3adaHue no akpobamuke Ha 17 — 21 Hoabpa 2020 200.
TpeHrep: LypoicuH U.UN.

1. BBoaHaA 4yacTb 3aHATUA

Xopbba no KBapTUpeE Ha: - BHELIHEN CTOPOHE CTOMbl, PYKW B CTOPOHbI; - HA MATKAX, PYKW 3a ro/ioBy; - Ha
BHYTPEHHEN YacTu CToMbl, PyKX Ha nosce. ( Karkabli BuA xoabbbl BbINOMHATL Mo 40 CEKYHA, , Yepeays ¢
06bluyHOM X0Ab60M1.)

YnpaxcHeHus (a, 6, 8,2, 8, 5 ) 8abinonHAMb neped 3epKanom

a) U.N.: cTos, pykun Ha nosice. BpalieHune ronosoii Bneso, BnpaBo Ha 10 cyeToB.

6) N.n.: ocHoBHasA cToWKa. Kpyrosble BpalleHus Bnepén, Hasag, : - B 3aMsACTbe; - B JIOKTEBbIX CYCTaBax; - B
naeyesbix cycTtasax . ( 2 nogxoaa no 10 BpaleHuit)

B) M.n.: cToA , HOMM BPO3b, PYKU 3a ronoBy. HaknoHbl BNpaBo, BneBo. ( 2 nogxoaa no 10 pas.)

r) N. n.: cTon, HOrM BPO3b, PYKX Ha nosace. HaknoHbl BNepéa , pykamu TAHYTbCA K Hockam. ( CheauTb 3a
NoJIoXKEeHNEM pyK)

) N.n.: ctos, Horm Bpo3b, PyKM Ha nosce. MpuceaaHue, pyku 3a ronosy.( NosToputsb 10 pas. )

e) N.n.: ctos. Maxu Horamu Bnepén-Hasag — B cTopoHbl. (CneanTb 3a ocaHKoW. BbinonHATb no 10 pas Ha
/IeBYIO M NPaBYIo HOTy).

3. BbINO/MIHUTb YNpaxKHEHMEe «KadaHue Ha wnaraTax». ( MosTopuTh 10 pas.)

4. OTpaboTKa ynpaxHeHUa «npusemaeHne ¢ HU3Kon noacTasku (Tpy Bnaa). (MosToputb no 8-10 pas.)
5. «JlactouKka» - gepxatb 10-12 cekyHA Ha obe Horu nepeg 3epKkanom. ( 3 noaxoga no 4 pasa.
MpoboBaTb 60KOBOE paBHOBeCUE.)
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2. OcCHOBHas 4YacTb 3aHATUA

a) NoBTOPUTb yNparKHEHNE KKOMbLLOY»

6) MoBTOpPEHUE KMOCTUKOB» Ha MATKOM KoBpuKe. ( KauaHua B mocTuke. MoBTOpUTL 5 pas.)
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B) 3aKpenieHne onyckaHMA B K MOCTUK» HA O4HOM Hore ¢ KadaHuem. (MoBTopuTb 5-6 pas).
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MosTopUTb 5-6 pas.)

KyBbIipok Hazao

)

e) OTpaboTKa ynpaxHeHU Ha KoopauHaumio. (Ha CBOE yCMOoTpeHue)
3. 3aKknounTenbHanA YacTb 3aHATUA
a) BbinosHeHWe cnnoBbix ynpaxHeHui: -OTKnumaHume ot nona ( 25 pas.);

6) «Mpecc» - cnan Ha cTyne, feprKack 3a ero CnuHKy. ( 25 pas.)
8) MpbIKKoBble ynparkHeHus. ( no 40 pas.)



