 1ogoOpaHHast MebesIb JJis 3aHATUH

» [T10x0€ ocBelieHre paboyero mecra

e CIMIIIKOM MATKAasA IIOCTEJIb

« HorteHue Ts2KeJIbIX PIOK3aKOB TOJIBKO B OJHOM PyKe
e HempaBusibHO copMHUpOBaHHAA MyCKyJaTypa

» OTCyTCTBHE JOCTAaTOYHOU (PU3UYECKON HATPY3KH

AR @ )



OCHOBHBIE METO/bI UCTTPABNEHMS
HAPYLLEHWUA OCAHKW

* Qu3nyeckKas aKTUBHOCTb

» OCHOBHOM 3a71aueli PU3NUECKOU KyJIbTYPHI ABJISIETCA YKPEIJIEHHE MBIIIIEYHOTO KOPCeTa, B
pesyJibTaTe 4ero oH Oyzer obecieunBaTh 60Jiee KPEenKyro MOePKKY TO3BOHOUHUKY U
CIIOCOOCTBOBATH YAEPKAHUIO €T0 B ITPABUJILHOM ITOJIOKEHUH.

» OOmIEepa3BUBAOIIYE U JbIXaTeIbHbIE YIIPAKHEHUS, YITPAXKHEHU Ha KOOPIMHAIUIO IBUKEHUH, Ha
BBIPAOOTKY HaBbIKAa MPABUJIbHON OCAHKH BHITIOJHAIOT HE3aBUCUMO OT UHAUBUYATbHBIX
0coOeHHOCTEN HapyIIEHUU OCAHKU.

» CroenuasibHbIE YIIPAXKHEHUS JJ18 YKPEIUIEHU U UCIIPABJIEHUA HAPYIIIEHUH MOI0UPAIOT
UHAUBUYATbHO, C Y4€TOM THUIIA HAPYIIIEHUN OCAaHKH.



YTIPAXHEHWNS, CTTOCOBCTBYHOWMUE
YKPETTNEHNHO MBILWLEYHOIO KOPCETA

s «CroJIb2KECHUE» -

N.I1. OcHOBHasA CTOUKA, TOAHATb PYKHU
BBEPX 4Yepe3 CTOPOHBI, IOTAHYTHCA,
BepHyThCA B M.I1. (OmrycTUTh PyKU BHU3
yepe3 CTOPOHBI)

» «CroJb2KeHHe HA CIIUHEe» -

N.I1. JIexka Ha criiHe, pa3BECTU PYKU B
CTOPOHBI ¥ IOJHATH UX 34 TOJIOBY,
IIOTAHYTBHCA, BepHyThCA B M.11.

* «CroJIbkeHUuEe HA TPyAn» -

N.II. JIexxa Ha rpyau, PYKU BBITAHYTHI
BIIEpE/, HOTAHYTHCA, PACTATUBAA PYKU U
HOTU B pa3Hble CTOPOHBI




KPOJ1b

* «Kpoab cuas» - N.I1. Cen nHoru Bnepen,
yIIOp €33/, TOTIEPEMEHHOE JBM)KCHUE HOT

BBEPX-BHU3

* «Kpouab Ha ciuHe» - IN.I1. Jlexxa Ha cniuHe,
paboTa Hor KposieM (IornepeMeHHasi padoTa

HOT BBEPX-BHU3)

* «KpoJb Ha rpyam» - iexxa Ha rpyau, padora
HOT KpoJieM (ONepeMEHHOE JBUKEHHE HOT

BBEPX-BHU3)




BPACC, PbIBKA, MOPCKAS 3BE3[A

* «bpace» - W11 Jlexa Ha rpyau, uMuTanus

rpeOKOBBIX JIBIKEHUM Opaccom

* «Pp10ka» - .I1. Jlexxa Ha )kUBOTE, pyKH
BBITSIHYTHI BIIEPEJl, OJHOBPEMEHHO

IPUIIOAHUMATH PYKH U HOTH, PACTITUBAS TEJIO

* «Mopckas 3Be3na» - I.I1. Jlexxa Ha rpyau, pyku
BBITSIHYTHI BIIEPE, IPOTHYThCA. PazBectu pyku

B CTOPOHBI, HOTY BpO3b, BEpHYThCs B M.I1.




AOENb2NH, MEL1Y3A

* «deabpun cuas» - N.I1. Cen Horn
BIIEPE]I, PYKH YIIOp C3a/H,
OJITHOBPEMEHHOE JIBUKECHUE HOT BBEPX-

BHU3

* «Meny3za» - N.I1. Cen HOTH BpO3b,
HAKJIOH BIEpE], KOCHYThCS pPyKaMHU

CTOIL, BEpHYThCA B U.I1.




