JAucTaHIIMOHHOE 3aJaHue ISl o0yuawmuxcs 2Akiaacca HayanbpHas mkosa —
aerckuim cag Ne2

16.04.2020
Tpenep — npenogasarens HHlamanunkosa U.H.
BeinmonHuTse crenyromme 3a1aHus:

1. Komnnexc OPY:

1. O0brunas xonp0a (30 cek).
2. Xozapba ¢ nBMKeHHEeM pyk nepea rpyabio (30 cek).
3. Memennsrii 6er (2 MuH)
4. ber ¢ noackokomM — (1 MuH).
4.JlpixaTenbHoe ynpaxxkHeHnue (Baox- pyku BBepx, pyku onyctuian — Boox)( 30 cex).
Il. O6wepazeusarouue ynpasxicnenus.
1. «IlnpBeM ciocoboM «kpoJiby. . .- cTos TMIIOM K CTEHE, IepKach 3a Hee ABYMS PyKaMH B
MOJIyHAKJIOHE:!
1—xkpyroBoe nBHKEHHE JIEBOM (IIpaBOii) pyKOH,
2—TIOBEPHYTH TOJIOBY BJIEBO (BIIPABO) - BIOXHYTh OTKPBITHIM PTOM,
3—OMYCTHTH TOJIOBY BHU3 («B BOJIY») —BBIJIOXHYTb,
4—sepHyThCs B U. 1. Temn 3ameyieHHBIN (6—S8 pas).
2. [lognumanue pyk BBepX. W. .- oOCHOBHas CTOMKa:
1—moHATH pyKH BBEPX,
2—O0TCTaBUTH HA3a]l MIPaBYIO (JIEBYIO) HOTY,
3—cnerka nporHyThes,
4—sBepHyThCH B U. 1. (6—8 pa3).
3. «IInpiBeM cioco0OM «KpoJIb» Ha crimHEy. JIe)ka Ha CriHEe SHEPruyHO padoTath Horamu (10—
12 pa3).
4. «I1npiBeM cocoO60M «KpOJiby» Ha KUBOTe». JIexka Ha )KUBOTE BBITAHYTh PYKH BIEpE],
paboTtath MpsIMBIMUA HOTaMH (8 pas).
5. «[InaBaromias meay3ay». U. .- cTosl Ha KOJICHSIX, PyKH B yIope:
1 — HaAKJIOHUTH rOJIOBY, OJHOBPEMEHHO CTapasiCh KOCHYTHCS KOJIEHA, OTATUBAsI COTHYTYIO
HOTY K T'0JIOBE,
2—3—BBIIIPSIMUTD T'OJIOBY, HOTY TOCTaBUTh Ha KOJICHO, HOCOK OTTSIHYTh,
4 — 10 ke qpyroi HOroi (6 pa3 B MEIJICHHOM TEMIIE).
6. ITpeokku (30—40 pas).
7. JIbIXaTeapHOE YIPAKHEHUE.

2. N3yuenue ocoOEHHOCTEH TEXHUKHU IJIABaHMS KPOJIEM Ha CITUHE, TIOJIOKEHUE
TCJIa, IBUKCHUC pYK, JABHWKCHHNEC HOI', AbIXaHHS.
Ccenuaka: http://plavaem.info/tehnika plavaniya krol spina.php

3. TIpocmotp Buaeo «M3yueHne TEXHUKY TUTABAHUS KPOJIEM HA CITMHE.

CecebLaka: https://clck.ru/MvV gV
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