JucranunoHHoOe 3a1aHue 1A o0yuyaromuxces 2 b kiaacca MBOY
«I'mmua3usa»(11.0.)

19.05.2020
Tpenep — npenogasares HHlamannnkosa U.H.

BreimonuuTse crienyromme 3aa1aHus:

1. Komnnexc OPY:

1. O0brunas xonpoa (30 cek).
2. Xomp0a ¢ IBIWKEHHEM PYyK mepe Ipyanio (30 cek).
3. Memennsrii 6er (2 MuH)
4. ber ¢ noackokom — (1 mMuH).
4. JlprxaTenbHoe ynpaxkHenue (Bmnox- pyku BBepX, pyku omycTuian — Be10X)( 30 cek).
Il. O6wepazeusarouue ynpasrxicnenus.
1. «IlnbBeM cnocoOoM «Kpousby. . 1.- cTOs IMLIOM K CTEHE, Iep>Kach 3a Hee ABYMsI pyKamH B
MOJIyHaKJIOHE:!
1—xpyroBoe ABMWXEHUE JIEBOM (TIpaBoil) pyKoi,
2—TI0BEPHYTH T'OJIOBY BJICBO (BIIPABO) - BIOXHYTH OTKPBITHIM PTOM,
3—OIYCTHTB TOJIOBY BHU3 («B BOJIY») —BBIJIOXHYTb,
4—sepHyThCA B . 1. Temn 3ameieHHBIH (6—8 pas).
2. Ilonanmanue pyk BBepx. WM. m.- ocHOBHas cToMKa:
1—moaHsTh pyKH BBEPX,
2—O0TCTaBUTH HA3a]l MpaBylo (JICBYIO) HOTY,
3—cnerka mporHyThes,
4—sBepHyThCs 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». JIexa Ha )KUBOTE BBITAHYTH PYKH BIEpE],
paboTath NMpsAMBIMUA 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—BBIIIPSIMUTD I'OJIOBY, HOT'Y ITIOCTaBUTh HA KOJIEHO, HOCOK OTTSHYTbh,
4 — T0 xe npyroi HOroi (6 pa3 B MEIAJICHHOM TEMIIE).
6. IMpeokku (30—40 pas).
7. JIpIxaTesbHOE yIIpasKHEHHUE.

2. BbINOJIHUTH UMUTAIIMOHHBIE YIIPAKHEHHS
JIBr>KEeHHS pyKaMu KposeM Ha rpyau 2x10 pas

JIBrm>keHus pykaMu KposieM Ha cnimHe 2x10pa3

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

A W oe

JIBMO>KEHWS HOTaMU Jie)Ka Ha CIIMHE (KpoJib Ha criuHe) 2x15 pas

3. MH3yuenue Teopuu: «lIpaBuiabHOe AbIXaHME TNPH BbINOJHEHUH
ynpaskHeHH#l B BoJe».



4. IIpocmoTp Buaeo « TexHHKa MIaBaHUA KPOJIeM HA TPYAU U HA CIIUHE).
Cebuaka: https://clck.ru/N2hVh
Ceblaka: https://clck.ru/N2hkc

5. IIpocmotp Buaeo «Crapr B miiapanuu. IIpprxok B Bogy»

Ceblaka: https://clck.ru/NUNgR
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