TTOOBEM TA3A, YIINTKA

* «Ilogbem Taza» - I.I1. Ynop nexa Ha cnivHe,
HOTU COTHYTHI B KOJICHSIX, OIUPAsCh HA PYKU
Y CTOIIbI, IPUITOAHATH Ta3, yAECPKaTh
HECKOJIBKO CEKYHJI 3TO ITOJI0KEHHUE ,

BepHyThCs B W11

* «Yautka» - N.I1. Ynop nexa Ha cniuHe,
KOCHYTBCS HOTaMH I10JIa 3a TOJIOBOU,

BepHYyThCS B M.I1.




KOMTTNEKC Nel

* BB0OOHas wacmy:

OOBIYHAS on[56a; XOI[I:6a Ha HOCKaX C IIOAHATBIMU BBCPX PYKAMMH, XOI[I)6a Ha HOCKaX, pPYKH B CTOPOHBI; XO,Z[I)6a
Ha IITKaX, PYKHU 3a CIIMHY, COCIINTL B 3aMOK.

* OcHoBHas uacmw:

1. «Ckoab:xenue» - N.I1. OcHoBHAas cTOKa, MOJHATH PYKH BBEPX YEPE3 CTOPOHBI, MOTAHYTHCS, BEPHYTHCS B
u.I1. (OmycTuTh pyku BHU3 Yepe3 CTOPOHBI) — 4 pasa.

2. «Kpoasb cuas» - N.I1. Cen noru Briepen, ymop c3aju, MornepeMeHHOe IBUKEHIE HOT BBEPX-BHU3 — 6-8
cekyHn 4 pasa.

3. «Memy3a» - N.I1. Cenq HOTH BpO3b, HAKIIOH BIEPEl, KOCHYTHCS pyKaMu CTOII, BepHYThcs B W.I1. — 4 pa3za.

4. «Kpoab Ha cnimue» - W.I1. Jlexxa Ha criuHe, paboTa HOT KpoJieM (TIorepeMeHHasi paboTa HOT BBEpX-BHU3) — 6-
8 cekyHn 4 paza.

5. «llonbem Ta3zay - M.I1. Ynop jie’xa Ha ciMHEe, HOTW COTHYTHI B KOJICHSIX, ONTUPAsCh HA PYKH U CTOIIHI,
MIPUIIOAHSATH Ta3, YIEpKaTh HECKOJIBKO CEKYH/I 3TO MOJIOKEHUE , BepHYThCs B U.11. — 4 pa3za.

6. «Cxonbkenne Ha ciimHe» - .I1. Jlexxa Ha crimHe, pa3BeCTH PYKH B CTOPOHBI ¥ TIOJHSATH UX 3a TOJIOBY,
MOTSAHYThCA, BEpHYThCS B U.I1. — 4 paza.

7. «bpacey» - WLI1. Jlexxa Ha rpynu, uMuTaIus rpeOKOBbIX ABIKEHUN OpaccoM — 4 rpedka 4 pasa.

* 3axnrouumenbHas 4acms. UTPa «Mbl peOsTa CMEINBIe» - IETH CTOSIT MO KPYTY U XOPOM IIPOU3ZHOCAT: «MbI
pebsiTa cMmenble, JIOBKUE, yMenble. Eciu TobKO 3aX0TUM, Yepe3 BOay MorsiauM.y» CrpynmupoBaThCs, CAIaTh
«MOIIaBOK» — 3 pasa.



KOMTIJNIEKC Ne2

* Beoouas uacmo:
00OBIYHas X0/1b0a; X0p0a HAa HOCKaX, PYKH MOJHATHI BBEPX; X0/1b0a, BBICOKO TTOIHMMAsl KOJICHH, PYKH Ha TOsICe.
* OcHoenas yacms.:

1. «Croab:xenne» - M.I1. OcHoBHas cTOilKa, MOAHATH PYKH BBEPX UEPE3 CTOPOHBI, OTSIHYTHCS, BEPHYTHCS B
N.IT1. (Omyctuth pyku BHU3 Y€pe3 CTOPOHBI) — 4 pasa.

2. «Pp10Kay - N.I1. Jlexxa Ha )KMBOTE, PYKH BBITSHYTHI BIIEPEl, OJHOBPEMEHHO MPUIIOHUMATh PYKH U HOTH,
pactsaruBas Teno — 4 pasa.

3. «bpacce» - WLII. Jlexxa Ha rpyau, UMUTAIUs TPEOKOBBIX JIBHKEHUN Opaccom — 4 rpedka 4 pasa.

4. «kKpoab Ha TPpyIn» - JIeXKa Ha TPy, PYKH BBITSHYTHI BIIepe], padoTa HOT KpoJsieM (TIoIepeMEHHOE IBMKCHUE
HOT BBEpX-BHM3) — 6-8 cexyHn 4 pasa.

