®.11.0. I'pynna Hata JlucTaHIIMOHHOE 3a1aHue ®opma
TpeHepa KOHTpOJIS
HII-1 02.04
ApcraHosa Komnanekc ynpaxcuenuu Ne I no ODII .
Ekarepuna
AHaToIbEBHA
/10 BBINOJHEHHSI KOMIIJIEKCA HY’KHO «Pa30rpeTh» MbIIIIbI (00II€pa3BUBAIONINE YIPAKHEHNUS).
1.4.11. (ucxomHoe MoJioKeHHe) — yrnop Jexa. OT)KUMaHue OT I10J1a, CTapasich TPyAbI0 KOCHYThHCS moja —3 moaxona no 20
pa3. (He mporudark TYJAOBHUIIE B TOSCHUYHOM OT/EIe TI03BOHOYHUKA, ICPIKaTh MPSIMO).
2. W. TI. — HoTM Ha LIMpUHE IUIeY, IpUCEeIaHNe C BRIIPHITHBAaHUEM C XJIOTIKAMHU HaJ rojioBoil. 3 moaxoaa no 20 pas.
3. N.II. — mexxa Ha cHWHE pPYKM Ha IUIEYM, HOTH IIOJMYCOTHYTHI B KoneHsx. Crubanme u pasrubaHMe TYJIOBHIIA
(npecc)3x20pas.
4. N.I1. — nexxa Ha >XKUBOTE PYKH BBHITSHYTHI BIIEpell JIOKTSIMH HE KacaeMcs II0Ja, HOT'H, BMECTE HE Crubas B KOJICHHOM
CyCTaBe BBITIONHSIEM YIIpakHEHUE «JIogouka» 3x30 cek. doro-
BHICOOTYET
5.W.I1. — neyr Ha TWON, PyKH BAONH TyioBumma. [logHuMaHNe U OmmyckaHHe HpsMBIX HOr —3x20 pa3 (Ta3 He oTpeiBaTh OT | 1O WhatsApp
nona). WU TI0
BUJICOKOH(pEpe
HITUH Yepe3
YnpaxkHeHus1 HA THOKOCTH 1 P
MIPUIIOKEHHUE
ZOOM.

1. .II. — HOoTM Ha IIMpHHE MJieY, BHINOJIHAEM CKJIaAKy. PykaMu Hy’KHO KOCHYTHCS MajbIIEB HOT, HE crubas koyeHH. Toxe
yIpaXHEHUE B MO3ULIUU HOTH BMECTE.

2. WLII. — cknajaka U3 MO3UIMU CUISI HOTH BPO3b.
3. WLII. — ynpaxHeHHEe NONEPEUHbIi 1Inarar.

4. NLII. — ynpaxxHeHHe NPOAOJIBHBIN LITIarar.
C®II: Camoa

IMocmotpets BHaeo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906ZIATz7M2AgqdB3UTU7-g5TU
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03.04

Brimonauts Komnaexc ynpascnenuu Ne 1 no ODIL.

CDII: Ya-ua-ua

IMocmorpeTs Bueo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxmj92N906 Y NijOuNJ7zG02pRpXkm54L

07.04

Brimonauts Komnaexc ynpascnenuu Ne 1 no ODII.

CDII: /Txcaiis

IMocmotpets BHIeo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxmj92N906ahurQpykq9173RYP7VgJEA

09.04

Bemonnuts Kounaexc ynpascnenuii Ne 1 no O®@IL.
[Mocmorpets Buzeo Ha YouTube: Yemnmonar mupa, CexkBeit
https://youtu.be/FqTG07Ae0-g

10.04

Brimonauts Komnaexc ynpasicnenuu Ne 1 no ODII.
ocmotpets Buneo Ha YouTube: Yemnmonat mupa, CexBeit
https://youtu.be/FgTGO7AeO-g

