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KoHTpoJsibHbIE ynpaKHEHUs

Crubanue 1 pa3ru6aHue pyK B yrnope Jexa (KoJIu4ecTBO pa3) 1
«IIpbIKoK BBEpX» (CcM) S

«KHMxedka» (KOJIHYECTBO pas) 1
«MocT» (¢M OT NATOK A0 PYK) 40

«CxJiaaka, cusi Ha moJay» (cdera) 3

«IInarat ¢ moJjia» (cM OT M0JIa 10 11aXa) 20

«IlepeBoa majaxkm» (cm) 60

«Ppi0Ka» (cm) no 10
PaBHoBecue Ha 0JJHOM Hore (CeK) «ITacce» Ha cTynHe 3 cek

['MMHacTKa CUMTAEeTCs 3aUMCIIEHHON B IPYIIIY Ha4YallbHOM MOJArOTOBKY MEPBOro rojia 00yueH!s Npy BHINOJIHEHUH
90% ynpaxuenuit no O®II u 60% ynpaxnenuit no COI1
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BPAICHHEM CKAKAJIKH»
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Ne | KoHTposibHbIe ynpaskKHeHuUsi 1T1 _ T12 T3 _ 114 _ TI'S
P i rem | rem | rens ccmi | comz
nepuoa 0a3oBoi NOAroTOBKH nepuoa n-c—u.:\:wzom CHenHaJIu3auuH
I Crubanue u pasruéaHue pyk B ) 4 5 7 9 10 1 12 13 13
= ymope Jie;ka (KOJIH4YecTBO pa3)
m 2 IIpbikok BBEpx» (cMm) 15 17 20 24 28 30 32 34 38 38
3 «Knmxeuka» 3a 15 cex ) 4 5 - 8 3 9 9 10 10
(KoM4ecTBO pa3)
Pyxamu Pyxamu Pykamu Pyxamu
1 «MocT» (€M OT NSITOK A0 PYK) 30 20 15 15 0 0 3aXBaTHTh 3aXBaTUTh 3axXBaTHUTh 3aXBaTHUTh
rOJIEHb rOJICHb roJIeHb roJIeHb
2 «Craaaka, CuIst Ha noJIy» 5 cyertoB - -
3 «Haknou wm_nton, CTOsI HA ) 5 9 10 12 12 14 14 16 16
ckameiike» (cm)
ROOMATAT T ONMOPBEDY (TM UT MO
4 no 6eapa) 15 UCIIOJTHeH UCIIOJIHCH
«IlInarar co ckameiiku» (cM oT 4
5 Jo 15 Jlo 15 Jo 15
noJia a0 6eapa)
6 «IInarar co cryaa», BbicoToii S0 Jlo 10 Jlo 10 5 5
= cM  (cM ot nosa o 0eapa)
.m_ 7/ «IlepeBoa naakm» (cm) 55 50 45 40 40 40 35 35 30 30
o 8 «Pbibka» (em) 1o 5 - -
gril) R s gy . 80 90 Bosbme 100 | Bomswe 110 | Bonbuwe 110 120 120 120 120
15 pa3 (yroa B rpagycax)
«3aTsKka «3arsKka «3aTsKka «3arskka
«Ilacce» na | «Ilacce» Ha J«Apabeck» Ha|«Apabeck» Haj«Apabeck» Ha
. «ITacce» Ha Hazax» Ha Hazam» Ha Hazamy Ha Hazal» Ha
10 | PaBnoBecue Ha 0aHOI HoOTe (CeK) noJiynajnple | nojynaible |nojynaabue 5| nojynajipue | noiynaiblie
cTynHe 5 cex noJjiynaislie | moiynansue | nojynaible | moaynanbue
5 cex 6 cex cex 10 cex 10 cek =
10 cex 10 cex 15 cek 15 cek
1 IIpbIKKH Yepe3 CKaKaJKy Ha ABYX 10 18 75
HOrax (Ko.1-Bo pa3)
12 «IIpbpKKH ¢ ABOIHBIM 5 10 20 30 40 50 50

| MMHacTKa cunMTaeTcs nepeBefcHa Ha CJIeAyIOIMH roj 00yueHuss npu BbinojgHeHur 60% ynpaxHeHud no ODI u COIL Jlna T1
cnenyrowui ron o0yuenus rpu BbinoiaHennn 70% ynpaxuenuid no COI1

-5, CCI, CC2 roga oby4eHus nepeBoa




