JucranHumoHHOe 3a1aHue 1A o0yuaomuxcs 2B kiaacca MBOY «COLI NeS»
15.04.2020
Tpenep — npenogasareins lHlamanunkosa U.H.
BeinmonuuTsk crenyromme 3a1aHus:

1. Komnnexc OPY:

1. O0brunas xoxnp0a (30 cek).
2. Xozapba ¢ nBmKeHHeM pyk nepen rpyabio (30 cek).
3. Meanennslii 6er (2 MuH)
4. ber ¢ noackokoM — (1 MuH).
4.JlpixaTenbHoe ynpaxxkHeHnue (Baox- pyku BBepx, pyku onyctuin — Boox)( 30 cek).
Il. O6wepazeusarouyue ynpasxicnenus.
1. «I1npIBeM crIOCOOOM «KpOJTbY. WM. T1.- CTOS JIUIIOM K CTeHE, Iep’Kach 3a Hee IBYMs PyKaMu B
MOJIYHAKJIOHE:!
1—xkpyroBoe nBIXEHUE JIEBOI (ITpaBoii) pyKoil,
2—TIOBEPHYTH TOJIOBY BJIEBO (BIIPABO) - BIOXHYTh OTKPBITHIM PTOM,
3—OMYCTHTH TOJIOBY BHU3 («B BOJIY») —BBIJIOXHYTb,
4—sepHyThCs B U. 1. Temn 3ameieHHBINH (6—S8 pas).
2. IlonHnmanue pyk BBepx. . 1m.- OCHOBHas CTOMKa:
1—moHATH pyKH BBEPX,
2—OTCTaBUTH 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 CriMHEe SHEPruyHO pabotath Horamu (10—
12 pa3).
4. «IlnpiBeM c1oco60M «KpOJIb» Ha KUBOTE». JIexa Ha KUBOTE BBITIHYTh PYKU BIEpes,
paboTtath MpsIMBIMUA HOTaMH (8 pas).
5. «[1naBaromas meay3ay». U. .- cTosl Ha KOJICHSIX, PyKH B yIope:
1 — HaAKJIOHUTH TOJIOBY, OJHOBPEMEHHO CTapasich KOCHYTHCS KOJIEHA, OJTATUBAs COTHYTYIO
HOTY K I'0JIOBE,
2—3—BBIIIPSIMUTD I'OJIOBY, HOT'Y TOCTaBUTh HA KOJIEHO, HOCOK OTTSHYTb,
4 — 10 xe apyroi HOroM (6 pa3 B MEIJICHHOM TEMIIE).
6. ITpeokku (30—40 pas).
7. JIbIXaTeapHOE YIPAKHEHUE.

2. N3yuenue ocoOEHHOCTEH TEXHUKH IJIABaHMS KPOJIEM Ha CITUHE, TIOJIOKECHUE
TCJIa, IBUKCHUC pYI(, JABHMKCHHEC HOI', AbIXaHUA.
Ccenuaka: http://plavaem.info/tehnika plavaniya krol spina.php

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

Cecebuaka: htips://clck.ru/MvV gV
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