JucTanmmnonnoe oOyueHue
['pymnima Ned4
[lenaror gonoxHuTenbHOrO0 06pazoBanus - Yypkuna E.JI.

Hara
Marepuansl K 3aHATHIO/DJIEKTPOHHBIE
MPOBEAEHUS Tema 3aHaTHSA
pecypcesl
3aHATHUS
06.02 O®II. Boigoxu B Boay. Kowmmiekc ynpaxxknenuit B Boje. O®II.

KoMmmuieke ynpasxknenuii «llorpyxenue B BOAy B JOMAIIHUX YCIOBHIX)
Heobxo00umo 6binoaHAms 6 6aHHe HANOJHEHHOU 000U, 1ub0 6 masuxke ¢ 80001I.

1.

ODIT:

3anepkka apixanusi. Habpath BO31yX pTOM M 33/iepKaTh JbIXaHUE, TOcUuTaTh 10 10,
3aTeM CleJaTh JOJTHH BbIIOX (TyObl TpyOoukoit). [ToBTOpuTh 5-6 pas.

Habpartp B n1aionu Bogy U cienaB I'yObl TpyOOUKOM, MOIIHBIM BBIJOXOM CAYTh BOAY.

OnycTuTh TYOBI K TIOBEPXHOCTH BOJBI M BBIYTh HA HEW JTYHKY (BBIIOX, KaK TyIOT Ha
TOpSTYUI Yaii).

Crnenatb BIIOX, a 3aT€M, OIIYCTUB I'yObI B BOJY - BBIJOX.

To e, OIyCTHUB JIUIIO B BOY.

To xe, MOrpy3UBIINCH B BOAY C T'OJIOBOA.

Cnenatp 20 BBIJOXOB B BOJLy, TIOAHUMAs U MTOTPY>Kast JIULIO B BOAY.
Cnenatp 20 BBIJOXOB B BOJly, IOBOpPAauMBasi TOJOBY JUIsl BJOXA HAJIEBO.

To K€, MOBOpavYuBad rojioBy AJIs BAOXa HAIIPaBO.

Jenaem 2nyookuii 600x u noOnumaemca Ha HOcKax. TSTHEM pyKH BBEPX KaK MOXKHO
BBIIIIE, OYTO MBITAEMCS IOCTATh JI0 MOTONKA. OTmycKaeMcst Ha TIOJTHYIO CTOITY H
BbIIbIxaeM. KonuuecTBo moaxonos — 10.

Haxnonsaem zonogy éneso, 603eépawaemca 6 ucxo0Hoe noJoiceHue Ha napy ceKyno u
nocne HaKnonaem 20106y enpago. Jlanee nenaemM KpyroBble JIBHKCHHS TOJIOBOU — B
IIPaBYIO CTOPOHY, IIOTOM B JIEBYIO. BpeMsi BBIITOJIHEHUS — 2 MUHYTHI.

Tenepo nneuu u pyku. I1ooyepeHo NPUIIOJHUMAEM OJHO IUIEYO, IOTOM JPYroe, 3aTeM
cpasy oba. Jlanee nemaeM pykaMu Maxu BBEpX — I10 OYEped, TO JIEBOU, TO MpaBon
pYKOH. 3aTeM KpyroBble ABMKEHUS pyKaMH, KaK MpH IUIaBaHUU — CHavyasa opaccom,
notoM Kposaem. Ctapaemcs enaTh yIpaKHEHUSI MAaKCUMAJIBHO MEJIEHHO.

Ynupaemca pyxamu ¢ 60oka u oenaem naknonvt mynoeuuya — BIEBO, BIPABO, 3aTEM
Brepen u Hazan. [1o 5 pa3 — B Kaxayr0 CTOPOHY.

Ilazaem na mecme 6 meuenue 2-3 MUHym, KaK MO}CHO 8bluie NOOHUMASA
Konenu. Jlasiee MpbDKKY HA OJHOM HOTE, S5 pa3 Ha JIEBOW HOre, IIOTOM 5 pa3 — Ha MPaBO,
naiee 5 pa3 — Ha 00eux, a TOTOM — MPBIXKKHU ¢ TOBOpoToM Ha 180 rpaxycos.



6. Bwimacueaem pyku enepeo, cyeniiem naablbl 6 3aMOUeK U MAHEMCA 6nepeo —
MAKCUMAIbHO 0aleKo. 3aTeM, He pa3pbiBasi, 3aMOYKa, OIyCKaeM PYKU BHHU3 U ITBITAEMCSI
JIOCTATh JIaI0MKaMu 110 rmojia. Hy 1 3akaH4nMBaeM ynpaXHEHHUE, MMbITAsACh JT0CTATh
CHCIINICHHBIMU JIAAOHAMHU «I0 IIOTOJIKA)).

