I1as-KOHCIIEKT

y‘IC6HO-TpCHI/IpOBO‘IHOFO 3aHATHA Ha ICPpUOAd AUCTAHIITMOHHOI'O 06yquH$1

Bun cnopra: Boseii6on

Tpenep-tipenogaBaresib: Mapuenko H.I'.
OOpatHasi CBsI3b C TPEHEPOM-TIpenoiaBaresieM: TeaedoH, SJIEKTPOHHAs MoYTa.

I'pymma: 9CO (11-13 net)

ara ConepxaHue 3aHATUS Meroaunueckue
PEKOMEHIalluU
20.04 | [Tepenaua msiua cBepxy AByms pykamu. [Ipuem
Msi9a CHU3Y ABYMS PYKaMH.
1. Pa3munka:
1) Ber Ha mecte (2 MHH)
2) Tlepensxkenus mepekatoM ¢ msaTkd Ha | C Pa3IMYHBIMH

HOCOK, MOJHUMas Oepo, CIIMHOM BIiepe,
CKPECTHBIMH U TIPUCTABHBIMH IIaramw,
X0/1b0a B MOJIyIIpHUCE/IC.

2. O6u1epa3BUBAIOIIE YITPAKHEHUS:
1) OtrBenenus pyk (6-8 pas)

2) Haknonsl BJ€BO - BIpPaBO, BIEpEN -
Hazaj (6-8 pa3)
3) [1oBOpOTHI TyJIOBHILIA BJIEBO, BIIPABO

4) Kpyrosble BpallleHUs! pyK BIepel], Hazaj
(6-8 pa3)

5) IlepenBuxeHus B yrope CHIs C3aad Ha
KHCTSX U HOTax

6) [Ipucenanus (10 paz)

3. OcHoBHas yacTb. I[lepemaua ms4a cBepxy
nByms pykamu. [lpueM msiya cHU3Y ABYMsI
pyKamu.

1) Umuramusi mepenadn  CBEpXy ABYMs
pykamMu (BBIOpOC Ms4a WM MSTKON
urpymku Beepx (2 x 10 pa3)

2) Ilepenaya Ms4a CBEPXY ABYMS PYKaMH
Haz coboi, y crenst (20-30 pa3s)

3) VMuTanus npuemMa Msda CHH3Y JBYMSI
pyKamu

4) Tlpuem Msiya CHU3Y IBYMsS PyKaMH HaJl
co00Iii, y CTEHBI

YopaxkHenuss Ha pa3BuUTHE (U3HUECKHUX

IMOJIOKCHUAMU PYK

Pykm B  JokTAX  HE
crudarhb

Horu Bpo3b

Cromsl oT Tmoma He
OTpBIBAThH

ITo nmonHOM aMIUIUTYIE

OO6paTuTh BHUMaHUE Ha

IIOJIOKEHWE KHUCTEW Ha
Ms4e (pa30MKHYTBIN
TPEYTrOJIbHUK)

[IpueM BBIIONHATH Ha
npeamieybsi, pykH B

JIOKTSAX HE crudarh




Ka4yeCTB:

1) BeinpbiruBaHusi BBEpX W3
Hu3koro cena (2 x 10 pa3)

2) Ionynpucenanus (2 x 15 pa3)

3) Crubanue u pasrubanue pyk ot mosa (2 X
10 pa3)

4. JlomamHee 3aganue. muranus nepeaadu
CBEpXy H TIpUeMa Ms4a CHU3Y JABYMS
pykamu (mo  20-30 pa3). 3amaHus
HEJENBHOTO JIBUTATENILHOTO PeXUMa.

IMOJIOKCHUA

22.04

[Tepenaya mMs9a cBepXy AByMs pykamu. [Ipuem
Ms4a CHU3Y JABYMS pyKaMH.
2. Pasmunka:

3) ber Ha MecTe (2 MHH)

4) TlepenBmKeHUsT MEPEKATOM C IISITKH Ha
HOCOK, MOJJHUMas Oepo, CIIMHOM BIiepe,
CKPECTHBIMH W TIPHCTABHBIMH IIaraMH,
X0/1p0a B TIOJIyTIpUCE/IC.

