JAucranuuoHHoe 3aganue s o0yyaromuxcsa 3A kiacca MbOY COIL Ne2
07.05.2020
Tpenep — npenogasareins lllamannnkosa U.H.
BeinmonHuTse crenyromme 3a1aHus:

1. Komnnexc OPY:

1. Beoonas uacme.
1. O6bruHast Xonp0a, X0p0a C KPYroBBIMU ABIKECHUSMH PYK (1 MHH); X0ab0a JIEBBIM (TIPaBbIM)
6okom (110 30 cek.).
2. Ber ¢ BeIOpachIBaHHEM MPSMBIX HOT' BIiepen, pykH Ha mosice (30 cek).
3. Yopaxuenue Ha jpixanue (30 cex).
Il. O6wepaszeusarouiue ynparxcnenus.
1. MaxoBsie aBMKEHUS pykami. . 1. - oCHOBHas cTolKa: 1—B3Max pykamu Bepen, 2—Haszai, 3—
BIlepen] (Kak MOXXHO BbIIe), 4—BepHyThes B U. 1. (10 pa3s).
2. IloBopoTs! TynoBuiia. W. m. — HOTHW HA NIUPUHE TIJIeY, PYKA BBEPXY HaJl TOJIOBOH B 3aMKe
1 — noBOpOT TyJIOBHIIA BIEBO,
2 - BIIPaBo
(oBTOPUTH 1O 4 pa3a B KAKAYIO CTOPOHY C OTABIXOM). JlpIxanne
MIPOU3BOJIBHOE.
3. MaxoBsie ABMKEHUS HOraMu. U. 1. - CToss OOKOM y CTEHBI U JepKach 3a Hee pyKoil: 1—max jieBoit
HOTO#, 2—Max mpaBoii Horo# (110 8 pa3).
4. «I1npiBeM cioco6oM «KpoJiby. M. .- cTOs JIMLIOM K CTEeHE, AeprKach 3a Hee ABYMs PyKaMH B
MIOJIyHAKJIOHE:
1—xpyroBoe IBWKEHHE JIEBOH (TIPaBOii) pyKOH,
2—TIOBEPHYTH T'OJIOBY BJICBO (BIIPABO) - BIOXHYTh OTKPBITHIM PTOM,
3—OMYyCTUTh TOJIOBY BHU3 («B BOY») —BBIJJOXHYTh,
4—sBepHyThCs B U. 1. Temn 3aMeyieHHBIN (6—S8 pas).
5. Illonuumanue pyk BBepX. M. .- ocHOBHasI cTOMKa:
1—moaHsTh pyKU BBEPX,
2—OTCTaBUTH Ha3a]l MpaByio (JIEBYIO) HOTY,
3—crerka nporHyThcs,
4—sBepHyThCs B U. 1. (6—8 pa3).
6. «IlmpiBeM criocoboM «KpoJib» Ha criuHey. JIexa Ha criuHe S3HepruyHo padboTaTh HOoramu (10—
12 pa3).
7. «IlnpiBeM c1ocoO0OM «KpOJIb» HA KUBOTE». JIexka Ha KHUBOTE BBITSHYTh PYKH BIIEpe[,
paboTtath NpsIMBIMHA HOTaMH (8 pa3).
8. JlprxaTenbHble yIIpakHEHUs, IMATHPYIOIIHE BBEIOX B BoAy (20 pa3).

2. Bvinonnenue UmumauuoHHblX ynpamneuuﬁ:

1. JIBwxenus pykaMu KpojeM Ha rpynau 2x15 pa3s

JIBro>keHus pykaMu KposieM Ha crimHe 2x15pa3

JIBuxenust pykamu opacc 2x15 pa3

JIBYOKEHUS HOTaMU Jie)Ka Ha )KUBOTE (KpoJib Ha rpyan) 2x15 pa3
JIBrO>KeHUS HOTaMU Jie)Ka Ha CIIMHE (KpoJih Ha criHe) 2X15 pas
JIBmxenust Horamu Opaccom 2x15 pas

o v wN

3. I/I3yqe1me TCOPETHUYECCKOI'0O MaTepuajaa: «Ha3BaHnus miiaBaTeJbHBIX
praH(HeHHﬁ, CIoCOo00B IJIABAHUSA U npeamMeToB 1Jid oﬁyqunﬂ».



4. TIpocmotp Buaeo «Texnnka njaaBanusi KpojeM Ha rpyau, HA CIMHE U
Opaccom»:

Ceceblaka: https://clck.ru/N8Xrr

Ceblaka: https://clck.ru/N8Xxn
Ccebuaka: https://clck.ru/N8Y43



https://clck.ru/N8Xrr
https://clck.ru/N8Xxn
https://clck.ru/N8Y43

