JucranumoHHoOe 3a1aHue 1A o0yuyaromuxes 2 b kiaacca MBOY
«'mmua3us»(1.0.)

28.04.2020
Tpenep — npenogasares HHlamannnkosa U.H.
BreimonuuTse crienyromme 3aa1aHus:

1. Komnnexc OPY:

1. O0brunas xonp0a (30 cek).
2. Xonp0a ¢ IBIWKEHHEM PYyK mepe rpyanio (30 cek).
3. Memennsrii 6er (2 MuH)
4. ber ¢ noackokom — (1 MuH).
4. JlprxaTenbHoe ynpaknenue (Bmnox- pyku BBepX, pyku omycTuian — Bei10X)( 30 cek).
Il. O6wepazeusarouue ynpasxicnenus.
1. «IlnbBeM ciocoOoM «Kpousby. . 1.- cTOs TMIIOM K CTEHE, Iep>Kach 3a Hee ABYMsI pyKamH B
MOJTyHaKJIOHE:!
1—xpyroBoe ABMXEHUE JIEBOMU (TIpaBoil) pyKoi,
2—TI0BEPHYTH T'OJIOBY BJICBO (BIIPABO) - BIOXHYTH OTKPBITHIM PTOM,
3—OIYCTHTB TOJIOBY BHU3 («B BO/IY») —BBIJIOXHYTb,
4—sepHyTheA B . 1. Temn 3ameieHHBIH (6—8 pas).
2. [logaumanue pyk BBepX. W. .- OCHOBHas CTOiKa:
1—nonHATh pyKH BBEPX,
2—O0TCTaBUTH Ha3a]l MpaBylo (JICBYIO) HOTY,
3—cnerka mporHyThes,
4—sBepHyThCsA B U. 1. (6—8 pa3).
3. «IImpiBeM ciocoOOM «KpoJby» Ha criuHey. JIeka Ha CriMHEe SHEPruyHO padoTarh Horamu (10—
12 pa3).
4. «I1npIBeM ciocoboM «KpoJib» Ha KUBOTe». JIexka Ha KUBOTE BBITAHYTH PYKHU BIEpE],
paboTtath NMpsMbIMUA HOTamH (8 pas).
5. «IlnaBaromast Mmeay3ax. M. .- cTost Ha KOJIEHSX, PyKU B yIOpe:
1 — HaKJIOHUTH TOJIOBY, OJJHOBPEMEHHO CTapasch KOCHYThCA KOJEHA, MOATATUBAS COTHYTYIO
HOTY K T'OJIOBE,
2—3—BBINIPSIMHUTD T'OJIOBY, HOT'Y ITIOCTaBUTh HA KOJIEHO, HOCOK OTTSHYTbh,
4 — T0 xe apyroi HOroi (6 pa3 B MEAJICHHOM TEMIIE).
6. ITpeokku (30—40 pas).
7. JIpIxaTesbHOE yIIpasKHEHHUE.

2. BbINOJIHUTH UMUTAIIMOHHBIE YIIPAKHEHHS
JIBr>keHust pykaMu KposieM Ha rpyau 2x10 pa3

JIBrmo>keHus pykaMu KposieM Ha cnimHe 2x10pa3

JIBYOKEHUS HOTaMU Jie)Ka Ha )KUBOTE (KpoJib Ha Tpyan) 2x15 pa3

H W e

JIBrO>KEHUS HOTaMU Jie)Ka Ha CIIMHE (KpoJih Ha criHe) 2x15 pas

3. U3yuenue Teopuu: «®Dusnyeckas KyJbTypa KakK  CHCTeMa
pa3HooOpa3HbiX (¢opm 3aHATHH (GU3NYECKUMH YHNPAKHEHUSAMH 110
YKPEIUICHHIO 3I0POBbS Y€JI0BEK).



4. TIpocmotp Buaeo «TexHuka niiaBanus KpoJieM HA TPy U HA CIIMHE).

CebLaka: https://clck.ru/N2h\VVh
CebLaka: https://clck.ru/N2hkce



https://clck.ru/N2hVh
https://clck.ru/N2hkc