2. OO0111epa3BUBAIOIINE YITPAXKHECHHUS:
1) OtrBenenus pyk (6-8 pas)

2) Hakionsl BIEBO - BIpPaBO, BIEpEN -
Hazaj (6-8 pa3)
3) IToBOpOTHI TyJI0BUIIA BJIEBO, BIPABO

4) Kpyrosble BpalleHus pyK BIiepel, Ha3al
(6-8 pa3)

5) IlepeaBuxeHust B yrope Culsd C3aad Ha
KHCTSIX U HOTax

6) [Ipucenanus (10 paz)

3. OcHoBHas yactb. Ilepenaua msua cBepxy
nByMsi pykamu. [Ipuem msiua cHU3Y ABYyMs
pyKaMHu.

2) Umuranus miepefadud CBEPXY JBYMs
pykamu (BBIOpOC Msi4a WM MSTKON
urpymku Beepx (2 x 10 pag)

2) Ilepenaua msiua cBepXy IBYMsI pyKamu
HaJ co0oil, y ctensl (20-30 pa3)

3) Umurtanus npuema Ms4ya CHU3Y JBYMsI
pykamu

4) IlpueM Ms4Ya CHU3Y ABYMsI pyKaMu HaJ
co0OMH, Y CTEHBI

C Pa3IMYHBIMU
MOJIOKEHUSIMU PYK

Pykm B  J5OKTIAX  HE
crudaTh

Horu Bpo3b

Crombl  OT mojla HE
OTpPBIBaTh

ITo nmonHOM aMIUIUTYIE

OO6paTuTh BHUMaHUE Ha

MOJIOKEHUE KHUCTEW Ha
Ms4e (pa30MKHYTBIN
TPEYTOJIbHUK)

[IpueM BBINONHATH Ha
npearieubsi, pPyKd B

JIOKTSAX HE crudarh




VYhpaxkHeHuss Ha pa3BuTHE  (U3HUECKHUX
KaueCTB:
1)BBINpBITUBaHUST BBEPX U3  TOJOXKCHUSA

Hu3koro cena (2 x 10 pa3)
2) IMonynpucenanus (2 X 15 pa3)
3)Crubanue u pazrubaHue pyk oT moina (2 X
10 pa3)

4. JowmamHee 3aganue. muranus nepegaqu
CBEpXy M TpHeMa Ms4a CHHU3Y ABYMS
pykamu (mo 20-30 pa3). 3angaHus
HEJENBHOTO JIBUTATEILHOTO PeXUMA.

25.04

[lepenaya ms9a cBepXy AByMs pykamu. [Ipuem
Msi9a CHU3Y AByMs pykamu. [lomauga.
3. Pa3zmunka:

5) Ber Ha mMecTe (2 MHH)

6) IlepenBwkeHHss TEPEKATOM C ISATKH Ha
HOCOK, MOJJHUMAas O0epo, CIIMHOM BIiepe,
CKPECTHBIMH W TPUCTAaBHBIMH IlIaraMH,
X0/1b0a B TIOJIyTIpUCE/IE.

2. OO011epa3BUBAIOIINE YITPAXKHECHHUS:
1) OtrBenenus pyk (6-8 pas)

2) HaknoHsl BJ€BO - BIIPaBO, BIEpEN -
Hazax (6-8 pa3)
3) IToBOpOTHI TyJI0BUIIA BJIEBO, BIPABO

4) KpyroBble BpalleHus pyK BIIepel, Ha3al
(6-8 pa3)

5) IlepeaBuxeHust B yrope Culsd C3aad Ha
KHUCTSX U HOTax

6) [Ipucenanus (10 paz)

3. OcHoBHas yactb. Ilepenaua msua cBepxy
nByMs pykamu. [Ipuem msua cHU3Y AByMs
pyKamu.

1) Umutanms mnepenadyd CBEPXYy JABYMs
pykamu (BBIOpOC Msi4a WA MSTKOU
urpymku Beepx (2 x 10 pag)

2) Ilepenaua msiua cBepXy IBYMsI pyKamu
HaJ coboil, y ctens (20-30 pa3)

3) Umurtanus npuema Msda CHU3Y JBYMsI
pyKamMu

C pa3IMYHBIMU
MOJIOKEHUSIMU PYK

Pykm B  J5OKTIAX  HE
crubath

Horwu Bpo3b

Cronsl oOT TmTOna He
OTpPHIBATH

ITo nmonHOM aMIUIUTYIE

OO6paTuTh BHUMaHUE Ha

MOJIOKEHUE KHUCTEM HA
M€ (pa30MKHYTBIHI
TPEYTOJIbHUK)

[IpueM BBIIONHATH Ha
npeariedbsi, pPyKd B

JIOKTSX HE Cru0aTh




3) Ilpuem MsA4Ya CHU3Y ABYMSI PyKaMH Hajl
co0OOM, y CTCHBI
4) Umuraius momadd Ms4da C MecTa, C
JIBYX-TpEX I1aroB
JlomamHee 3amanue. Mmutanus
M3yYEHHBIX DJIEMEHTOB. 3agaHus
HEJICJIbHOTO JIBUTATEIIHOTO PEXMMA.




