Oo0mas ¢puzuveckass noaroroska (OPII).
O®II — o100 cucremMa 3aHATUN QU3MYECKMMH YIPAKHEHMAMH, KOTOpas
HalpaBJieHa Ha pa3BUTHE BCEX (PM3MYECKHUX KA4YeCTB (CUld, BbIHOCIUBOCMD,
CKOPOCMb, 108KOCMb, 2UOKOCMb) B UX TADMOHUYHOM COYETAHUU.

VYupaxaeaus mig ODII:

- yHOpakHEHHS JUIS Pa3BUTHS CHJIBI MBI HOT (IPHUCEIaHHs Ha JIBYX HOTax;
IIAr «2YCbKOMY).

- VIOPAXKHCHHUA I Pa3sBUTHUA MBIIIIT CIIMHBI: (HOI[HI/IMaHI/Ie TyJIOBUIIIA W3

TIOJIO’KCHHSI, JIC)KA Ha )KMBOTE, HA TI0JTy; OJTHOBPEMEHHOE IO THUMAHKE TYJIOBHIIA U HOT
¢ (bukcaruent Mmo3bl «pulOKay; ONMYCKaHUE TYJIOBHINA B TOPU30HTAIIBHOE MTOJIOKEHUE -
cTOsI, C (PUKCAIIUEH TO3BI).

- VIIpaXHCHUA JJI1 PA3BUTHA MBIIIIIT 6DIOIHHOFO Ipecca. (HO)IHI/IMaHI/IC TYyJIOBHIIIA

N3 TIOJOKCHHA JICKA Ha CIIMHC, Ha II0JYy, IMOJHMMAHHUC HOI, JIC)KAa Ha CIINHC,
OJHOBPEMCHHOC IIOJHHMMAHUC TYJOBHUIIA MW HOI' C q)HKcaHI/ICI;'I IIO3BI «Y2OJIOKY,

YIPaKHEHHE «Oepe3Kay).

- YOPaKHEHUS JUIS PA3BUTHS CHJIbI MBIIIIL PYK M IJICYEBOTO mMosica: (OTKUMAHHUS —
crubaHue W pa3ruOaHue PyK B yIOPE JIeXkKa; IMOJHUMAHHUE TPSIMBIX PYK B CTOPOHBI,
BBEpX, CrTHOaHUE B JIOKTAX, CTHOAHUE KUCTH).

- yIpaXHEHUs Ha BEIHOCIMBOCTH (Oe2).

- VIOPAaXHCHHUA Ha Pa3BHUTUC IIPBI'YUYCCTHU. (HpI)DKKI/I Ha ABYX — Ha OHHOﬁ HOT€C,

MPBDKKU CO CKAKAJIKOM; MPBLDKKM W3 NpPHCEAa; MPBDKKUA C MOJKHUMAaHUEM HOT; C
noBoporoM Ha 180-360 rpaaycoB; MOJCKOKH; 3aCKOKM Ha CKaMEWKy, COCKOKH CO
CKaMeUKn).

- yOpaKHEHUS Ha pa3BuTHE TUOKOCTH
(«xopoboUKay; «KOP3UHOUKAY; «CKAAOKAY; (MOCMUKY; IINIATAaThl:  MPOJOJBHBIA U

MONIEPEUHBIN ).
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