14.04

Bremomanute Komnaexc ynpaycuenui No 1 no ODII.
C®DII: Meonennustii eaivc

Brryunts Bapuauuto H knacca

I[ocmotpets Buneo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=bNBE1GO6gpQ

16.04

Bremomanute Komnaexc ynpayxcuenui No 1 no ODII.
CDII: Benckuii_sanvc

IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=sicgc4G3ii4

17.04

Beimonanuts Kounaekc ynpascuenuit Ne 1 no ODII.
CDII: Keuxk cmen

Bsryunts Bapuanuto H kiacca

IMocmoTtpets Buaeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=937wtZ8iv2A

21.04

Bremonaute Komnaexc ynpayxcuenui No 1 no ODII.
[ocmotpets Buaeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=l6t6m8PvzFs

23.04

Komnanexc ynpasicnenuii No 1 no O®II .

CDII: Camba

IMocmotpets BHaeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906ZIATz7M2AqdB3UTU7-g5TU

24.04

Bremonaute Komnaexc ynpaycuenui No 1 no ODII.
CDII: Ya-ua-ua
ITocmorpets Busieo Ha YouTube:
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28.04

Brimonauts Komnaexc ynpascnenuu Ne 1 no ODIL.

CDII: /Txcaiis
IMocmotpets BHIeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906ahurQpykq9173RYP7VgJEA

30.04

Brmoauuts Komnaekc ynpasicnenui Ne 1 no ODII.
CDII: Meonennwlii 8aibc

Brryunts Bapuauuto H kiacca

IMocmorpets Buzneo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=bNBE1GO6qgpQ

05.05

Komnnexc ynpasxcuenuit Ne2 no O®DII

C®II: Keuxcmen

BBIy4nTh TPEHHUPOBOUHYIO CXEMY C IIACCE U JIOKCTETIOM
IocMmotrpers Buaeo Ha YouTube: https://youtu.be/5VmaKyjTylE

07.05

Komnnexc ynpasicnenuit Ne 1 no OPDII .

CDII: Camoa

IMocMmotpeTs Bumeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxm{92N906ZIATz7M2AqdB3UTU7-g5TU

08.05

Brinmonauts Komnaexc ynpaycnenuu Ne 1 no ODIL.
CDII: Ya-ua-ua
IMocmotpets Bumeo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906 Y NijOuNJ7zG02pRpXkm54L

12.05

Komnanexc ynpasicnenuii No 1 no O®II .

CDII: /lxcaiig
IMocmoTtpets Buaeo Ha YouTube (durypst 003,001,002):

https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906ahurQpykq9173RYP7VgIEA

HII-3

01.04

Komnanexc ynpasicnenuii No 1 no O®II .

CDII: Camoa

IMocmorpets Bujeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906ZIATz7M2AqdB3UTU7-g5TU

03.04

Bremonaute Komnaexc ynpaycuenui No 1 no ODII.
CDII: Ya-ua-ua
ITocmoTtpeTs Buaeo Ha YouTube:

®doto-
BUJICOOTYET
o WhatsApp
WJIN 110
BUJICOKOHpEpE
HIMU Yepe3
MPUIIOKEHHE

ZOOM.
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04.04
Komnnexc ynpasxcnenuit Ne 1 no ODII .

CDIIL: /lxcaiis

IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N9o6ahurQpykq9173RYP7VgJEA

06.04 | Brmonuuts Komnaexe ynpasicnenuit Xe 3 no ODII.

CDII: /Txcaiis

[ocmotpets Buneo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906ahurQpykq9173RYP7VgJEA

08.04 | Beinonuuts Komnaexce ynpaycnenui Ne 3 no ODIL.

CDII: Konzpecc no 1amunoamepukanckoil npo2pamme

[ocmotpets Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/YpévuLXuLpY

10.04 | Bemonunuts Komnaexc ynpasicuenuii No 3 no ODII.
ITocmorpets Buzeo Ha YouTube: Uemnuonar mupa, CekBeit
https://youtu.be/FqTG07Ae0-g

11.04 | Bemonuuts Komnaexe ynpasicnenuit Xe 3 no O®DII.

