KoMiuiekc 001mepa3BuBalOIIMX YIPAKHEHH.

- JUIS [IEH.
- W.1.- cToitka HOTM BpO3b, pyKH Ha nosic. Haknons! ronoBoi. Ha cuér 1 HakioH

T'OJIOBBI BIIEPEN, HA CUET 2 HA3aJl, HAa CYET TPH 3 B JIEBYIO CTOPOHY, Ha CUET 4 B
IIPaBYIO CTOPOHY.

- Nl.1.- croiika HOrM Bpo3b, pykH Ha nosic. [ToBopoTsl romoBoi. Ha cuér 1,2
MIOBOPOT T'0JIOBHI B JIEBYIO CTOPOHY, Ha CUET 3,4 B PaBYyIO CTOPOHY.

- W.1.- cToiika HOTHM BpO3b, pyKU Ha nosic. Kpyrosbsie nBuxeHus ronooil. Ha cuér
1,2,3,4 xpyroBeie 1BUXEHHU B JIeBYI0 cTopoHy. Ha cuér 1,2,3,4 B mpaByto
CTOpPOHY.

- JUIS PYK.

- Nl.1.- cTolika HOTM BMECTE, TPaBYIO PYKY BBEPX HaJl FOJIOBOM, JIEBYIO PYKY BHH3 B
noJ1b TynoBula. PeiBku pykamu. Ha cuér 1,2 peiBKM pykamu, Ha cuéT 3,4 cMeHa
nosioxxenust pyk. [ToBroputs 4 - 5 pa3

- Wl.1.- cTolika HOTM BpO3b, PYKH Niepea rpyabto. PeiBku pykamu. Ha cuér 1,2
PBIBKM pyKamu niepesi coooi, Ha cu€T 3,4 pbIBKM pyKaMH C OTBEJIEHUEM PYK B
neByro ctopoHny. Ha cuér 1,2 peiBkH pykamu niepea co0oi, Ha cUET 3,4 pBIBKU
pPYKaMH C OTBEICHUEM PYK B IPAaBYIO CTOPOHY. JIpIXaHHE paBHOMEPHOE.
[ToBTOpHTH 4-5 pa3 B Kaxayi0 cTOpoHy (puc 5.3).

- W.11.- cTOMKa HOTH BpPO3b, PYKH K TuieuaMm. Kpyroseie n1BuxeHus reyamu. Ha
cuért 1,2,3,4 kpyrosoie nBuxeHus Brnepéa. Ha cuér 1,2.3,4 kpyroBbie NBUKECHUS
Hazaj.

- JUIs TYJIOBUIIIA.

- W.1.- cToiika HOTM BMecTe, pyku Ha 1osic. [ToBopoTsl TynoBuiieM. Ha cuér 1,2
MOBOPOTHI TYJIOBHILA B JIEBYIO CTOPOHY, Ha CUET 3,4 B IPaBYIO CTOPOHY.

- .11.- cToiika HOrM BMeCTe, pyKHu Ha 1nosc. KpyroBeie nBukeHus TynoBuieMm. Ha
cu€rt 1,2,3,4 KpyroBble IBUKEHUS TYJIOBHUIIEM B JIEBYIO CTOPOHY, Ha cUeT 1,2,3,4 B
MIPaByI0 CTOPOHY.

- .. - croiika HOTM BMecTe, pyKHu Ha mosic. Haknons! TynoBumem. 1 - 2 — 1Ba
MPYKMHUCTBHIX HAKJIOHA Ha3aJa — BBEPX; 3 — 4 — 1Ba MPY>KMHUCTHIX HAKIOHA
BIEpe, JOoCTaBas JagoHsIMHU 10, BbigoX. [ToBTopuTh 7 - 8 pas (puc 5.4).

- JUIS HOT.
- .n.- 0.c. 1 - mMpBDKKOM HOTHM BpPO3b, XJIOMOK HAJl FOJIOBOU; 2 - IMPBIKKOM HOTH

BMecTe, pyku BHU3 (15- 20 noBTOpEeHMiA)

- W.11.- cTolika HOTH BpO3b, pyKH niepes codoit. Maxu Horamu. Ha cuér 1,2 Mmaxom
JIEBOM HOTH HOCKOM KacaeMcsi KUCTH MPaBOM PYKH, Ha CYET 3,4 MaxoM ITpaBou
HOT'M HOCKOM KacaeMcsl KUCTH JIEBOU PYKHU.



YnpaxHenus ¢ (HA0OMBHBIM) MSAYOM

- M.o. - croiika HOrM BMecCTe, Msid TIepel cO0O0M B OMYIIEHHBIX pykax. 1 — ¢
BBINIA/IOM JIEBOM HOT'OM BHEPE] MOAHATH M4 HAJl TOJIOBOM, MPOTHYTHCS; 2 —
BEPHYTHCA B U. I1.; TO K€ ¢ npaBoii Horu. [loBToputs 6 — § pas (puc 6.3).

- .o - nmexa Ha CIIMHE, 32)KaTh MsI4 MEXAY CTYHHSIMU. | — 2 — MOAHATH IPSIMbIE
HOTH BBEpX; 3 — 4 — BEpHYTHCS B U. 1. TOBTOPUTHL 6 — 8 pa3 (puc 6.7).

- .i. — cToiika HOTM BpO3b, MY 32 CIMHOM B ONYIIICHHBIX pyKax. 1- crudas
KOJICHU Y HAKJIOHSSICh Ha3a]l, MPOTHYTHCS, KOCHYTHCS MSYOM JICBOU TSATKHU; 2 —
BEPHYTHCH B U. 11.; 3 — 4 — TO ke, Kacasich MIYOM MATKU MpaBoil HOru. I1IoBTOpUTH
8-10 pas3 (puc 6.8).

W.n. — ucxoagHoe ITIOJIOXKCHHCE, 0.C. — OCHOBHAasA CTOMKa.




