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Conep:xxanusi 3aHATUA Jo3upoBka oMy
1. IloaroroBuTe/bHASA YACTh 15 muH.
O3HaKOMHTH 3aHUMAIOLIUXCS C
3agauyamMu Y13
Pa3zmunka 10 muH.
Xoaw0a u ee pa3HOBUIHOCTH: 1 MuH. Cnuna npsimast
A) Ha HOCKax, pyKu B CTOPOHBI 1 mun. Cwmortpets Bnepea
b) Ha nsaTkax, pyku 3a rojoBy 30 cexk. CoburoraemM IMCTaHIINIO
B) Ha BHeniHel cTOpOHBI CTOIIBI 30 cex. Cnuna npsimast
I') Ha BHyTpeHHEH CTOPOHBI CTOIIbI 30 cexk. Cnuna npsmas
1) B nonynpucsne 30 cexk. Pyku Ha nosic
ber u ero pazHoBUAHOCTH: 10 muH.
A) I'ayiorioM npaBbIM OOKOM 30 cek. CoOnrotaeM TUCTAHIIUIO
b) I'anmorioM neBbIM OOKOM 30 cek. CoOnrotaeM TUCTAHIIUIO
I') C 3axnecTeIBaHHEM TOJICHU 30 cex. Pyku c3agu
J1) C BbICOKMM TIOTHUMaHUEM Oe/pa 30 cexk. Maxu BbIIIIE
E) Ipsxkkamu Ha 2 HOrax 30 cex. [IpbDKKH BBILIE
’K) Maxom npsiMbIX HOT BIiepe] 30 cexk. Horwu nipsimbie
3) MaxoM npsiMbIX HOT Ha3a 30 cex. Horu npsimbie
W) Yckopenue 30 cexk. CobunroraemM IMCTaHIINIO




2. OcHOBHAas 4aCTh 1 wac 20 0)\% 0%
MUH.
CnenuanbHble YIIPa)KHEHUS:
A) Maxu rupu 2x10 Cnuna npsmas
b) 3abpocwl rupu Ha rpyab 2x10 [Ipu pukcanuu 2 BbIIOXA
B) Tomyox onHOM rHpu 2x10 BBEPXY
I') Tomyok ABYX OOJIErYE€HHBIX TUPb 2x10 JIokoTs B KOpITyCE
Ta3 Hazan. [’ pynb Briepes
OOyueHue ynpaxxHEeHUs! «PbIBOK 40 mMuH.
TUPU»
A) Maxu rupu 2 pykamu 2x10 Cnuna npsiMasi, Max
rI1yOOKui
b) Maxu rupu npaBoii u ieBoit pykoit | 3x10 Horu cornyrtel
B) Jlep>xanue rupu B BEpXHEM 2x8 I'ups Ha kocTH
MTOJIOKEHUH
I') PoiBok rupu ¢ uxcanueit 5 cex. 3x10 MasTHUKOBOE IBUKEHUE
HOTaMu
CoBepiieHcTBOBaHUE (PUKCALIMH B 20 mMuH.
BEPXHEM I10JI0’KEHUU B YIIPAKHEHUH
«TOJTYOK»
A) Tomuok 1 rupu ¢ ¢pukcanueit Ha 4 | 3x20 Pyxu npsimbie, Ta3 Ha3an,
BBIZIOXA IpyAb BIEpE
b) Tonmyok 2 rupsb ¢ pukcanueii Ha 4 3x20
BBIJIOXA
3. 3aKkII04NTEIbHAS YACTh. 5 MuH. BoccranaBimBaeM JpIXaHUE

MennenHslii 6er, yrnpakHeHHs Ha
pacTAruBaHue.

[lonBenenue UToroB yueOHoO-
TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATHS




