COopHuK 001Iepa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUI.

Komnnekc Ne 1

OPY Ha mecrTe:

1. N.n-O.c.

1- pyKun B CTOPOHbI, 2- pyKu BBEPX, 3- PYKU B CTOPOHBI, 4- .n.

2. W.n.- cTolKa, HOrM BMECTe pYKM B 3aMOK Nepes rpyabto. 1- BbINPSMUTb pyku Briepe,2- M.n.3 — BbINpsSMUTbL PyKK BBEPX, 4
- W.n.

3. W.n.- npaBas pyka BBepxy, nesas BHU3y. 1,2- oTBeAeHUE NpsMbIX PYK Ha3az, CO CMEHOW nonoxeHusi, 3,4 — To xe rnesas
BBEpPXY.

4. W.n.- cTorika, HOrM BMecTe, pyku K nnedam. 1-4 - pasHOMMEHHbIE KPYroBble

BpaLleHns pykamun B O4HY CTOPOHY, 5-8 — pasHOMMEHHbIE KPYroBble BpalleHUs pykamu B ApYryto CTOPOHY.
5. W.n.- cTovika, HOrv BpO3b, PYKW Nepes rpyabio B 3aMOK. 1,2 —NOBOPOTHI TYroOBULLA BNPaso,

3,4 — NoBOPOThLI TYNOBULLIA BMEBO.

6. W.n.- cTomnka, Horv Bpo3b, Pyku Ha nosice 1,2 — HakmMoHbl BNpaeo, 3,4 — HaKIOHbI BNEBO.

7. W.n.- cTovika, HOrM BpO3b, Pykn Ha nosice. 1,2,3 — HaknoHbl Bnepea, 4 — A.n.

8. W.n.- cTonka, Horv Bpo3b, PyKn B CTOPOHBI. 1- HAKNoH BNepéa C NoBOPOTOM BMPaBO, KacasiCb NPaBoy PyKOW NEBOW
Horn. 2- U.n. 3- HaKknoH Bnepén c MoBOPOTOM BMEBO, KacasiCb NIEBOW pyKoW npasow Horu. 4 — W.n.

9. W.n.- npucen Ha npaBow Hore, fneBasi B CTOPOHY npsimast. 1-3- HaKMoH Bnepéa K npsMon Hore, 4 — nepeHoc LeHTpa
TSDKECTW Ha NEBYIO HOrY.

10. W.n.- BbINag npasou HOrow Bnepés, pyku 3a CrvHy, cnnHa npsmas. 1-3- Npy>KMHUCTbIE NoKaymBaHus, 4 — cMeHa
MOSTOXEHNS HOT MPLDKKOM.

11.M.n.-cTonka, Horm BpO3b, PYKN BNEPEA, HEMHOrO B CTOPOHbI. 1- Max npaBou HOron K riesou Hore, 2 —W.n, 3 —max
NeBOWN HOron K npasow Hore, 4 — W.I.

12.M.n.- cToKa Horm BpO3b, PYKU BHU3Y. 1,3- MPbPKOK, XIOMNOK Haf rofioBon, 2,4 —MpbhKOK, PYKU B UCXOOHOE NOSOXKEHUE.

Komnnekc Ne 2
OGuepa3BuBalollmMe ynpaxHeHuss 6e3 npegmeToB
1. N.n.—o.c., HacyeT 1 — 2 — 3 — 4 pyKkn B CTOPOHbI, BBEPX, BNepes, BH3. 4 pasa.

2. W.n.— Horu Bpo3b, PYKN B CTOPOHbI. 1 — HaKMOH Brepes, XJI0MNoK NafoHAMM 3a NEBbIM KOJIEHOM, BbIAOX; 2 — W.
n., BAOX; 3 — HaKMOH Briepen, X0oMnokK 3a NpasbiM KOMEHOM, BbiAoX; 4 — W. M., BOOX. 4 pasa.