[ocmotpets Buaeo Ha YouTube: Uemnmonat mupa, CekBeit
https://youtu.be/FqTGO7Ae0-g

13.04 | Bemonauts Komnaexc ynpasycuenuii Ne 2 no O DIL.

CDII: Meonennstit 8aibc pazodopams sapuauuio «/I» Kiacc

IMocmotpets Buaeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=bNBE1GO6qpQ&t=324s

15.04 | Bemonauts Komnaexc ynpasycuenuit Ne 2 no ODIL.

C®II: Tanzo
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IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=une_p2XzgkA

17.04 | Bremmonnuts Komnaexc ynpayicnenui No2 no ODII.
CDII: Benckuu_eaivc
IMocmorpets Buzneo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=sicgc4G3ii4

18.04 | Brmonauts Komnaexc ynpaxycuenui Ne2 no ODII.
CDII: Meonennwviii Doxkcmpom
IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=9YjTgjobvww

20.04 | Boemonuuts Komnaexc ynpasicuenuii Ne2 no O®II.

C®DII: Keux cmen

IMocMoTpeTh BUJICO HA:
https://drive.google.com/file/d/0B7WSjoAbc60_SjNINWMXMWEFLTKE/view?usp=sharing

22.04 | Brmmonuuts Komnaekce ynpasicnenuii Ne2 no O®DII.

C®DII: Camoba pazodpams eapuauuio «/I» Knacc

I[ocmotpets Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/UFanYrdPMOA

24.04 | Bemonuuts Komnaekc ynpasicnenuii Ne 2 no ODII.

CDII: Ya-ua-ua pazoopams sapuauuro «/I» knacc

IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:
https://youtu.be/MSHXT XsiqyA

25.04 | Bemonuuts Komnaekc ynpasicnenuii Ne 2 no O®DII.

C®II: Pymoa

IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906bslelpSTEugXSfPIGIIEIO

27.04 | Bemmonunte Komnaerce ynpascnenuii No 2 no O®DII.

CDII: Jl>icaiis

IMocmorpers Buzeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906ahurQpykq9173RYP7VgJEA

29.04 | Bemmonunts Komnaerc ynpascnenuii No 2 no O®DII.
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CDII: Konzpecc no 1amunoamepuKancKoil npozpamme

[ocmotpets Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/Yp6vuLXuLpY

02.05

Bremonnute Komnaexc ynpayicuenuu No 1 no ODII.

CDII: ynparcnenus 015 e8pPONEUCKO RPOZPAMMBbL
https://youtu.be/ZrABsArsmew

04.05

Komnanexc ynpasicnenuii Ne 1 no ODII.
CDII: ynparcnenus 011 e6pONEUCKOU NPOZPAMMBL
https://youtu.be/m9091INMEQz0

06.05

Komnnexc ynpasxcnenuit Ne 2 no O®DII.

C®DII: Camba pazoopams eapuauuro «E» Knacc

IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:
https://youtu.be/UFanYrdPMOA

08.05

Brmonnute Komnaexc ynpayxcuenuu No 2 no ODII.

CDII: Ya-ua-ua pazoopams sapuauuro «E» knacc

IMocmotpets Bueo Ha YouTube:https://youtu.be/MSHXTXsiqyA

11.05

Komnnexc ynpasxcnenuit Ne 1 no ODIL.
CDII: ynpascuenus 0,11 e8pONEUCKOU NPOZPAMMBbL
https://youtu.be/Yxb6xybT500

HMN-2

02.04

Komnnexc ynpasicnenuii No 2 no O®II .

Jl0 BBINOJHEHHS KOMILIEKCA HY’KHO «Pa30rpeTh» MbIIIbI (00IIepa3BUBAIONINE YIPAXKHEHUS).

