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Teoputnueckuu pasaen
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IIepen HagaioM 3aHSITHS U3MEPUTE YaCTOTYy Mynbca 3a |
MMHYTY OpEAI0KEHHBIMHU cnoco0aMu. OTMETUTH CBOE
CaMOYYyBCTBHE MEPE 3aHATUEM. /laHHBIC BHECUTE B JHECBHUK
CaAMOKOHTPOJI.

CITOCOBbbI HSMEPEHHA ITYIJIBCA

&

A - mpensi naJjgasuyaiiu 3a 3ansacmee;

B - 6onvuwum u yKkazameabH bl NAJAbUECHMN HA COHHOI
apmepuu

B - xkonuuxamu naJsibues Ha sucke;



3aHATUEC HAYMHAWTE C PA3MUHKHM.
5-7 MUHYT. MOXXHO UCIIOJIb30BaTh KaK MPEII0KEHHbBIE
TaK U CaAMOCTOSTEIIbHBIEC YITPAXKHEHUS.
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BpalleHMe Tena MNP Ha MECTE NPBIXKKHM M3 CTOPOHBI

Ha D,EI,HO»'ﬁ HOre S CTODOHY



Komiuiekc ynpaxHeHUd BbINOJHAETCA B 3 cepuu 1o 1 moaxoay Ha Kakmoe ynpaxHeHue. Meskay cepusi OTAbIX

S MHUHYT ¢ H3MEpPEeHHeM IYJIbCA.

VYnpaxuenne Ne 1
OTxuMaHue OT 1osia (FOHOIIIH) IOnomm 15 pa3

OTKMMaHHe OT I10J1a CII0OCOOOM CTOSI HA KOIEHSX 0 y ©
(neBymIKH) M
i

JeBymiku 15 pa3

Otneix 30 cex

VYrpaxuenne Ne 2 IOnomm 15 pa3
OTxXuMaHUE CIUHOM OT CTYyJa(CKaMEMKN)
Otapix 30 cek

Jesymku 10 pa3

VYipaxuaenue Ne 3 IOnomm 75 cex
[Ipecc cnocoOom Benmocumnen

[Ipecc neB. ¢ pa3HOUMEHHBIM KacaHUEM JIOKTEM

KOJICH

Otabix 30 cex

Hesymiku 20 pa3
..y ITo 10 x xaxmoi

VYnpaxuenne Ne 4 IOnomm 60 pa3 HeBymiku 45 pa3
Maxu Horamu Jjiexka Ha OOKy Ka)XJI0M HOTO! Ka)KJI0M HOTOU
Otapix 30 cex

VYpaxuaenue Ne 5 IOnomm 30 pa3 $ “ JleBymku 20 pa3
Maxu Horamu U3 IOJIOKEHUS YETBEPEHbKAX. KaKJI0M HOTrol — k—» KaKJIOM HOTrOl

)
VYnpaxuenne Ne 6 KOnomm 25 pa3 M HeBymiku 15 pa3

ITogbem omyckanue Tasa. S
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VYnpaxuenne Ne 8 KOnomm 60 cex Jesymika 30 cex
Croiika Ha IIaHKe.

OTapix 5 MUHYT TIOCJIE IEPBOM CEPUU MTPOBEPKA
IyJIbCa.

ITocie BeImoIHEHUS BCeX 3 cepHﬁ 3aMCPUTDH HaCTOTY IIYJIbCa U CBOC CAMOYYBCTBUC 3aHCCTHU B THCBHUK CAMOKOHTPOJIA.

3aHATUS IIPOBOAUTH 4 pa3za B HEAECIIIO
[loHenenpHUK, Cpeaa, Y4eTBEPL, Cy00oTa.
3ax0auTh Ha 00pa30BaATEIbHBIN ITIOPTAJI B 3TH JHU
00s13aTEIBHO.
Cracu00 3a BHUMaHHUE.