3. l.n.—T1OXe. 1 —pykn Ha nosc, MNOBOPOT Hanpaeo; 2 — W. N.; 3 — 4 — TO e Haneso. 4 pasa.

4. N. n.—o. c., |—npucectb, pykn Ha KOMEHW, BbIOOX; 2 — W. M.; 3 — NpUCECTb, 06XBATUTL KOMIEHWN PyKamu, BbIOOX;
4 —wn. n.,BOox 4 pasa.

5. V. n. — nexa Ha cnuHe, pyku BOOSb TynoBuLa. 1 — NogHATb COrHyThle B KONEHSIX HOMU; 2 — BbIMPSAMUTb; 3 — COTHYTb;
4 —wn.n.4 pasa.

6. W. n. — nexa na cnvHe, HOrW, COTHYTblE B KONMEHSX, NOAHATb.1 — 4 — KpyroBble ABMWKEHUS HOT Brnepes,
(«Benocunen»); 5—8 — T0 xe, BpaLlas Horn Ha cebs. 3 pasa.

7. WN. n. — nexa Ha cnuHe, NagoHN NOMOXUTL Ha XUBOT B obnacte noapebepbs. 1 — 3 — BbIAOX, NErko HagasnuBas
NagoHAMN Ha XMBOT; 4 — nay3a; 5 — 7 — BAOX, BbINs4MBasg XMBOT; 7 — nay3a. 3

8. V. n. — Horm Bpo3b pyku na nosic, 1 — HaKmoH BreBo, pykn 2- 3 — TO e BNpaBo. 4 pasa.

9. W. n. — o. ., pykx Ha Nosic, NOOHSTb NPaBYHO HOrY, COTHYTYIO B KOSleHe; 2 — W. MN.; 3—4 — TO e Apyron Horon. 4 pasa.



10. W. n. —o.c. 1 — HakoH Bnepes, paccnabuTb MbLLbl PyK; 2 — BbINPAMUTLCS, PYKM BBepX; 3 — HakMoH Brepes,

paccnabnss MbilLbl, «YPOHUTBE» PYKW, AaTb UM CBOBOAHO MokayaTbes; 4 — W. n. 4 pasa.

Komnnekc Ne 3

OPY Ha mecTe B napax
1. W.n.—cTos cnvHOM Apyr K Opyry, B3SIBLUMCH 3@ PYKU ,PYKU BHU3Y.

1- pyK1 B CTOPOHBI, 2- PYKU BBEPX ,BCTaTb HA HOCKU, 3- PYKW B CTOPOHbI , OMYCTUTLCS Ha NATKA, 4- W.1.

2. W.n. — cTosa cnvHow Opyr K Apyry, B3sIBLUWCH 32 PYKW, PYKU B BepX. 1,3 - NepBbli NapTHep BbINOMHSAET HaKMoH Brepéa.

2,4 — BTOPOW NapTHEP BbINOMHSAET HAKMOH .

3 W.n.- cTos cnuHOM Opyr K Apyry B3sIBLUMCH NOA PyKK. 1,3 — nepBbii NapTHEP BbINOMHSAET HAKIMOH Bnepes, 2,4 — BTOpOn

napTHep BbINOSIHAET HAKMOH BNepés.

