JucranHumoHHoe 3a1aHue 11 o0yuaomuxcs 2B kinacca MBOY «COI NeS»
20.05.2020
Tpenep — npenogasares HHlamannnkosa U.H.
BreimonuuTse crienyromme 3a1aHus:

1. Komnnexc OPY:

1. O0brunas xonp0a (30 cek).
2. Xozapba ¢ nBMKEHUEM pyK nepes rpyapio (30 cek).
3. Menanennsiii 6er (2 MuH)
4. ber ¢ noackokom — (1 mMuH).
4. JlprxaTenbHoe ynpaxknenue (Bmnox- pyku BBepX, pyku omycTuian — Be10X)( 30 cek).
Il. O6wepazeusarouue ynpasricnenus.
1. «IInbBeM cnocoOoM «Kpousby. . 1.- cTOs IMILIOM K CTEHE, IepKach 3a Hee ABYMsI pyKamH B
MOJIyHaKJIOHE:!
1—xpyroBoe ABMKEHUE JIEBOM (ITpaBOii) pyKOH,
2—TI0BEPHYTH T'OJIOBY BJICBO (BIIPABO) - BIOXHYTH OTKPBITHIM PTOM,
3—OIyCTHTB TOJIOBY BHU3 («B BO/IY») —BBIJIOXHYTb,
4—sepHyThCA B . 1. Temn 3ameieHHBINH (6—8 pa3).
2. Ilonanmanue pyk BBepx. WM. m.- ocHOBHas cToMKa:
1—mnoaHsTh pyKH BBEpX,
2—OTCTaBUTH Ha3aJl MPpaByio (JIEBYIO) HOTY,
3—cnerka mporHyThes,
4—sBepHyThCA B U. 1. (6—8 pa3).
3. «IlmpiBeM ciocOOOM «KpOJIb» Ha crimHEy. JIe)ka Ha CrTMHE SHEPruYHO padoTaTth Horamu (10—
12 pa3).
4. «[1npIBeM ciocoboM «KpoJib» Ha KUBOTe». JIexa Ha )KUBOTE BBITAHYTH PYKHU BIEpE],
paboTtath NMpsAMBIMUA HOTaMH (8 pas).
5. «IlmaBaromas meay3a». W. 1.- cTOS Ha KOJICHSIX, PYKH B yIIOpE:
1 — HaKJIOHUTH TOJIOBY, OJJHOBPEMEHHO CTapasch KOCHYThCA KOJEHA, MOATATUBAS COTHYTYIO
HOTY K T'0JIOBE,
2—3—BBIIIPSIMUTD I'OJIOBY, HOTY ITOCTaBUTh HA KOJIEHO, HOCOK OTTSHYTbh,
4 — T0 xe apyroi HOroi (6 pa3 B MEIAJICHHOM TEMIIE).
6. IMpeokku (30—40 pas).
7. JIpIxaTenpHOe yIpaXKHEHHE.

2. BbINOJIHUTH UMUTAIIMOHHBIE YIIPAKHEHHS
JIBU>KEeHHS pyKaMu KposieM Ha rpyau 2x10 pas

JIB>KeHMs pykaMu KpojeM Ha ciuHe 2x10pa3

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

A W e

JIBMO>KEHHUS HOTaMU Jie)Ka Ha CIIMHE (KpoJib Ha criuHe) 2X15 pas

3. H3yuenue Teopuu: «lIpaBuiabHOe AbIXaHME NPH BbINOJHEHUH
ynpaskHeHH#i B BoJe».



4. IIpocmoTp Buaeo « TeXxHUKaA NIaBAHUA KPOJIeM HA TPY/AM U Ha CIIHHE».
CecebLaka: https://clck.ru/N2h\VVh
CecebLaka: https://clck.ru/N2hkce

5. IIpocmoTtp Buaeo «Craprt B miiapanuu. IIpbrKok B Boxy»

CebLaka: https://clck.ru/NUNgR



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

