NMuauBuayanbHbiit NnaH
CaMOCTOATENbHOM PaboTbI
Ha Nepuoa BHENNaHOBbIX KaHUKyA ¢ 19 no 31 mapTta 2020r
roynna CO3 omdeneHue buamaoHa

HepenbHbit nhaH

Ne CopepaHue 3aHATUA
3aHATUA

1 peHb

1 PaamuHka
- NPbIXXKM HA CKaKanke -2 MUH

PbIBKM NPAMbIMU PYKamu B pasHbie CTOPOHbI U BHKU3 — 10 pas3

HAKNOHbI TYN0BU1LLA B CTOPOHY, PyKu 3a ronoson — 10 pas

npuceaaHue n HakNoH enepéa — BHU3- 10 pas

BpallieHne NPAMbIMM PyKaMu B Nae4eBbIX CycTaBax Bnepég u Hasag — 10 pas
BpauweHue Tynosuwem -10 pas

noo4yepéaHble maxu Horamm snepéa-ssepx- 10 pas

ynop npuces-ynop néxa -10 pas

CMEHa HOTr B BbiNaje c nokaymMsaHuem.- 10 pa3
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2 Pa3sutue cMNoBbIX KauecTs

- OTXXMMaHue B ynope unu Ha nony - 10-12 pas

- NOAHUMAHWE HOT /TN TYNOBULLA U3 NONIOXKEHUA NEXa HA cnuHe — 10-12 pa3

- CMEeHa Hor B Bbinaae npbikkom — 10-12 pas

- npornbaHue Has3aa ( AOCTaTb NaJ0HAMM NATKM) HAKAOH Bnepésa (nagoHAMM K
HockamO — 10-12 pas3

- BbiNpbIrMBaHue BBepx U3 npucaga -10 pas

- NOATArMBaHME Ha NepexknaanHe No NOAroTOBAEHHOCTU

BpaleHuns unu noBopoThbl Tynosuwa — 10 BpaLeHuit

- NpucagaHue Ha oAHON Hore — no 10 pa3 Ha KaXayo Hory

3 YnpaxHeHua Ha paccnabneHue, pactaruBaHue
- HAKNIOHbI B Pa3Hble CTOPOHbI

- HAKNOHbI BNepéa, Kacaacb pyKamu nona

- CKNagKu Ha nony (Horm BMecTe, HOrM BPO3b)
- ynpaxHeHue «baboyka»

2 AeHb

: PazmuHka
- ber Ha mecTe 2 MUH.
-OPY

2 YnpaxkHeHuAa Ha npecc

- ynop npuces, ynop néxa — 10 pas

= NOAHUMAHUE M ONYCKaHMe CruHbl, cuaa Ha nony — 10 pas

- NJ1aHKa Ha NOKTAX — 1 MUH

- NOAHUMAHUE M ONyCKaHMe HOT U TynoBMWa ot nona — 10 pa3

3 | YnpaxkHeHus Ha paBHoBecue

- CTOA Ha OJIHOW Hore, 3aKpbiTb rnasa — 10 cek (Ha apyroi)

- CTOA Ha 0AHOI Hore Ha Bpycke ( C NageHnem, NOMEHATL Hory)

- NPbIXKKX BNPaBo, BNEBO, C NPU3EMNIEHUEM TO Ha IEBYIO, TO Ha NPaBYIO HOTY C
pukcaumein pasHosecus — 10 NpbIXKKOB

4 | YnpaxHeHus Ha paccnabneHue, pactarmsaHue
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3 AeHb

Pa3smuHKa

- NPBLIXKKU Ha CKaKanKe -2 MUH

- OPY:

PbIBKM NPAMbIMU PYKaMK B pa3Hble CTOPOHbI U BHM3- 10 pa3
HaK/NI0HbI TY1I0BULLA B CTOPOHY, PyKK 3a ronosoit — 10 pa3
npuceaaHne u HakNoH Bnepéa — BHu3 — 10 pas

BpaweHue Tynosuwwem — 10 pas

noo4YepénHble maxu Horamu Bnepéa-esepx — 10 pa3
ynop npuces-ynop néxa — 10 pa3

CMeHa Hor B Bbinage ¢ nokaynsaHuem — 10 pas
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Pa3suTHe CNOBBIX KayecTs

- OTXXMUMaHue B ynope unm Ha nony - 10-12 pas

- NOAHUMAHUE HOT /I TYNOBULLA M3 NONOXKEHUA Néxa Ha cnuHe — 10-12 pa3

- CMeHa Hor B Bbinage npbhkkom — 10-12 pa3

- Npornbaxue Hasag, ( 4OCTaTb TAAOHAMM NATKM) HAKNOH BNepéz (NafoHAMM K
HockamO — 10-12 pas3

- BbINpbiruBaHue BBepx u3 npucaga -10 pas

- NOATArMBAHME Ha NepeKknaguHe nNo NoAroToBAEHHOCTU

BpaweHua unu nosopoThb Tynosuwa — 10 BpalueHuii

- npuceAaHne Ha 0AHOM Hore — no 10 pas Ha KaXkayto Hory

PacTaxka

- WwnaraT Ha Npasylo, a 3aTem Ha nesyio Hory no 30 cek-2-3 noaxoaa
- npamoit wnarat — 30 cek. 2-3 noaxoaa

- «KONe4Ko», Aepxatb no 10 cek, noBTopuTsb 2-3 pasa

- «Kop3uHouKka», pukcuposaTtb no 10 cek., NoBTOpUTbL 2-3 pasa

Kynukos C.K

BpalieHne NpAMbIMU PYKamu B NeYeBbIX CycTaBax Bnepés u Hasag — 10 pas




