HepeabHbIi HMKJ TPEHHPOBOYHBIX 3aHATHH B IOMALIHHUX YCJIOBHUAX
AJi rpynn 2, 3 roaa o0y4yeHus oraejeHus «Jlerkas arjaerukay

JleHb Hemeau

Pazmunka

Ocrnoenas wacmeo

3aknouumenbHas 4acms

cpena
06 mas

AXTHUBHAs THMHACTHUKA -
15 muH.

VopaxkHeHuss ¢  TaHTEISIMM ~ WIH  C
MJIACTUKOBBIMU OyTBhLUIKaMH,
HAIOJHEHHBIMU BOJION MJIU TIECKOM:

1. Mo - ocHOBHas cToOMKa, TaHTEIM Ha
npsAMBIX pykax mnepen coooi. [logbem pyk
BBEPX U BO3Bpar B M.o. - 4x10pa3;

2. .. oCHOBHAs CTOWKA, PYKH C TaHTEISIMU
K T[uiedaM. BeImpsiMieHue pyK BBEpX C
HaKJIOHOM B CTOPOHY - 4 cepuu 1o 7 pa3 B
KaXIYIO CTOPOHY;

3. OrdromeHne Ha TMPAMBIX pyKax 3a
CIUHOM, crubaHue pyK K JiOomaTkam -
4 cepun o 10 pa3;

4. OrtdaromeHue B pyKax 3a CIHHOM.
OtBeneHue pyk HazaJ MO MaKCHUMalIbHOM
amruntynae - 4 cepuu no 10pa3s;

5. Ml.i. cTOs OTHUM KOJICHOM Ha IMBAaHE WU
KpOBaTH B HaKJIOHE (OOKOM), OTSATOIICHUE B
onHol pyke. CrubaHue pyku B JIOKTE Ha3aj
(Tpurienc) 4x7pa3 Ha KaXAYIO PYKY;

6. W.n. HakioH BHOepea B CTOMKE HOTH
Bpo3b. Crubanue pyk K xuBoTy. 4x10pas;

7. W.n. HAKJIOH BHEped B CTOMKE HOTU
Bpo3b. PazBegenue pyk B croponsl 4x10pasz;
8. Ilpecc - 4 x 20 pas.

VYrpaxHeHus: Ha THOKOCTb -
15 muH.
Maxu u3 IOJI0KSHHUS JIeKa
3x20pa3
Ha KaXIyI0 HOTY.




[ISATHALA
08 mas

AKTHUBHAss THIMHACTHUKA -
15 MuH.

1. Ilpepxkkm Ha  ABYX  HOrax cC
MOATATUBAHUEM KOJICHEW K TpyIH KaxKIbIi
2 pbDKOK - 20 pa3z;

2. Xonp6a BeimagaMu 5x10 maros;

3. [TpbiKKH Ha  OJHOU HOTE C
MOATATUBAHUEM KOJICHA K TPYJX HA KaXKIbIi
2 npepxkok mo 10p Ha Kaxayr0 HOTy -
2 cepuu;

4. «HoxHuULIBI» - CMEHa HOT B BBINAJIC B
BO3JIyX€ C IMPU3EMJICHUEM Ha Ty K€ HOTY
4x7 pa3 Ha KaXIyr0 HOTY;

5. Ilpppkkm Ha  1OBYX  HOrax ¢
3aXJIECTBIBAHUEM  TOJIEHM HA  KaXKIblil
2 npbixkoK - 20 pas;

6. IIpppKKkM Ha COTHYTBIX HoOrax 0e3
paszrubaHus («MSUuK») - 3x20 TPBIKKOB;

7. IlppKKHM Ha JBYX HOrax C pa3BEICHHEM
HOT' B CTOPOHBI Ha Kb 2 MPBDKOK -
20 pas;

8. «Jlogouka» - 4x20 cexk.;

9. IIpecc - 4 x 20 pas.

VYnpaxHeHus: Ha THOKOCTb -
15 muH.
Maxu 13 noyoKeHus Jiexa
3x20pa3 Ha KaXXAyIO HOTY.




