JAucranumonHoe 3axanue 1 o0yyaomuxes 3b ki1acca MBOY COIH NeS
20.05.2020
Tpenep — npenogasaress HHlamannnkosa U.H.
BreimonuuTs crienyromme 3a1aHus:

1. Komnnexc OPY:
1. Beoonasa uacme.
1. O6bruHast Xoab0a, X0Ab0a C KPYroBBIMH ABMKECHUSIME PYK (1 MHH); X0ab0a JIEBBIM (TIPaBbIM)
6okoMm (1o 30 cek.).
2. Ber ¢ BrIOpachiBaHMEM MPSMBIX HOT Briepes, pyku Ha mosice (30 cek).
3. Yopaxuenue Ha jipixanue (30 cek).
Il. O6wepaszeusarouiue ynparxcnenus.
1. MaxoBsie JABroKeHUs pyKamu. . 1. - OCHOBHas CTOMKa: 1—B3Max pykamu Briepel, 2—Hasaj, 3—
BIiepen (Kak MOKHO BbIIIe), 4—BepHyThes B U. 1. (10 pa3).
2. IloBopoTs! TynoBuIa. W. 1. — HOTH HA NIUPUHE TIJIeY, PYKH BBEPXY HAJl TOJIOBOU B 3aMKe
1 — noBopoT TyJI0BHILA BIEBO,
2 - BIIPaBo
(moBTOPHUTH MO 4 pa3a B KAKAYIO0 CTOPOHY € OTABIXOM). lpIxanne
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 «Kpousby. . .- cTOs JIMLIOM K CTEeHE, AeprKach 3a Hee ABYMsI pyKamH B
MOJIYHAKITOHE:
1—xpyroBoe ABMKEHUE JICBOM (ITpaBOi) PYKOH,
2—TIOBEPHYTH I'OJIOBY BIIEBO (BIIPABO) - BIOXHYTh OTKPBITHIM PTOM,
3—OMyCTUTH T'OJIOBY BHU3 («B BOJY») —BBIJIOXHYTh,
4—sBepHyTheA B . 1. Temn 3aMeieHHBIH (6—8 pas).
5. Ilonaumanue pyk BBepx. M. .- OCHOBHAsI CTOMKa:
1—nonHATh pyKH BBEPX,
2—O0TCTaBUTH HaA3a]l MpaByio (JICBYIO) HOTY,
3—cnerka nporHyThCs,
4—sBepHyThCA B U. 1. (6—8 pa3).
6. «IlnbBem ciocoOOM «KpoJib» Ha criuHey. JIexa Ha criuHe 3HepruyHo padboTtaTh Horamu (10—
12 pa3).
7. «IlnbBeM c1ocoOOM «KpOJIb» Ha KUBOTE». JIexka Ha KHUBOTE BBITIHYTh PYKU BIIepe],
paboTtath MpsAMbIMUA HOTaMH (8 pas).
8. JIpIxaTeNnpHBIC YIIPaXXHEHUS, HMUTHPYIOITHE BEIIOX B Boay (20 pas).

2. Bvinonnenue umumayuoHHvIX yRpascHeHUuii:
1. JIBwxenus pykaMu KpojeM Ha rpyam 2x15 pa3
2. JIBmxeHust pykamu KpoJieM Ha criuHe 2x15pa3
3. [Bwxkenus pykamu Opacc 2x15 pa3
4. JIBuxeHUs HOTAMH JIeXKa Ha )KUBOTE (KpOJb Ha rpyau) 2x15 pa3
5. JIBMKeHUs HOTraMu JieXa Ha CIiMHE (KpoJib Ha criuHe) 2x15 pas
6. JlBmwkenus Horamu Opaccom 2x15 pa3

3. U3yuenue Teoperudyeckoro marepuaja: «llepsbie copeBHOBaHMS 10
IABAHUION.



4. IIpocmoTp BHAEO «IcTadeTHOE IVIABAHUE)
Cepbuika: https://clck.ru/NUPGa
Cebuika: https://clck.ru/NUPa2
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