[InaH TUCTAaHIIMOHHBIX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH I 3aHUMAIOIIUXCS OTASICHUS
06acket0oxna rpynmnsl TO-1 () B konudecTBe 24 yenoBek Ha niepuo ¢ 04.05.2020

no 10.05.2020

9 Mas BBIXOIHOU NE€HB.

Tpenep llesnos A.IO.

Conepxanue

Jo3upoBka

Oprann3anoHHO-MeTOANYeCKHue
PEeKOMeHAalH

Teopus

HO,Z[FOTOBI/ITCJIBHEUI qacCTb

1. ber Ha MecTe — Ha moJry-6ezpe (cToma
MaxOBOM HOTY JOXOJMT 10 HWKHEU TpeTH
T'OJICHH)

2. ber Ha mecte — BbICOKO€ Oeipo (croma
MaxoBOH y KOJIEHAa OIIOPHOW HOTH)

3. «3BaxnécT» - MATKU KacaroTcs oenep

4. «IIpyXHHKa» - HEBBICOKUE MPBDKKH HA
JBYX HOTax, B BO3JyXe KOJIEHO OJJHON HOTU
BBIBOJIUTCS BIiepe] (uepeays)

5. OzHa HOTra JeNaeT «IoJy-0e1po», Bropas
«3axyuecT»

6. To e, HO IOMEHSB 3a/laHus 1JIs HOT

7. I1aTh GETOBBIX IBMKEHUH MAKCUMaJIbHO
BBICOKO, IISITh — MAKCUMAJIbHO 4acTo

8. ber ¢ BBICOKUM MOJHUMAaHHEM Oefipa B
yIIOpe pyKaMH O CTEHY, CTOSI B HAKIIOHE

9. ber Ha MecTe — Ha IPSIMBIX HOTax
(BBICTaBIIAA IPAMYIO HOTY Tiepes] co00it)
10. ber Ha MecTe — Ha IPAMBIX HOTax
(BBICTaBIISAS NPSIMYIO HOTY B CTOPOHY

(aepemys)

Cuns — HoTM BMecTe niepes co0oif —
HAaKJIOHBI BIIEPE] C IPSMOM CIIMHOM

Cuzs — HOTH IKPOKO Tepest coOoi -
HAaKJIOHBI [I00YEPEIHO K IIPaBOH, K JIEBOM,
MEXAY

bapbepHblii cel — HAaKJIOHBI K aTaKyIoLIEH, K
TOJTYKOBOM, MEK 1y HOTaMHU

«Moctuk» - ynepxanue

Cupas — cronsl BMECTE, KOJIEHU B CTOPOHBI —
«0abouKay, «EKUK»

IIpyxuHsmMe BbINaAb! Ha KAKIYIO HOTY.

Pa6oTta
MIPOBOJIHTC
SIB
teyennu 10
MHUHYT (T]11e
30 cexyHT
paboTa/30
CEKYH/]T
OT/IBIX)

PacTaxka
(30/30)
6 MUHYT

1o 30 cekx

OcHOBHAsA YacThb

PaboTa npoBoauTcs B TedeHnn 30 MUHYT, ¢ IByMSI MUHYTaMHU OTJbIXa MEXTy KPYraMu paOOTHI.




Kpyrosas tpenuposka (3 kpyra) 30/30

1. IlepexsagpiBacM MEXAY KUCTSIMU PYK
M4, xjonkamu. [lepen rpynbto, 3a CIMHOM.
2. [lepebpacbiBaHme Msi4a U3 OJTHOU PYKH B
JPYTyIO 110 TOPU30HTAIIBHOM TPAaEKTOPHUH,
[apajuIesIbHO MOY.

3. «Bocemepka» Mexy HOT. bepem msu B
PYKH, HOTH CTaBUM LIMPOKO, HAKJIOHSIEMCS
BIIEpE/ U HAUMHAEM II€peIaBaTh MY U3
PYKH B pYKY, A€Jasi TaKyl0 «BOCBMEPKY»
Mex 1ty Hor. He 3a0bIBaeM BBITIOIHSTD
yIpaKHEHHE U B OOPaTHYIO CTOPOHY.

4. BpauieHnue Msiua BOKpYT TyJOBHIIIA.
Bpamaem Mstu BOKpyT ce0si, B KaKIyIO
CTOPOHY IIOOYEPEHO.

5. [Toa®pocuTh MsY BBEPX, CAETATH XJIOMOK
nepesl rpy/ipto (3a CIIMHOM, Nepen Tpyabto U
3a CIIMHOM, OTXKAaTbCSl, IPUCECTb,
noBepHyThes Ha 360°) u noiMaTh Mty

6. [lepxaTh M9 HAJ TOJIOBOM, OTITYCTUTD
€ro 3a CIIMHY, [IOBEPHYTHCS U OWMATb.

7. [logOpocuTh MY ¥ IOMMATH €ro 3a
cninHO#. BpocuTh 06paTHO 1M MOKWMAaTh
CepeH.

8. Mstu ynep>kxuBaTh MEXIy HOT, ITpaBast
criepeay pyka, neBas czaau. [loouepennas
CMEHa pyK Ha Msiue, He 1aTh YAapUThCS B
IOJI.

9. CMeHa HOT IPBIKKOM C
NepeKIaibIBAHUEM C PYKU Ha PYKY Ms4da
I10J1 HOTaMH, TIONIEPEMEHHO.

10. Croiika ctaTuyHasi, CTyIpYHK(OEnpa
corHytsl noa 90 rpanycoB) y CTEHKHU €
BBITSIHYTBIMH BIEPEA PYKAMH.

3aKkITroYnuTebHA

15 MunyT

qacCTb

1. ITon3aeM Ha cTONAxX «T'YCEHHUKa» - 2 M,
OJTHOBPEMEHHO crudasi majblbl IByX CTOI
+ 2 M moouepeHo paboTas majabliaMu CTOI,
IIITKU HE OTPBIBATh OT OIOPHI.

2. Ilpecc — mpsimasi CKJIENIKa — B MOMEHT
noabéMa nepenanasi IpeaMeT (M4, MIATKYIO
UTPYLIKY, TOAYLIKY) U3 PYK B HOTH — B
MOMEHT CJIEAYIOIIEro NoabEMa 0OpaTHO —
3. CriuHa — cTtaTHKa — npejaBasi IpeaMeT
pYyKaMu U3 PyKH B pyKy — niepea co0oif Ha
NpPSIMBIX pyKaX, a 00paTHO — HaJl ypOBHEM
Ta3a, Ha MPSIMBIX pyKax.

Kocele — cTos B 00KOBOI IIaHKE —
BBIBEJICHHS Ta3a BBEPX-BHHU3 + TO XKe Ha
Ipyrom OOKy.

2M+2 M

30 pa3

10 xpyros B
OJIHy
CTOPOHY+
10 xpyros B
o0paTHyIo
o 20 pa3

OObeM HenenbHOM TPEeHUPOBOYHOM Harpy3ku — 10 gacos.