4. W.n.- cTos CNMHOM OpYr K ApYry, B3SBLUMCH 3a PYKU ,pyku B Bepxy.1,3 — HaknoH Bnpaeo,
2,4 - HaKIoH BMeBO.

5.M.n.- cTOoS B HaKknoHe NuLoM Apyr K Ayry, HOrM BpO3b, PYKW Ha Nrieyax napTHepa.
HakrnoHbl Bnepen ¢ NoMoLLbo NapTHepa.
6./.n.- cTOA NMLOM OpYr K APYrY, B3SBLUUCH 3@ PYKW, PYKU B HU3Y.
KpyroBble BpalleHus C NMOBOPOTaMU.
7.M.n.- cTOA B HAKNoHe I1LOM APYr K ApYry, HOTM BMECTE, PyKM Ha nrievax napTHepa
HakrnoHbl Bnepen ¢ NOMOLLbo NapTHepa.
8.M.n.- cTos NMuoOM Opyr K Apyry, B3SIBLUMCH 3a Npeanfeybs napTHepa.
KpyroBble BpalleHns C MOBOPOTaMU.
9.M.n.- cTOA B HAKMoHe NULOM ApYr K Apyry, HOMM B LUMPOKOW CTOWMKE, PYKN B CTOPOHbI, CLIEMNSIEHbI B 3aMOK.
[MoBOpOTHLI TyNOBKMLLA BNpaBo, BEBO.
10.M.n.- cTos NnULOM Opyr K ApYry, B3SBLUUCH 32 NOKTU NapTHEpa.
KpyroBble BpalleH1s C NoBOpPOTaMMU.

11.1.n.- cTos cnvHOM Apyr K Apyry, B3SIBLUUCL 3a PyKW, pyku BBepXY. 1, 3- BbiNnad Brepes npaBoun HOrou,
Brepes NeBoV HOron.

12.1.n. — npucen Ha npaBou, NneBas B CTOPOHY, MULOM APYr K APYrY, B3SBLUMCH 3@ PYKU.
MepeHoc LeHTpa TSHKECTU C OQHOW CTOPOHbI B APYTYHO.

13.M.n.- npaBas (nesas) pyka 0gHOro napTHepa B pyke BTOPOro.

MoBopoThI C MUTALMEN METaAHUS MSYa, C Luara NeBoi (NpaBoWi) HOron B CTOPOHY MeTaHus.

Komnnekc Ne 4

OPY Ha mecTe(B KONOHHaXx):

M.n. — cTOSA B KOMOHHAX, PyKM Ha nnevax Bnepean croswero. 1- pyku B CTOPOHbI, 2,4 - V.n., 3- pyku BBEPX.

M.n. — cTos B KOSOHHAX, PyKW Ha Mriedax Brnepeam ctosiero. 1-3 otBedeHune npsmMbiX pyk Hasag, 4 —.n

2,4 — BblNag

M.n. — cTos B WepeHrax, B3sBLUNCH 3a PYKW, PykU B HU3Y. 1- pykn BBEPX, MpaByto HOry Ha3an Ha HOCOK, 2,4- U.n., 3- pyku

BBEpX, NEBYI0 HOry Ha3az, Ha HOCOK.

M.n. — cTos B LWWepeHrax, B3sBLUNCH 3a PYKU, PykU B HU3Y. 1-3 HaKroH Brepes, pyku oTBOAUTb Hasan , 4- U.n.



M.n. — cTosA B LUEpEeHrax, B3sBLUMCL 3a PYKW ,pYKU BHU3Y. 1- PYKU BBEPX, MPOTHYTLCS, 2- HAKMOH Bnepep, 3- npuces, 4 —
BCTaTb.

M.n. — cTos B LWepeHrax, pyku Ha nnevax psgom ctoswero. 10 HaknoHoB Briepes nof COOCTBEHHBIN CHET.
M.n. — cTos B KOMOHHAX, PYKV Ha nie4vax Bnepeaum ctosLero. 1,2 — HaknoH Bnpaeo, 3,4 — HaK/OH BIEBO.
M.n. — cTosa B KOMOHHAX, PyKW Ha nredax Bnepeaum crosiero. 1 — Beinag Bnpaeo, 2,4 —W.n., 3 — Bbinaz BNeBo.

M.n. —cToS B WepeHrax, B3SBLUMCh 32 PYKWU, PYK1 BHMU3Y. 1 — BbINag Brepes npaBovi HOron, pyku enepeq, 2,4 —.n., 3 —
BbiNaj Bnepes NeBoin HOrown.

