JAucTaHIHMOHHOE 3a/1aHue
I'pynna COI' - 2 IlnaBanue
Tpenep — npenogaBarens: lllamannukosa U.H.
16.05.2020
BbInoIHUTH cjeayroume 3aJaHuA:

1. Komnnexc OPY:

BeoOHasa yacme.

1. OObIuHast X003, X0/1p0a ¢ KPYroBBIMHU ABMXEHUSMH PYK (1 MHH); X0760a JIeBbIM (ITPaBBIM)
6okom (110 30 cex.).
2. Ber ¢ BrIOpachIBaHHEM MPSMBIX HOT' BIiepen, pykH Ha mosice (30 cek).
3. Yopaxuenue Ha jpixanue (30 cek).
Oobwepazeusarouiue ynpaxcHenus.
1. MaxoBsie aBMXeHUS pykamu. M. 1. - oCHOBHas CToMKa: 1—B3Max pykamu Bepen, 2—Haszaf, 3—
BIIepen (Kak MOXHO BbIIe), 4—sepHyThes B U. 1. (10 pa3).
2. IToBopoTs! TynoBHmIa. M. . — HOrM Ha MIUpPUHE MJIeY, PYKH BBEPXY HaJ FOJIOBOM B 3aMKeE
1 — noBopoT TyJI0BHIIA BIEBO,
2 - BIIPaBo
(oBTOPUTH 10 4 pa3a B KAKAYIO CTOPOHY C OTABIXOM). JlpIxanue
MIPOU3BOJIBHOE.
3. MaxoBsIe ABHXKEHUS HOraMu. M. 11. - cToss O0KOM y CTEHBI U JiepKach 3a Hee pyKoil: 1—max JieBoit
HOTO#, 2—Max mpaBoi Horo# (1o 8 pa3).
4. «IlnpiBeM cioco6oM «KpoJiby. M. .- CTOS JIMLIOM K CTE€HE, AeprKach 3a Hee ABYMS PYKaMH B
MIOJIYHAKJIOHE:
1—xpyrooe ABMXEHUE JICBOU (TIpaBOil) pyKOH,
2—TIOBEPHYTH T'OJIOBY BJIEBO (BIPABO) - BIOXHYTh OTKPBITHIM PTOM,
3—OMYyCTUTB TOJIOBY BHU3 («B BOY») —BBIJJOXHYTh,
4—sBepHyThCs B U. 1. Temn 3aMeyieHHBINH (6—8 pas).
5. Ilonuumanue pyk BBepX. M. .- oCHOBHasI CTOMKa:
1—mnoaHATh pyKH BBEPX,
2—O0TCTaBUTh HA3a]l IIPaBYIO (JIEBYIO) HOTY,
3—crerka nporHyThcs,
4—sBepHyThCs B U. 1. (6—8 pa3).
6. «ILmpiBeM criocoOoM «KpoJib» Ha criuHey. JIexa Ha criuHe 3HepruyHo padboTath Horamu (10—
12 pa3).
7. «IlnpiBeM ciocoOOM «KpOJIb» Ha KUBOTE». JIexka Ha KHUBOTE BBITSIHYTh PYKHU BIIEpe[,
paboTtath NpsMbIMUA HOTaMH (8 pas).
8. [lpIxatenbHble yrpaxXHeH!s, IMUTHPYIOIIHE BBIAOX B BoAy (20 pa3).

2. Buvinonnenue ynpasicnenuii:
- CrubaHnue u pa3rubanue pyk B yrnope Jiexxa (0OTKuMaHus) 25 pas;

- [logbeM TynoBHINA, U3 MTOJOKCHHMS JIe)Ka HA CITUHE, C COTHYTBIMU KOJICHSIMH,
PYKH 3a rojoBoi (mpecc) 35 pas,;

- [Inanka (Ha Bpems);

- Ckakanka (100 pa3);



- [Ipucenanus (35 pa3s).

3. U3yyeHue TeopeTndeckoro MmarepuaJja mo reme: «IlIpaBuibHoe gbixanue
NP BHINIOJTHEHUH YIIPAKHEHUI B BOJe».

4. IIpocmoTp BHAEO «IcTadeTHOE IIIABAHUE)

Cebuaka: https://clck.ru/NUPGa

Ceblaka: https://clck.ru/NUPa2
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