MnaH camocroAaTenbHoO paboTtbl ana rpynnbl T9-3 no cambo

C 18.10.2021r no 24.10.2021r

AeeBa Onecsa OneroBHa

3aHATHe 1
Pa3smuHKa M'MmHactnka cambo 10 MmuH
OcHoOBHas YacTb oon

-3aberaHua Ha mocTy3x30pa3

-bepnu 3x30pa3

-yronok 3x40 cek.

2.UmuTauma 6pocKos :

- noAaxsat noA, oAHy Hory 3x30pa3 B KaXKAyto CTOPOHY
- NNeYo co CToMKKM 3x30 pas B KarKAYH CTOPOHY

- bpocokK yepes 6eapo 3x30pas B KaxKAyH CTOPOHY

3aknounTesibHan 1.YnpaxkHeHuna Ha rMBKoCcTb 5 MUHYT
4YacTb 2 wnaraTt S5MuH.

3aHATHe 2
PasmuHKa MMmHacTuKa cambo 10 muH
OcCHOBHas YacTb oon

-NPbIXKKK C NOAHUMaHMEM KosieH o rpyau 3x20 pas
-nnaHkKa 3x60cek.

-6er Ha mecTe 13 ynopa sexa Ha noay 3x1muH
2.Tara pyK Ha pe3uHe 10-15muH.

3. MoaBopoTbl Ha 6POCKK € pe3nHon 20MUH.

3akntounTenbHan 1.3aberaHus Ha mocTy 3x10 pa3 B KaxKAy CTOPOHY
4yacTb 2.CToiKa Ha nonaTkax SmuH.
3aHAaTtue 3
PasmuHKa MMHacTuKa cambo 10 MUHYT
OcHoOBHasA 4acTb oon

-6er c BbICOKMM NogHUMaHMem Beapa Ha mecTe 1MUH.
-YnparkHeHue cbpoc c NoaBopoTOM B 06€ CTOPOHbI IMUHYTY
-13 yrnopa fiexka noaBopoT Ha bpocoKk 3x 20pas

2.UmuTayma 6pocKos:

-yepes 6egpo 3x20pa3s B KarKAY CTOPOHY

- noaxsat nog, 2 Horm 3x20 pa3 B KaXKAyo CTOPOHY

-3auen usHyTpu 3x20pa3 B KaXKAYH0 CTOPOHY

3akntounTenbHan 1.MepeBopoTbl Ha mocTy 3x10 pa3

YyacTb 2.CToliKa Ha rosnose c onyckaHuem Hor 3x10 pas
3.lWnarat 2 MUHYTbI
3aHAatne 4

PasmuHKa MmHactTuka camb6o 10 MuH

OcHoBHasA YacTb oon

- YnpaxHeHne «Yronok» 3x1muH.

- npornbaHua Tynosuwa 3x20pas

- OT)KMMaHKA oT nona 3x35pa3

-13 ynopa nexka noABopoT Ha bpocok Yepes naeyo 3x 30pas

3akntounTenbHan 1HaknoHbI K NpaBon 1 1eBOM Hore 2-3 MUH.
4yacTb 2.YnpaxKHeHuA Ha TMBKOCTb 5 MUH.

3. wnarat 5 MuH

3aHatmne 5
PasmunHKa MMMmHacTuKa cambo 10 MuH




OcHoBHas YacTb

oon

-TAra pyK B HU3KOM CTOMKE K NPaBOI U 1eBOMN Hore € pe3nHom 3X5MUH.
-TAra pyK Ha pesnHe ¢ pa3BOPOTOM Ty/10BMLLA BNPABO U BAEBO 3XSMUH.
-TAra pyK nepes cob60li ¢ pe3snHoi NpaBoii U 1eBoi pyKamm 3x5 MUH.
2.UmuTauma 6pockoB Hazag, ¢ pe3nHom 15MuH.

3aKAuYmnTeNnbHanA 1MAaHKa Ha NOKTAX 3X2MUH.
4YacTb 2 KHunxka 3x20pas3
3. MepeBopoTbl Ha mocTy 3x30pa3
3aHaTue 6
PasmunHKa M'MmHacTuka camb6o 10 muH
OcHoBHas 4acTb oorn

-OT*KMmaHue 3x30pa3

-yronok 3x30cek.