M.n. — cTos1 B LUEpeHrax, B BbiNage npaBovi HOrov Bepes, pyku Ha nneyvax psaom crosiiero. 20 NpbhkKoB CO CMEHOM
MOMOXEHWUs HOT B BbiNaae, Nnof COBCTBEHHLIN CYET.

M.n. — cTos B LWepeHrax, pyku Ha nnevax psigom crosiwero. 12 npucenaHuin nog cCo6CTBEHHbIN CYeT.

M.n. — cTos B WepeHrax, B3sBLUWCH 32 PYKW, PYKM BHU3Y. 1-3 — MOACKOKM Ha MecTe, 4 - noBopoT Ha 180 rpagycos.
Komnnekc Ne 5

OOLwwepa3BuBaloLwme yrnpaxHeHUsi ¢ 60bLM MAYOM

1. V. n.— rny6okuii npuces, Msiy B pykax Ha nony. 1—2 — BcTaTb, Ms4 BBEPX, NPaByl HOry Hasaj Ha HOCOK,
NOTAHYTbCA, BOOX; 3—4 — W. M., BbIAOX. TO Xe, HO NeByto Hory Ha3ag. 6—38 pas.

2. M. n.— wwupokas cToika, pyKku B CTOPOHbI, MSI4 B MpaBoOW pyke. 1 — MOBOPOT TyMOBMLLA Hanpaeo, Msu 'B NeBYO
PYKY, BbIAOX; 2 — MOBOPOT TYMOBWLLA B W. M., MEBYIO PYKY C MSHOM B CTOPOHY, BAOX; 3—4 — TO e, HO MOBOPOT HarneBo.
8—10 pas.

3. W. n.—cTolika HOrvi BMECTe, MsY B pykax BHU3Y. 1—3 — HaKMNOHUTLCA BNepes 1 MpoKaTUTL MY MO MoJly BOKPYT HOT,
BbIOOX; 4 — B35Tb MsAY, BEPHYTLCS B WU. M., BAOX. BbIMOMHATL C NpsiMbIMK HoraMmu. My nepekaTbiBaThb M0 3aMKHYTOMY Kpyry
OAVH pa3 BIeBo, APYron pa3 — BNpaBo. 6—38 pa3 B KAyt CTOPOHY.

4. W. n.— cToiika HOr1 BMecTe, Msid B pyKax BHU3Y.1 — Ayroii BfieBo MsiY BBEPX M HaKMOH TyroBuLLA Brpaso, Npasyto HOry
B CTOPOHY Ha HOCOK, BblAOX; 2—BbINPAMUTLCS, MPUCTABUTL MPaBYHO HOTY, Ayroii BNEBO MsiY BHU3, BAOX; 3—4—-TO e B
APYryto CTOPOHY. BIMOMHATE CAINTHO, MAY BHU3Y He 3adepxuBaTtb. 8—10 pas.

5. W. n.— nexa Ha cnuHe, Ma4y Mexay cton. 1—2 — MoAHATb NpsAMbIe HOTY C MSIYOM Brieped, BAOX; 3—4 — Bbigox. B
JanbHenweM ynpaxkHeHne MOXHO HECKOIBKO YCKOPUTL, Aernas Bce ABMKEHUs Ha aBa cyeta. 12—15 pas.

6. V. n.— cToiika Horn BMecTe, NpsiMble pyku C Msi4oM Brepef. PasBectu pyku, BbIMyCTUTb MsY, ObICTPO MPUCECTb W,
He [JaBasi Msivy ynacTb Ha Mo, noiMaTh ero AByMsi pykamu BHU3Y. LLIMpuHY pa3BeaeHust pyk crieqyeT nocTeneHHo
yBenmunTb. 6—8 pas.

7. ObixatenbHoe ynpaxHeHne. 3—4 pasa.

8. W. n.— Horu Ha WnpWHe CTYNHU, MY Y Mfieya Ha NafoHu COrHyTow pyku. Bpocok Msiua BBEpX M NOBMS ero AByMS
pykamu. Mo 8—10 pa3 kaxgow pykon. Xoabba Ha MecTe Unu € NPOABMXKEHMEM Brieped, YAapsas MSYOM O oI eBoWn
pyko u noBs ero npaBo W HaobopoT. [bixaHne paBHomepHoe (20—30 c).

