JAucTaHuMoHHOe 3a1aHue LI o0yyaomuxces Xanunckon COII
15.05.2020
Tpenep — npenogasareins lllamanunkosa U.H.
BeinmonuuTse crienyromme 3a1aHus:

1. Komnnexc OPY:

1. Beoonas uacme.
1. O6b1uHast Xo1p0a, X0np0a ¢ KPyroBBIMU ABMKEHUSIMH PYK (1 MHH); X060 JIeBBIM (ITPAaBBIM)
6okom (110 30 cek.).
2. Ber ¢ BeIOpachIBaHKEM MPSMBIX HOT BIiepe, pyku Ha mosce (30 cek).
3. Yopaxuenue Ha jpixanue (30 cex).
Il. O6wepaszeusarouiue ynparxcnenus.
1. MaxoBsie aBMKeHUS pykamu. . 1. - oCHOBHas cTolKa: 1—B3Max pykamu Bepen, 2—Haszafd, 3—
BIlepe] (Kak MOXKHO BbIle), 4—sBepHyThes B U. 1. (10 pa3).
2. IloBopoTs! TynoBuiia. W. m. — HOTW HA MIUPUHE 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 ABHXEHUS Horamu. M. 11. - CToss OOKOM y CTEHBI U JiepKach 3a Hee pyKoil: 1—max jieBoit
HOTO#, 2—Max mpaBoii Horo# (110 8 pa3).
4. «I1npiBeM cioco6oM «KpoJiby. M. .- CTOs JIMLIOM K CTE€HE, AeprKach 3a Hee ABYMs PYKaMH B
MIOJIyHAKJIOHE:
1—xpyroBoe ABWKEHHE JIEBOU (TIpaBoOii) pyKOH,
2—TIOBEPHYTH T'OJIOBY BJICBO (BIIPABO) - BIOXHYTh OTKPBITHIM PTOM,
3—OMYyCTUTH TOJIOBY BHU3 («B BOY») —BBIJJOXHYTh,
4—sBepHyThCs B U. 1. Temn 3aMeyieHHBINH (6—8 pas).
5. Illonuumanue pyk BBepX. M. .- oCHOBHasI cTOMKa:
1—moaHsATH pyKU BBEPX,
2—OTCTaBUTH Ha3a]l IIPaByIo (JIEBYIO) HOTY,
3—crerka nporHyThcs,
4—sBepHyThCH B U. 1. (6—8 pa3).
6. «IlmpiBeM criocoboM «KpoJib» Ha crimHey. JIexa Ha criuHe S3HepruyHo padboTaTh Horamu (10—
12 pa3).
7. «IlnpiBeM cmocob0OM «KpOJIb» HA KUBOTE». JIexka Ha KUBOTE BHITSIHYTh PYKHU BIIEpe[,
paboTath NpsIMBIMHA HOTaMH (8 pa3).
8. JlprxaTenbHble yIIpakHEHUs, IMATHUPYIOIIHE BBIOX B BoAy (20 pa3s).

2. Bvinonnenue umumayuoHHvIX ynparxcHeHuii:

1. JIBwxenus pykaMu KpojeM Ha rpynau 2x15 pa3s
JIBr>keHus pykaMu KposieM Ha crimHe 2x15pa3
JIBuxenust pykamu opacc 2x15 pa3
JIBYOKEHUS HOTaMU Jie)Ka Ha )KUBOTE (KpoJib Ha rpyau) 2x15 pa3
JIBMO>KEHWS HOTaMU Jie)Ka Ha CIIMHE (KpoJib Ha criuHe) 2X15 pas
JIBmxenust Horamu Opaccom 2x15 pas
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3. I/I3yqune TCOPETHUYECCKOI0O MaTepuajaa: «Bansinve nj1aBaHus Ha
COCTOAHHE 310POBbLA».



4. TIpocmotp Buaeo «CoBepiieHCTBOBaHNE IJIABAHUS KPOJeM Ha IPY/H,
Ha CIIMHE U Opaccom»:

Ccbuaka: https://clck.ru/NPaGD

Ccebuaka: https://clck.ru/N8Xxn

Ccpbuaka: https://clck.ru/NPaCZ
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