KoMnnekc ynpaxHeHuin $putbon — rMMHacTUKK

Ans neten CTapuiero AoWwKo/1IbHOro Bo3pacra

W.M. — petn ctosaT apyr ot Apyra Ha 6e30nacHOM paccTosHum - 1,5 M, HOrM Ha WupuHe
nned, B pykax Ma4 B NOSOXEHUN nepes cobou.

1.

2.

YnpaxKHeHue war «MapLu» Ha MecTe C NPOKPy4YMBaHMEM BMNpPaBO, BIEBO
dutbona.

YnpaxHeHue «bym»

MN.n. — HOMM Ha LWMPWHE MieYy, B pyKax MsiY Ha YPOBHE rpyau.

OT6bunun M54 06 non, rosoBy oNycTUIM — NOCMOTPENN BHU3

Mormanu msau.

MoaHsinu putbon Hag ronoBon U OAHOBPEMEHHO MOAHANNCL HA HOCOYKY,
MNocmoTpenu Ha ¢utbon , BEepHYAUCh B U.M.

MNoBTOpUTL 8 pas.

YnpaxHeHue «Bnepea, HaBepx»

M.n. — HOrM BMECTe, pyKWN COrHYTbI B JIOKTE, MSIY Ha YPOBHE XWBOTa.

MNpucenu B nonynpucea ogHOBPEMEHHO BbITSAHY/IN PYKU Briepes C MS40oM,
BEPHY/IUCb B W.M.

Mpucenu B nonynpucea, 0AHOBPEMEHHO MOAHSANN PyK C UTOONIOM Haj rosioBOM,
BEPHY/IUCb B W.M.

MNMoBTOpUTL 8 pas.

YnpaxHeHue «Hak/1I0HUCb U NpoKaTu»

N.n. — HOrM Ha wupuHe nned. ¢huTbon Ha Moy, pyKK Ha nosice.

MoNoXUTb PYKW Ha MAY U NpOKaTbiBaTh Ha CYET «1-4» Bnepesd, NOCTENeHHO
HaK/TOHSASACh 10 MOSIOXKEHUS BbITSAHYTBIX PYK Ha MsYe.

Tak e Ha cyeT ¢ «1-4» npokaTbiBaeM puTbO K HoraM, NOCTENEHHO
NOAHUMASACH B WM.

MNosTOpUTL 8 pas.

YnpaxHeHue «[llepekaTu none»

N.n. — HOrn Ha wupuHe nnedy, ¢dutbon Ha nony - np.p. Ha putdone, n.p.
BbINpSIM/IEHA HaBepPX 3a KOPMyCOM.

MpokaTbiBaeM Msi4 BNIEBO NMPaBON PYKOM, BAOJIb HOM, MaKCMMaJsbHO C BbiNaaoM
Ha neByto Hory. C 3TOro NosioXKeHuUst MeHsieM pyKy M NpokKaTbiBaeM Bpaso,
BbiMaj Ha NpaByto HOry, NpaBas pyka yxoauT HaBepX.

MNMoBTOpPKUTL 8 pas.

YnpaxkHeHue «Cro)KHOoe npucegaHue»

N.n. — Horm BMecCTe, Msi4 Ha YpOBHE Mnosica.

MonHbIA Npucea MsY NOCTaBUTb Ha NoJ.

MoAHATBLCS Ha BbITSHYTbIE HOMM, HE OTPbIBast PyK OT MsiyYa (NONOXeHMe Kopryca
B HaK/IOHE).



BbINpsIMUTBL KOpyC NpsiMO, PyKM C MSYOM Ha YPOBHE nosica.
Moabpocutb BBEPX MUTOHOM, NONMATb — W.M.
MNMoBTOpUTL 8 pas.

5. YnpaxHeHue «BMecTe, BpO3b>»

N.n. — Horn BMecCTe, pyku € puTOONOM COrHyThbl B JIOKTE Ha YPOBHE Mosica.
MpbPKOK HOrM BPO3b, PYKKU C pMUTOOIOM BBEPX.
MpbPKOK HOrM BMECTE, PYKU B W.M.
MNMoBTOpUTL 8 pas.

6. YnpaxxHeHue «Bokpyr fa okono»
N.n. — cTtos 3a putbonom, May Ha nony.
Mpuaepxusas huUTO6ON NPaBoOM PyKoW, NeBas NpsiMasi HABEPXY NMPOXOANM LLArom
BOKPYI Msiya , XJIONHYNN B NIaA0LWKN M BCe B APYryH0 CTOPOHY
MoBTOPUTL 8 pas.

7. YnpaxHeHue «MocTuk»
N.n. — cnas Ha Ma4de, aep)xacb CHayana 3a boka ¢utbona, aenaem 4 wara
Bnepen, NoCTeneHHo foXack CNMHOM Ha ¢uTbon. Pykn cnyckaroTcsa B yrnop Ha
nosn. Monoea 3anpoknabIBaeTCs. 3a cyeT crmbaHns n pasrnbaHuns Hor,
packaTbiBaeMcsl Ha duTbone B nonoxxeHnn nexa. NMostoputs 8 pas
BctaTb Ha «MOCTUK» YNOp PyK Ha MOJy, HOMM COrHYTbI. TSXKEeCTb Kopryca Ha
pyKax U Horax o4HOBPEMEHHO, KOpryC NOAHSAT, 3a CYET BbirbaHus. MoCTosATb Ha
cyet 1-4. Jleub cnvHom Ha putbon —paccnabutbest. MNoBTopUTh 4 pasa

8. YnpaxHeHue «Yaep)Xucb, He ynagun»
M.n. — M4 Ha nony, NpaBasi Hora CTOMT Ha MsiYe PyKK Ha nosice
lNoMeHATb nonoXxxeHune
MNoBTOpUTL 4 pasa.



