JucranumoHHoe 3a1aHue i o0yyaromuxces 3A kiacca MbOY COILH NeS
19.05.2020
Tpenep — npenogasaress HHlamannnkosa U.H.
BreimonuuTse ciienyromme 3a1aHus:

1. Komnnexc OPY:

1. Beoonasa uacme.
1. O6bruHast X0ab0a, X0Ab0a C KPyroBBIMH ABMXECHUSIME PYK (1 MHH); X0ab0a JIEBBIM (TIPaBbIM)
6okoMm (1o 30 cek.).
2. Ber ¢ BrIOpackiBaHHEM MPSMBIX HOT BIiepel, pyku Ha mosice (30 cek).
3. Yopaxuenue Ha jpixanue (30 cek).
Il. O6wepaszeusarouiue ynparxcnenus.
1. Maxogsle JABroKeHUs pykamu. . 11. - OCHOBHas CTOMKa: 1—B3Max pykamu Briepel, 2—Hasaj, 3—
BIiepen (Kak MOKHO BbIIIe), 4—BepHyThes B U. 1. (10 pa3).
2. IloBopoTs! TynoBuIa. W. . — HOTH HA MIUPUHE TIJIeY, PYKH BBEPXY HAJl TOJIOBOU B 3aMKe
1 — noBopoT TyJI0BHILA BIEBO,
2 - BIIPaBo
(moBTOPHUTH MO 4 pa3a B KAKAYIO0 CTOPOHY € OTABIXOM). [IpIxanne
MIPOU3BOJILHOE.
3. MaxoBsie IBHKEHUS HOTaMU. M. 11. - CTOsI O0KOM Y CTEHBI U JIEpKach 3a Hee pyKoi: 1—max jeBoit
HOTOM, 2—Max mpaBoii Horo# (1o 8 pas).
4. «I1npiBeM ciocoboM «Kposiby. . .- cTOs JIMLIOM K CTEeHE, JAeprKach 3a Hee ABYMsI pyKamH B
MOJIYHAKITOHE:
1—xpyroBoe ABMXEHUE JICBOU (ITPaBOi) PYKOH,
2—TIOBEPHYTH I'OJIOBY BIIEBO (BIIPABO) - BIOXHYTh OTKPBITHIM PTOM,
3—OMyCTUTH T'OJIOBY BHU3 («B BOJY») —BBIJIOXHYTh,
4—sBepHyTheA B . 1. Temn 3aMeyieHHBIH (6—8 pas).
5. Illonaumanue pyk BBepX. M. .- OCHOBHAsI CTOMKa:
1—nonHATH pyKH BBEPX,
2—O0TCTaBUTH Ha3a]l MpaBylo (JICByI0) HOTY,
3—cnerka nporuyThcs,
4—sBepHyThCA B U. 1. (6—8 pa3).
6. «IlnpBem ciocoOOM «KpoJib» Ha criuHey. JIexa Ha criuHe 3HepruyHo padboTtath Horamu (10—
12 pa3).
7. «IlnpBeM ciocoOOM «KpOJIb» Ha KUBOTE». JIexka Ha )KUBOTE BBITSIHYTh PYKHU BIEpE],
paboTath NMpsAMbBIMHA HOTamH (8 pas).
8. JIpIxaTeNnpHBIC YIIPaXXHEHUS, HMUTHPYIOITHE BEIIOX B Boay (20 pas).

2. Bvinonnenue umumauuoHHblX ynpamneuuﬁ:

1. JIBwxenus pykaMu KpojeM Ha rpyam 2x15 pa3

2. JIBmxeHus: pykamu KpoJieM Ha criuHe 2x15pa3

3. [Bmwxkenus pykamu Opacc 2x15 pa3

4. JIBuMxeHUs HOTAMH JIe’Ka Ha )KUBOTE (KpOJb Ha rpyau) 2x15 pa3
5. JIBMKeHUs HOTraMu JieXa Ha CIiMHE (KpoJib Ha criuHe) 2x15 pas
6. JIlBmwkeHus Horamu Opaccom 2x15 pa3

3. U3yueHue TeopeTnyeckoro marepuaja: «llepBbie cOpeBHOBaHUS MO
IIABAHUION.



4. IIpocMoTp BuaeOo «IcTadeTHOE NIIABAHHUE)
Ccebuaka: https://clck.ru/NUPGa
Cebuaka: https://clck.ru/NUPa2
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