1.4.11. (ucxomHoe MONIOXKEHUE) — yrmop Jieska. OT)KUMaHUE OT IMoJia, CTapasich IPYyNbI0 KOCHYTHCS Toia —3 moaxoaa mo 25
pas. (He mporudaTh TYJOBUINE B TOSICHUIHOM OT/EIE TIO3BOHOYHHUKA, JAEPKATh TPSMO).

2. 1. I1. — HorW Ha WIMpUHE IUIeY, IPUCEJaHUE C BHIIPHITMBAHUEM C XJIOTIKAMH HaJ| ToJI0BOM. 3 moaxoza mo 25 pas.

3. N.II. — mexxa Ha cnMHE pPYKM Ha IUIEYM, HOTH IIOJNYCOTHYTHI B KoieHsx. CrubaHwe W pasruOaHue TYJIOBHUIIA
(mpecc)3x25pas.

®doto-
BUJICOOTYET
o WhatsApp
WJIN 110
BUJICOKOHpEpE
HIUU Yepe3
MIPUIIOKEHHE
ZOOM.
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4. N.II. — nexa Ha KUBOTE PYKH BBITAHYTBI BIOCPCA JIOKTAMU HE Kaca€McCd I10jia, HOTU, BMECTC HE crubas B KOJECHHOM
CYCTaBC BBINOJHACM YIIPAKHCHUC <«JI0OJOYKa» 3x30 cek.

5.W.I1. — neyr Ha TWON, PyKH BOOIH TydoBHIA. [logHIMaHue M OITycKaHWE MPAMBIX HOr —3x20 pa3 (Ta3 He OTpPHIBAaTh OT
rosna).

6. YpaxHeHHe — Ha CTAaTHKY IU1aHKa 3x60cex.
Ynpa:kHeHHsI HA THOKOCTH

1. .II. — "HorM Ha IIUPHUHE I1JICY, BBINIOJIHACM CKIIAAKY. PyKaMI/I HYXHO KOCHYTBHC MNAaJIbLIEB HOI, HE crubas xonenu. Toxe
YIIpa)XHCHUE B TO3UIIUU HOT'Y BMECTC.

2. WLII. — cknajaka U3 MO3UIIMU CUSI HOTH BPO3b.
3. W.II. — ynpaxHeHHEe NONEPEUHBIN 1IIarar.

4. NLI1. — ynpaxkHeHHEe POAOJIBHBIN LITIarar.
CDII: Camba

IMocmotpets BHeo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906ZIATz7M2AqdB3UTU7-g5TU

03.04

Bremomaute Komnaexc ynpayxcuenui No 2 no ODII.

CDII: Ya-ua-ua

IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxmj92N906 YNijOuNJ7zG02pRpXkm54L

04.04

Bremonaute Komnaexc ynpayxcuenui No 2 no ODII.

CDII: Pymoa

IMocmotpets BHaeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxm{92N906bslelpSTEugXSfPIGIlEIO

07.04

Bremonnaute Komnaexc ynpaxcuenuu No 2 no ODII.

CDII: /Txcaiis

IMocMmorpets Bueo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxm{92N906ahurOpykq9173RYP7VgJEA

09.04

Brimonauts Komnaexc ynpaycnenuu Ne 2 no ODIL.
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CDII: Konzpecc no 1amunoamepukanckoii npozpamme

[ocmotpets Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/Yp6vuLXuLpY

10.04 | Bemmonuurs Komnaexc ynpasicuenuii Noe 2 no ODII,

CDII: Konzpecc no 1amunoamepuKanckoil npo2pamme

IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:
https://youtu.be/Yp6vuL XuLpY

11.04 | Bemnonuauts Komnaexe ynpasicnenuii Xe 2 no ODII.

CDII: Konzpecc no 1amunoamepuKanckoi npo2pamme

IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:
https://youtu.be/Yp6vuL XuLpY

14.04 | Bemonauts Komnaexc ynpasicuenuii Ne 2 no ODIL.