7. Bwvinonnaem npucedanus. Y CloOBUS: CIIUHY ACP>KUM MPSIMON, HOTH — Ha IIUPUHE TUIeY,

PYKH MOXHO CLENHUTH 3a I'0JIOBOM B 3aMOYEK WIH BBITSIHYTH Biepel. Yuciio noBTopoB —
10-15.

8. Omorcumaemcs. MaJbuiKH OT)KUMAIOTCS, KOHEUHO, OT I10JIa, a BOT JICBOYKAM 3a/1a4y

MOJXHO YIIPOCTHUTDb — OT)KUMATBCA MOXKXHO OT CTyJIa WU JTUBAHA. Yucno IIOBTOPOM — OT 3-
S.

9. Jlooouka. JloxxuMcs Ha )KUBOT, BBITATHBAEM PYKH BIEPE] U UyTh-4yTh BBEPX (3aupaem
HOC JIOJIKH), 1 HOTU TaKXKE — COETUHSAEM BMECTE, IPUIIOJHUMAEM BBEPX «KOPMY JOIKM.
[Tpornbaem cimHy Kak MOXHO ycepaHee. Bpemsi BeImoHEHHST — 2-3 MUHYTHI.

10. Mocmux. JloxxumMcst Ha TIOJ (JIETH, YMEIOIINE OMyCKAThCSI HA «MOCTHUKY M3 TIO3UIIHH
CTOsI, OIYCKAIOTCS IPSIMO U3 Hee), yIupaeMcsl CTYITHSIMU U JIAJIOHSIMU B T10J U, BBIIPSIMUB
PYKH ¢ HOTaMu, MPOrudaeM CuHy Ayroil. Bpems BoImonHeHUs: — 2-3 MUHYTHI.

11. Yeaswcueaemca na non u nocu pazeooum ¢ cmoponwt. I1loouepenHo TSIHEMCS pyKaMH K
nanbliaM JIEBOM HOTH, TOTOM K MaJibllaM IpaBoil. BaxkHO KacaThCs )KUBOTOM HOTH, YTOOBI
KOPILYC JIO)KMJICSI BMECTE C HOTOl — apaJuIeIbHO IOJTY.

12. Czubaem nesyro nozy 6 Konene u nOOHUMAaeM ee 66epx, oeiaem XJa10n0K PyKamu noo
Heil. 3aTeM MOBTOPSIEM C MPaBoil HOrou. Jlanee MogHMMAeM BBITSIHYTYIO JIEBYIO HOTY
MaKCHUMaJIbHO BBICOKO BBEpX (XOTs1 O Ha 90 rpayCOB OTHOCHUTEIBHO M0OJIa) K CHOBA
XJIOTIaeM B JIAJOIIHU MO HEMl.

13. Jlacmouka. Pa3BoiuM pyKH B CTOPOHBI, JIEBYIO HOTY OTBOJIUM Ha3aj v, HEMHOTO
HAKJIOHUB KOPIYC BIEpel, 3aMUPAEM B 03¢ JIACTOUKH Ha 1-2 MUHYTHI. BasxkHO, 4TOOBI
TE€JIO0 B 3TOT MOMEHT HaXOAWJIOCh NMapaJlIesIbHO NOdy. Jlanee moBTopsieM ynpaxHeHHE,
MEHSISI HOT'Y.

14. 3ascumaem medxcoy Konenkamu 0ObIUHBLIL MAY, PACRPABTIAEM NAEUU, YRUPAEMCA
PyKamu 6 nosac. Tenepb MeUIEHHO TIPUCEIaeM, YACPKUBas CIIMHY MPSIMON B MY MEXTy
kosieHeil. Yucno nostopos — 10-12.

15. Ynupaemca pyxamu 6 non u «3asucaem» Had HUM ¢ NOUUUU COMHCUMAHUA». A
Terepb MEUIEHHO € MTOMOILBIO PYK «UAEM» B BEpTHKaIbHOE MoJiokeHne. HemHoro
OT/IBIXAEM B II03€ «CTpayca» U «TOMAeM» PyKaMu BIIEpe] 10 NEPBOHAYAILHON MMO3UIINH.
Tyna u o6patHo xoaum pykamu 10-12 pas.

3axanyueaem 3apsa0Ky NpoCmuIM YAPA*CHEHUEeM OJisl OMObIXA: 8bIMALUBAEMC «NO CIOUKe
CMUPHOY Ha 800Xe, Hanpszas ece mvluiybl — Ha 5-10 cekyHO. 3amem pe3ko paccrabnsemcs
sviovixas. [losmopsem ynpasicnenue 3 pasa.



