J{McTaHUMOHHOE 3a1aHMe VI o0y4yaromuxcs 2AKJjacca
HavanbHas mKosa — gerckui cag Ne2
14.05.2020
Tpenep — npenogasarens HHlamanuunkosa U.H.
BeinmonuuTsk crenyromme 3a1aHus:

1. Komnnexc OPY:

1. O0brunas xonp0a (30 cek).
2. Xomp0a ¢ IBMKCHHUEM PYK repes rpyapto (30 cek).
3. Memennsrii 6er (2 MuH)
4. ber ¢ noackokoM — (1 MuH).
4.]lpixaTenbHoe ynpaxxkHeHnue (Baox- pyku BBepx, pyku onyctuiu — BoIox)( 30 cex).
Il. O6wepazeusarouue ynpasxicnenus.
1. «IlnpiBeM ciocoboM «kpoJiby. . 1.- 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—sBepHyThCs B M. T1. Temn 3aMeieHHBINH (6—8 pas).
2. [lognumanue pyk BBepX. U. .- oOCHOBHas CTOKa:
1—moHATH pyKH BBEPX,
2—O0TCTaBUTH HA3a]l MIPaBYIO (JIEBYIO) HOTY,
3—cnerka nporHyThes,
4—sBepHyThCH B U. 1. (6—8 pa3).
3. «IlnpiBeM ciocoOOM «KpoJib» Ha criuHey. JIexa Ha criuHe S3HepruyHo paboTaTh Horamu (10—
12 pa3).
4. «I1npiBeM cocoO60oM «KpoJiby» Ha KUBOTe». JIexka Ha )KUBOTE BBITAHYTh PYKH BIEpE],
paboTtath NpsIMBIMUA HOTaMH (8 pas).
5. «[1naBaromtas meay3a». U. .- cTosl Ha KOJIEHSX, PyKH B yIOpe:
1 — HaAKJIOHUTH rOJIOBY, OJHOBPEMEHHO CTapasiCh KOCHYTHCS KOJIEHA, OJTATUBAs COTHYTYIO
HOTY K T'0JIOBE,
2—3—BBIIIPSIMUTD T'OJIOBY, HOTY TOCTaBUTh Ha KOJIEHO, HOCOK OTTSIHYTb,
4 — 10 xe apyroi HOroM (6 pa3 B MEIJICHHOM TEMIIE).
6. ITpeokku (30—40 pas).
7. JIbIXaTeapHOE YIPAKHEHUE.

2. BpImoJIHUTH HMHUTAIIUOHHBIC YIIPAKHCHHUSA:

1 JIBr>keHus pykaMu KpoJiem Ha rpyau 2x10 pa3

2 JIBrm>keHus pykaMu KposieM Ha cnimHe 2x10pa3

3. JIBU>KEHMSI HOTaMH JIeKa Ha KUBOTE (KpOJb Ha rpyau) 2x15 pa3
4 JIBrO>KEHUS HOTaMU Jie)Ka Ha CIIMHE (KpoJih Ha criHe) 2x15 pas

3. U3yuenue Teopun: «HazBaHus miaBaTebHBIX YIPaKHEHUIl, CIOCO00B
IUIABAHUA U NIPeIMETOB I 00y4eHUus»



4. TIpocmotp Buaeo «Kak npaBHIIbHO IVIABAaTh KPOJeM».

Cebuaka: https://clck.ru/NPYw?2

5. Ilpocmotp Buaeo: «Ctapt B IJIaBAHUMN.

CebLaka: https://clck.ru/NPZCr
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