CDII: Meonennstit sanvc pazoopams sapuauuro «E» xnacc

IMocmoTtpets Buaeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=bNBE1GO6qpQ&t=324s

16.04 | Bemonauts Komnaexc ynpasicuenuii Ne 2 no ODIL.

C®DII: Meonennwtit sanvc pazoopams sapuauuro «E» xnacc

IMocmoTtpets Buaeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=bNBE1GO6qpQ&t=324s

17.04 | Bremnonuuts Komnaexc ynpaycnenui No2 no ODII.
CDII: Benckuui_savc
IMocmoTtpets Buaeo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=sicgc4G3ii4

18.04 | Bremonnute Kounaexc ynpaycnenuit No2 no ODII.
CDII: Meonennviit Doxcmpom
IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=9YjTgjobvww

21.04 | Bumonuuts Komnaekc ynpasicnenuii Ne2 no OPDII.
C®DII: Keux cmen
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ITocmotpets BuEO Ha:
https://drive.google.com/file/d/0B7WSjoAbc60_SiNINWMxMWFLTKE/view?usp=sharing

23.04 | Brmonuuts Komnaekc ynpasicnenuii Ne2 no OPDII.

CDII: Camba pazoopams sapuauuio «E» knacc

[ocmotpets Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/UFanYrdPMOA

24.04 | Bemoauuts Komnaexc ynpasicuenuit No 2 no ODII.

CDII: Ya-ua-ua pazoopams eapuauuio «E» knacc

IMocmorpets Buzneo Ha YouTube:
https://youtu.be/MSHXTXsiqyA

25.04 | Bemomauts Komnaekc ynpasicnenuii Ne 2 no ODII.

CDII: Pymoa

[ocmotpets Buaeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906bslelpSTEuUgXSfPIGIIEIO

28.04 | Brmmonuuts Komnaekc ynpasicnenuii No 2 no O®DII.

CDIIL: /lxcaiis

[ocmotpets Buaeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906ahurQpykq9173RYP7VgJEA

30.04 | Bemmonuuts Komnaerc ynpascnenuii No 2 no O®@II.

CDII: Konzpecc no 1amunoamepukanckoil npo2pamme

IMocmorpets Buzeo Ha YouTube:
https://youtu.be/Yp6vuLXuLpY

02.05 | Bemoauute Komnaekc ynpasicnenuii Ne 1 no ODII.

CDII: ynparcnenus 0151 e6pPONECUCKO NPOZPAMMBL
https://youtu.be/ZrABsArsmew

05.05 | Komnaekc ynpascuenuii Ne 1 no ODII.

CDII: ynparcnenus 0151 e6pPONECUCKO NPOZPAMMBL
https://youtu.be/m9091NMEQz0



https://drive.google.com/file/d/0B7WSjoAbc6O_SjN1NWMxMWFLTkE/view?usp=sharing
https://youtu.be/UFanYrdPMOA
https://youtu.be/MSHXTXsiqyA
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N9o6bsIelpSTEuqXSfPIGiIElO
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N9o6ahurQpykq9173RYP7VgJEA
https://youtu.be/Yp6vuLXuLpY
https://youtu.be/ZrABsArsmew
https://youtu.be/ZrABsArsmew
https://youtu.be/m9o91NMEOz0
https://youtu.be/m9o91NMEOz0

07.05
Komnnexc ynpasxcnenuig Ne 2 no ODII.

CDII: Camba pazoopams sapuauuio «E» knacc

I[ocmotpets Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/UFanYrdPMOA

08.05 | Brimmoauuts Komniaekce ynpasicnenuii NXe 2 no O®DII.

CDII: Ya-ua-ua pazoopams eapuauuio «E» knacc

IMocmotpets BHaeo Ha YouTube:https://youtu.be/MSHXT XsigyA

12.05 | Komnaekc ynpayicuenuu Ne 1 no ODII.
CDII: ynparcnenus 015 e8pONECUCKOI RPOZPAMMBbL
https://youtu.be/Yxb6xybT500
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