Yekmapesa MpuHa AHaTonbeBHa [MnaBaHue HI1-1 20.05.2020
1. BbINONHUTb Pa3MUHKY.

https://clck.ru/NUcBS

2.BbINONHUTL CneunanbHble YIparKHeHUs Ana passutma rmbkoctu (c 2.40)
1) KpyroBble BpalleHua ABYMA pyKamu Bnepes v Hasag — no 10pas
2) BpaweHus «MenbHuUa» Bnepea n Hasag — no 10 pa3

3) BpawieHus ogHOM pyKoi — npasoii 1 nesoi no 10 pas

4) BpalleHua pyKoi Bnepea-Hasaa— npaBoi n nesoi no 10 pas

5) NMpoKpyumnBaHusa ¢ pesnHoi (nonoteHuem)- 10 pas

6) MpoKpyumnBaHUA ¢ pe3nHoi nexa- 10 pas

7) BpaweHus noktamu — 10 pa3

8) HaknoHbl Bnepea — 10 pa3

9) HaknoHbl Bnepea, - pyku 3a cnmHon — 10 pas

- B 3TOM NOJIOXEHMM NOKaYMBaHUA naevyamm — 6 pas

10) HakNoOHbI € pa3BOPOTOM- NOOYEPESHO MO 6 pas

11) MoBopOTHI BNpaBo- BAEBO — NOOYEpPEAHO No 6 pas

https://youtu.be/0QkaCNgaHMY

3. BbinonHUTb 5 cTaTUYecKux ynpaxKHeHun.

1) MnaHKa Ha NokTax — 2-3 noaxoaa 30 cekyHA.

2) NMnaHKa Ha MbllWLUbI PYK U Tpyau -2 noaxoda no 10 cekyHA,.
3) Nogoyka — 2 noaxoaa no 30 ceKyHA,

4) CTynb4uK BO3ne cTeHbl — 2 noaxoda no 30 cekyHA.

5) cToKa Ha ogHoM 1 Ha apyroi Hore -1 noaxoa no 30 ceKyHA, Ha O4HOMN U
APYromn Hore.

https://youtu.be/kHc8cUKh37w
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