TpeHuposKa Nel.

3apaun. PasyymBaHuMe TEXHUKM pbiBKa ABYMA pyKamu. O6wan pusmyeckasa mn

cneunanbHada NoAroToBKa.

MecTo 3aHaTuin. MecTo NPOXnBaHNA y4aLLUXCA.

VIHBeHTapr FpMd)bI, TAXKENOoaTNAEeTUYECKUE Nankun. MaHTenmn nnm 6YTbI/'IO‘-IKVI C

BOAOWN .

TpeHep-npenoaasareis Jlyctuna M.H.

1.

MogrotoBuUTenbHaA 4YacTb — 12 MUH

KpaTkoe nsnoxkeHue cogepxaHua n 3a4a4 TPEHMPOBOYHOIO 3aHATHUA.
MNposepKa nynbca. Bcero — 3mMuH.

Xoabba c aHepruyHom paboToi pyK. ber Ha mecTe. Xoabba Ha HOCKaX,

BblMagamu, B nonynpucege. Bcero — 3 MUH.

Obuwepa3smBaloLLME TMMHACTUYECKUE YNPAXKHEHMA — 6 MUH.

a) N3 OCHOBHOW CTOMKM ( CTYMHM HOT aTaeTa NOCTaB/IEHbl HA LWWMPUHE
Tasa , KaK Npu CTapTOBOM MOJIOXKEHUM) NOAHATbL PYKU BNepes, BBEpX,
O4HOBPEMEHHO NOAHUMAACL HAa HOCKU. OTNYCKaA pyKu Yyepes CTOPOHbI,
BEPHYTbCA B UCXOAHOE nonoKeHue. Mpn BbINONHEHUN YNIPAXKHEHUA
ObICTPO CXKMMATb U PACKMMaTb Naablpbl pyK. MoBTOpUTL 5 pas;

6) ocHoBHa#A CcTolMKa. KpyroBble ABUMKEHWS NaeYeBbIMU CyCTaBaMMm
Bnepea v Hasag,. lNpoaenatb 5 pas B KaXKAylo CTOPOHY;

B) PYKM NOoAHATbI BBEPX. KpyroBble ABUXKEHMA TY/I0BMLLA NONEpeMeHHOo
B NPaBYyO M NEBYIO CTOPOHDI. [poaenatb 5 pas BKaXKAayto CTOPOHY;

r) B « mosynpuceae» pyku ynuparTcs B KoneHu. Kpyrosble ABUKeHUS
KOJIEHAMM CHayaa B NPaBYO M NE€BYIO CTOPOHbI, 3aTEM B pa3Hble
CTOpOHbI. Mpoaenatb 5 pas Kaxabim cnocobom;

A) B «nonynpuceae» pyku oteeaeHbl Ha3aa. [pbIXKOK BBEPX CO B3MAXOM
PYK BBepx ( npornbanacs). NosBTOopUTL 6 pas.

OcHoBHad YacTb — 13 muH.

PaboTa pyK npu pbiBKe ABYMS pyKamMWu. I3 OCHOBHOM CTOMKM ( WITaHra

B OMYLLEHHbIX PyKax ) NOAHATb LUTAHTy BBEPX HA MPAMbIE PYKU YCUAUEM OAHUX

PYK:

a) 6e3 «noacena» 3 pasa 4 noaxonaa;



6) c «<nogceaom» cnocobom «HOXKHULI» ( NPU NOBTOPEHUU YNParKHEHMUA
NOCTENeHHO YBeNMYMBaTb rybuHy «noacena»). Mpu «noacene»
cnocobom «HU3KMI cea» aenatb ero npeaenbHon rnybuHbl.

MNpopgenatb 3 pasa 4 nogxoaa.

2. MNopgbem WTaHMM C NOC/eAyOWMM YXO40M B K HU3KMIM cea» U3 NonoXKe-
HUW :
a) WTaHra Hag 6eapamu ( NONIOXKEHME nepea «NoApPbIBOMY ).
MNpogenaTts 3 pasa 4 nogxona;
3. BblnonHeHMe pbiBKa ABYMA pyKamu B Lenom. lNpogenats 2 pasa 4 nogxo-
Aaa.
[ll.  3aKknoumTenbHaa 4acTb — 5 MUH.

1.  [dpixaTenbHble ynpaxKHeHUA. YNparKHEHNA Ha paccnabneHme mblw,
Bcero — 3muH.
2. [lloaBepeHWe UTOroB 3aHATMA. 3a4aHNE HAa CAMOCTOATE/IbHYIO
noAroToBKy. Bcero — 2 muH.

MeToauuyeckue yKasaHua. Mpu BbINOJHEHUN PbiBKa ABYMA pyKamu ocoboe
BHMMaHWe obpalLaTb Ha yBe/IMYEHME CKOPOCTU «Noacena» yCunmem pyk u
NIe4YeBOro NosAca NpPu UCMO/b30BAHUK LTAHIM NOCAE «NOAPbIBa» KaK ONopbl U Ha
NpaBuU/ibHOE NOAXBATbIBaHUE €e B KPallHEM BEPXHEM NOJIOKEHUN.,



