I1naH-KOHCIIEKT TPEHUPOBOYHBIX 3aHATH 110 HacTosbHOMY TeHHUCY Ip.CO (I1DJ10)

No-wenenu 10 Ne zanstus 18. Ilepexoansriii mepuon ¢ 30.10.2021-07.11.2021

3anmaun: 1. PazButre u coBepiieHCTBOBaHNE (PHU3UIECKIX KaYECTB-OBICTPOTHI, CHIIBI, TOBKOCTH,

FI/I6KOCTI/I, BBIHOCIIMBOCTH. 2. Pa3Burue CaAMOKOHTPOJIA, 6BICTpOFO IIPUHATHA PCIICHUS.

TpeHep-npenonaasarens Lllexa C.H.

Ne | Conepxanue ynpaxHeHHH Jo3upoBka Metoanveckne
yKa3aHus
1 Pa3zmunka: Bo Bpewms BbINIOJIHEHUS
a) ynpaxHeHHs B Oere Ha MecTe 3 MHH YOpaKHEHUH TJ1a3a He
0)ynpaxHeHHS T MBIIII] PyK 1 muu 30 c 3aKpbIBaTh, CIIUHY
B) YHpaKHEHHS AJIsl MBIIII] TyJIOBUIIIA 2 MHMH ACpKaThb IPAMO, ILICIH
I') yOpaKHEHUS IS MBILIL HOT 2 MUH HE HOTHUMATD.
CmoTtpeTs 3a
IBIXaHUEM.
2 Pactsxka. Bpewms Ha CMoTpeTs 3a
YnpaXHEHUs Ha PacTKKY: a) BBIHOCIMBOCTh aMIUIATY IOU

«KOIIIKa TI0]] 3a00pOM»
0) «BepOmrom»
B) «llepoUyrHHEII HOX»

3 [Ipeokku u iepeasrxenne: a)lIpppkkn co
CKaKaJIKOi 100 pa3 o 2 moBTOp.
0)IlepenBmxeHe TPUCTABHBIM IIIATOM Ha
paccTosTHUM 2M BJIEBO, BIPABO 2 MUH.

4 JKoHrnupoBaHnre Ms4OM pa3HBIMHU CMOTpeTh 3a TEXHUKOH
criocobamu: MIPbI PYKO,
a)MuTanys Hakara cripasa, ClieBa 100 mBux. HOCTAaHOBKH
0) iMuTanus Ton-criMHa crpasa, cjeBa. 100 . Hor

5 OTXxuMaHue OT T0JIa B yIIOpe Jexka 5 moxxo/oB 1o 6 pas Cnuny pH

OT)KMMaHUH  JIepKaTh
psMO,  MApajlIeNIbHO
oIy

6 [Ipecc nexa Ha nomy: Horu poBHO nexat Ha

a) ¢ IOJHATHEM KOpIryca

5 moaxo0B 1Mo 9 pas

oIy

7 3aMMHKa, TOBTOPUTH PACTHKKHU

O0paTuTh BHUMAaHHE HA COOJIIOJIeHUEe TEXHUKH 0€30MMaCHOCTH BbHINOJIHEHUSA

(pu3nyecKux ynpaskHeHuH