-6epnn 3x30 pa3

2.MlMnTaLmA CBOMX KOPOHHbIX 6POCKOB 25 MUH

3aka4nTenbHasn
yacTb

1.3aberaHue Ha mocTty 3x20pas
2.CToMKa Ha ronose c onyckaHnem Hor 3x10 pa3
3.lWnarat 2 MUHYTHI

MnaH camocToaTenbHbIX 3aHATUIA rpynnbl T -4 no cambo

C 18.10.2021r no 24.10.2021r

3aHatue 1
PazmuHKa M'MMHacTnka cambo 10 MuH
OcHOBHas YacTb oon

-oTXMMaHue 3x30pa3

-3aberaHuns Ha mocTy 3x30pa3

-KHUMKKa 3x40 cek.

2.UmuTaumna 6pocKos :

- bokoBas nogceyka 3x30 pas B KaXKayt CTOPOHY

- NNe4o co cToMKKu 3x30 pas B KarKAyo CTOPOHY

- NnepeaHAa NnogHOXKa 3x30pas B KaXKAYH CTOPOHY

3akntounTenbHan 1.lWnaraTt 5 MUHYT
4yacTb 2 N0TOC 5 MUH.
3aHAaTue 2
PasmuHKa MMMmHacTuKa cambo 10 MmuH
OcHOBHas YacTb oon

-6epnu 3x20 pas

- CTOMKa Ha ronose ¢ onyckaHnem Hor 3x20 pa3
-NPbIXKKK € HU3KOro npmncega 3x30pa3

2.TAara pyK Ha pe3nmHe 25MuH.

3. UmuTaums 60pbbbl Ha pesnHe 4X5 MUH.

3akntounTenbHan 1.3aberaHus Ha mocTy 3x10 pa3 B Ka*KAyo CTOPOHY
4yacTb 2.lWnarat 5 muH
3aHATue 3
PasmuHKa MMMHacTuKa cambo 10 MUHYT
OcHoBHasA YacTb oon

-6er c BbICOKMM NogHUMaHMem 6eapa Ha mecTe 1MUH.
-YnparkHeHue cbpoc c NogBOPOTOM B 06€ CTOPOHbI IMUHYTY
-nogHuUmaHume Tynosmua 3x30pas

- yronok 3x60cek.

2.MmnTauma 6pocKos:

-MepeaHaa nogHoKKa 3x30pa3 B KaXKAYH CTOPOHY




- bokoBasa nogceuka 3x30 pas B KaXKAyH CTOPOHY
-3auen nsHyTpm 3x30pas B KaXK4yHo CTOPOHY

3aKAuYmnTeNnbHanA 1.MepeBopoTbl Ha mocTy 3x10 pas

4yacTb 2.CToliKa Ha rosiose ¢ onyckaHuem Hor 3x10 pas
3.WWnaraT 2 MUHYTHI
3aHatune 4

PasmunHKa M'MmHacTuka cam6o 10 muH

OcHoBHas 4acTb oon

- YnpaxHeHne «Yronok» 3x2MuH.

- Yronok ¢ maxamum 3x2MuH.

- YnpaxHeHne « KHMXKa» 3X2MUH.
-TAra pyk Ha pe3nHe 20 muH.

- UMUTAUMA 60pbObl Ha pe3nHe 3X4MUH.

3akounTenbHasa 1HakNoHbI K NPaBoO 1 N1eBOI HOre 2-3 MUH.
YyacTb 2.lInarat 2 MUHYTbI
3.J1oToC 5 MUH.
3aHaTtne 5
PasmunHKa MmHactuka camb6o 10 MuH
OcHoBHas YacTb oon

-TAra pyK B HU3KOM CTOMKE K NPaBOM U 1eBOMN HOore C pe3nHom 3X2MUH.
-TAra pyK Ha pe3uHe ¢ pa3BOPOTOM TY/I0BMLLA BNPABO U BNEBO 3X2MUH.
-TAra pyK nepeg coboli ¢ peanHoi NpaBoii U 1eBoMn pyKamm 3X2 MUH.
2.MmnTauma 6poCKOB MeNbHULA U CNUHA C KONEH Ha pe3nHe 15MuH.

3akntounTenbHan 1MnaHKa Ha NOKTAX 3X2MUH.

4yacTb 2 MNogHumaHne Tynosma 3Xx1IMuH.
3. OTKumaHma ot nona 3x30pas
3aHAaTHe 6

PasmuHKa MMmHacTuKa cambo 10 muH

OCHOBHas YacTb oon

-oTXMMaHue 3x30pa3

-6er c ynopa nexa Ha mecte ot nosa 3x40ceK
-NPbIXKKK € HM3Koro npmceaa 3x30 pas
2.MMmuTauma cBOMX KOPOHHbIX 6POCKOB 25 MUH

3akntounTenbHan
4acTb

1.M'mmHacTnyecknit moct 3x10cekyHA,
2.CToMKa Ha ronose c onyckaHuem Hor 3x10 pa3s
3.lWnaraTt 2 MUHYTHI