Komnnekc Ne 6
YnpaHeHUs1 C TMMHAcCTU4eCKOW Nnankomn

1. W. n—crolika HOr¥ BMecCTe, manka BHU3Y. 1—2—nanky BBEpX, NOAHSATLCS HA HOCKU U NOTSHYTLCS, BAOX; 3—4 —
n. n., Bblgox. 6—38 pas.

2. M. n.—cTolka Horv Bpo3b, Nanka BHM3Y. 1 — HaKIIOH Brepesd, pykamu KOCHYTbCS Mona, BblAoX; 2—Mu. Nn., Baox. Bo
BPEMSl HAKIMOHa HOMWM MpsiMble, 3aAaHue YCMOXHSETCH M3MEHEHUeM LUMpUHBI XBaTa. 12—15 pas.

3. M. n.—crTorka HOrM BpO3b, Manka Brepegu, XBaT LWMpe nney. 1 — noBOpOT TynoBuLla HanpaBso; 2—. n.; 3—4
—TO e B feByo CTOPOHY. [Npy NoBopoTax nneyeBor NOSIC 3aKpennTb, HOrM C MecTa He caBurath. [ibixaHue paBHOMEPHOe.
10—12 pas.

4. W. n.— cToika Horv BMecTe, nanka BHu3y. 1—4 — nogHumas nanky Bnepen, CeCcTb Ha NoMn U BbITAHYTb HOMU; 5—8—
BCTaTb, HE kacasicb pykamu 1 nankon nona. 10—15 pas.

5. W.n.— cToiika Horm BMecTe, nasnka ropM3oHTanbHO BBEpXY. 1— npaByto HOry B CTOPOHY Ha HOCOK, HaKIoH BNpaBso; 2 —
n. n.; 3—4 — To e B NneByto CTOPOHY. Mpu HakNoHe — BbIAOX, NPY BbINPAMAeHUn— Boox. 10—12 pas.



6. V. n.— nexa Ha rpyau, nanka Beepxy (pyku cBOGOAHO nexar Ha nony). 1 — 2 — NporHyTbCs, NogHUMasi  narky
noBblILLe, BAOX; 3—4 — W. N., BblAoX. LLMpuHy XxBaTta MOXXHO MEHSATb, MOCTENEHHO YMEeHbLLIas PacCTosHNE Mexay
pykamu. 6—38 pas.

7. WI. n.— nexa Ha CnvHe, nanka BHW3Y, XBaT Ha LUMpUHe rney. 1—2 — crubas Hory Bnepen, NPOBECTH ee MexXay pykamu 1
narnkou, BeIMPSMUTB M OMYCTUTb BHU3 (Manka Mexay Hor);  3—4 — W. M. YNpaxHeHWe BbINOMHATb NooYepeHo NeBov 1
npasow Horon. [lbixaHne NponsBosnbHOE, He 3agepxmBaTb. 10—12 pas.

8. V. n.— o. c., nanka Ha nony crnpasa. [pbbKkk1 6GoKOM Yepes nanky, Yepeays Ux ¢ O4HUM NMPOMEXYTOUHBIM NMPbLRKKOM Ha
mecTe. MNpbiratb Msrko, Ha Hockax. lpbbkKM Yepe3 nanky AenaTb MOBbILLE, MOMOrasi ABWXEHWEM PYK. [bixaHue
paBHOMepHoe. [locrne npbiKkoB nepeinTn Ha xoabby (20—30 c).

Komnnekc Ne 7
OOLwwepa3BuBaloLwme yrnpaxHeHus ¢ pnaxkamm
1. N. n.—o. c., pyk1 c donaxkamu BHU3Yy. 1—2—3 pyKku B CTOPOHbI, BBEPX, Bnepen; 4 — u. n. 4 pasa.

