dusnuyeckoe pa3Burne
IMoaroroBuTeabHAas K 1IKoJe rpynna 3ansitue Ne2 7.05.2020
1 yactb. Xoar6a Ha MecTe 30 cexkyHa. ber Ha MecTe 10 1 MUHYTHI.
2 yacTh. O0mepa3BuBaOLINE YIIPAKHEHUS
W. n. — OCHOBHas CTOWKA, PyKH BHOJIb TYJIOBHUIA. | — pPYyKH 3a TOJIOBY, IIPABYIO HOTY
Ha3aJl Ha HOCOK; | — MCX0/IHOE ToJIoKeHHe; 3—4 — To ke JIeBoi Horoit (6 pa3).
2.11. n. — OCHOBHas CTOIKA, PyKH BAOJIb TYJIOBHUINA. | — PyKH B CTOPOHBI; 2 — TPUCE],
PYKH 32 TOJIOBY; 3 — MOAHATHCSA, PYKH B CTOPOHBI; 4 — HCXOAHOE MosoxeHue (6 pas).
3.M. n. — HOrM cierka paccTaBJICHbl, pyKH Ha MOsAC. | — PyKu B CTOPOHBI;, 2 — MOAHATH
npaBylo (JIEBYIO) HOTY, XJIOIHYTh B JaJOLIM MOJ KOJIEHOM; 3 — ONYCTUTh HOTY, PYKH B
CTOpPOHBI; 4 — HUCXOAHOE MoJIokKeHuE (6 paz).
4. n. — cToliKa HOTH Ha WIMPHUHE IJIeY, PYKHU 3a roJIOBY. | — MOBOPOT BIpaBo (BJIEBO),
PYKHU B CTOPOHBI; 2 — HUCXOJIHOE ToJIoKeHHeE (6 pa3).
5. W. . — OCHOBHasl CTOMKa, pyKH BIOJIb TyJ0BUIIA. [IpbKKK HA IBYX HOTaX C XJIOMKaMH
nepea coboit u 3a cnuHoit. Ha cuet «1—8». IloBTopuTh 3—4 pasa; mocie Kaxiaou cepuu
MPBDKKOB HEOOIIbIIAS MMay3a.
IMoaroroBka nereii k cxaye Hopm I'TO
1. Omxumanue oT moJia BeimojHsgeM o 10 pas.

Kak npaBuibHO OT)KUMAThCA:

1) IlpuHATH ynop Jexa

Teno nepxarb npsimo. CnuHy HE IpOrudaTh, MOMy HE MOAHUMATh, TENO JOJKHO

ObITh MpsIMOE Kak cTpyHa. JIumo cMoTput B moj. Pyku paccraBieHbl Ha ypoOBHE

ey uiaM uyTh mmpe. [lanbipl HanpaBneHsl Bnepen. Horu cnerka paccraBieHsl.

2) OnyckaeM KopIryc

Crubaem pyku M omyckaeM Kopiyc. B HUKHEN TOUKe pacCTOSHUE MEXAY IPYJIbIo

Y TI0JIOM HE JIOJDKHO ObITh OoJiblIe 3 caHTUMETpoB. Omnyckas Teno, Jei1aeM BAOX.

Onyckaem MeJIJIEHHO 0€3 PHIBKOB (YTO ObI HE MOJYYHUThH TPABMY).

3) Illoganmaem Kopiyc

Pasrubaem pyku u mogHuMaeM Kopmyc. Pykn HYKHO BBIIPSIMUTBH TOJHOCTBIO.

[logaumas kopmyc, aenaeM IUIaBHBIA BbIIOX. Criemute, 4To OBl TENO OBLIO

BBITIPSIMIICHO Ha MPOTSKEHUU BCETO YIPAKHEHUS.

2. Ilpeokok B nuHy. PeOCHOK BCTaeT y JIMHUH, OTTAIKUBAETCS JIBYMsI HOTaMHU, JieJas
MHTEHCUBHBIN B3MaX PyKaMH, U MPHITa€T HAa MAKCUMaJIbHOE paccTosiHue (Mpu
IpU3EMJICHUU HENb3s onuparbesi). M3mepsieTcst paccTosiHue OT JIMHUU CTapTa JI0
MATKU «OJIMKHEW HOTH» C TOYHOCTHIO 710 1 cM.(3aduKCHpOBAThH JTyUIIIHMA
pe3ynbTat) ( BBINOJHUTH 3 pasa).

3. Ilpecc (y1exa Ha MOy, HOTH COTHYTHI B KOJIEHSIX, PYKH 34 TOJIOBY B 3aMOK, Ta3 OT
noJia He mogHuMaTth) 30 pas.

4. T'ubkocTh (CTOS HA TOJTY, HOTH BMECTE, HAKJIOH BIIEPE]I CTApasiCh MabliaMu
KOCHYThCS T10J1a, HOTH He crubath) 3 pasa.

3 yacrb. Urpa manoii noasmwxHocty «Haiian urpymky». IIpsuem urpymky B

MOMEILIEHUH, JTaeM peOeHKY 3a/1aHne e€ HalTH.