5. «lenbdun cuasa» - NL.II. Cen Horu Bnepen, pyky yrnop €3aJH, OTHOBPEMEHHOE ABUKEHUE HOT BBEPX-BHU3 —
4 pa3za.

6. «Yaurka» - WL.I1. Ynop nexa Ha criuHe, KOCHYThCSl HOTaMH T10J1a 3a rojoBoit, BepHyThes B WL.I1. — 4 pa3a.

7. «Croapbxenune Ha ciimHe» - M.I1. Jlexa Ha cniuHe, pa3BeCTH PYKH B CTOPOHBI U IOJHATH UX 32 TOJIOBY,
noTsHyThCA. BepHyThes B u.1l. — 4 paza.

* Zaxnouumenvras 4acmo: Hurpa « CTUXHU» - UI'PAOIIHUC CTOAT IIO KPYTY. ITo KOMaHIC «3€EMJISD» ACTHU
BBIIIOJIHAIOT KPYTOBBIC JIBUJKCHUA PYKaMU, 110 KOMaHAC «BO/Aa» BBINMOJIHACTCA YIIP. «CKOJ’IB)KCHPIG»; I10
KOMaHAC «BO3AYX» - YIIP. ((HOHJ'IaBOK»; KOMaHa «OI'OHb» - 3aJICPIKKaA JAbIXaHWA — 3 pasa.



KOMTINIEKC Ne3

* Beoowuas wacmo:
00BIYHas X0/1b0a; X0/1b0a, BEICOKO MOJHUMAS KOJICHU; X01h0a Ha MATKAX, PyKH 3a TOJIOBOM.
e OcHoBHaA yacmn:

1. «Ckoab:xenune Ha rpyam» - VLIL. Jlexxa Ha rpyu, pykd BBITSHYTHI BIEPE, OTIHYTHCS, PACTATUBASI PyKU U

HOTH B pa3HbI€ CTOPOHBI — 4 pasa.

2. «Kpoab Ha rpynm» - WL.I1. Jlexxa Ha rpyau, pyKy BBITSHYTHI BIIEpe], padoTa HOT KpoJsieM (IorepeMEeHHOe

JIBMKEHUE HOT BBEpX-BHU3) — 6-8 cexyH 4 pasza.

3. «Mopckas 3Be31a» - W.I1. Jlexxa Ha rpynu, pyKu BBITIHYTHI BIIEpel, MPOrHYThCsl. Pa3BecTl pyku B CTOPOHBI,

HOTW BpO3b, BepHyThcs B NLII. - 4 paza.

4. «Croabxkenue Ha ciimHe» - V.11 Jlexxa Ha crimHe, pa3BecTH PyKH B CTOPOHBI M IOJIHATH UX 32 TOJIOBY,

noTsHyThcsA. Bepnyrscs B ML.11. — 4 paza.
5. «Yautkay - W.I1. Ynop nexa Ha crimHe, KOCHYTHCSI HOTaMU T10J1a 3a TOJI0BoM, BepHYThes B M.II. — 4 pa3a.

6. «Ilonbem Ta3a» - .I1. Ynop nexa Ha criiHe, HOTU COTHYTHI B KOJICHSIX, OMUPAsICh HA PyKU U CTOIIHI,

MIPUIIOAHSATH Ta3, YJIEPKaTh HECKOJIBKO CEKYH/ ATO MOjokeHue , BepHyThes B ULI1. — 4 pa3za.
7. «Meny3a» - W.I1. Cen HOTY BpO3b, HAKJIOH BIIEpPEl, KOCHYThCS pyKaMu cToIl, BepHyThes B M.I1. — 4 pa3za.

* ZaxnouumenvHas 4acmo: HUI'pa «OITaHTra» - JCTU IIPCBPALIAOTCA B TAKCII0ATIICTOB, IIPCACTABIIAOT, YTO HA
IMOJIYy JIC)KUT LITaHIra, JCJIAar0T BJ0X, HAKIIOHAIOTCA. OprIBaIOT «IOTaHTY>» OT I10J1a, IIPUIIOAHUMAIOT €€ Ha

BBITSHYTBIX pyKaX, JAEJaloT BbIIOX, OpocaroT «mrtanry». OTapix — 3 pasa.
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KOTrOA M KAK TIPOBOOMTb 3AHATHUS ®

« BO BPEMS HOJ|

« BO BTOPOI ITOJIOBUHE JHS

« HAYUMHATH OCBOEHME STUX VIIPAXXHEHMI CO CPEJHEN I'PYIIIIbI
B IIOAIOTOBUTEJIBHOM I'PYIIIIE 2 PA3A B HEJIEJTIO

« KAXJIBIE IBE HEJIEJIM KOMIIIEKC MEHSIETCS