2. . n.—o. c., pyku ¢ donaxkkamun B CTOPOHbI. 1 — Bbinaj npaBoi Bnepes, noctaBuTb oaxkn Ha KoneHo; 2 — u. n.; 3—4
TO e OpYyron Horown. 6 pas.

3. W. n.— Horu- Bpo3b, pyku C oriaxkkamu BBEpX. 1 — HaKIIOH Bnepea, pyku ¢ donaxkkaMmu BHU3, BbIZOX; 2 — W. M., BOOX. 6
pas.

4. W.n.—o.c., pyku c ornaxkamn BHU3. 1— npucecTb, pyku Bnepen; 2-n. n. 6—38 pas.

5. W. n. — Horu Bpo3b, pyku ¢ hriaxkkamu Bnepes. 1 — noBOpoOT HaneBo, NEBYIO PYKy C oriaXKkoM B CTOPOHY, MOCMOTPETh
Ha braxok; 2 —n. M. — TO e B APYryt CTOPOHY. 6 pas.

6. W. n.—o. c. 1 — war neson Bnepen, pyku c naxkamu Bnepen-BeBepx, MpPorHyTbcs; 2 — u. n.; 3—4 — TO Xe Apyron
Horon. 6 pas.

7. W. n.— Horu Bpo3b, pyku C horiaxkkaMu B CTOPOHbI. 1 — max nieBow HOrom Bnepes, pyku ¢ donaxkamm BHu3; 2 — u. n.; 3—
4 — TO e Apyron Horown. 6 pas.

8. V. n. — cupgsa Horm Bpo3b, pyKku C donaxkkamu BBEPX. 1— HaKMOH Bnepen, KOCHYTbCA (onaxkamu fieBow Horu; 2 — u. n.; 3
— TO Xe K Apyron Hore. 6 pas.

9. N. n.— nexa Ha cnuHe, pyku ¢ coriaxkkamMu B CTOPOHbI. 1 — NOAHATbL NeBYy HOry Briepen, draxkamu KOCHYTbCS
Hocka; 2 — W. Nn.; 3—4 — TO e ApYyron Horow. 6 pas.

10. WM. n.—o. c., pyku c onaxkamm BHU3Y. 1— neByto pyKy B CTOPOHY; 2 — MpaBylo PyKy B CTOPOHY; 3 — MEBYIO PYKY
BHU3; 4 — npaByto pyKy BHU3. 4—6 pas.

Komnnekc Ne8
O6wepa3BuBatoLme yrnpaxHeHUss ¢ obpyyem
1. V. n.—o. c., 06pyy aepxaTb BHU3Y, 1 — nogHATL 0Opy4 Bnepes, NOCMOTPETb B Hero; 2—un. n. 6—38 pas.

2. W. n.— Horv Bpo3b, 06pyy AepxaThb y rpyam CorHyTbIMU pykamu. 1 — MOBOPOT BIIEBO, BbINPSIMUTL PYKM, OTBECTY 06pYyY
BMeBO; 2 — W. N.; 3—4 — TO e B Apyryto CTOPoHy. 6—8 pas.

3. W. n.— Horu Bpo3b, 00py4 ocTaBuTb nepesd cobon. 1 —-HakmnoH Bnepea, NonoXxuTe 0OpyY Ha nor, BbIAOX; 2—
BbINPAMUTLCS, BAOX; 3 — HaKIMOH Brnepea, B3ATb 06pyy; 4 —un. n. 6—38 pas.

4. N. n.— o. c., 06pyy gepxaTb BHU3Y, U3HYTPU. 1 — 0Bpy4 BBEPX; 2 — ONyCTUTb 0Opyd 3a CnuHy; 3 — NOAHATL BBEpX, 4
— n. n. 6—8 pas.

5. W.n.—o.c., 06pyy aepxaTb Bnepean. 1— onyckas obpyy BHU3-Ha3ag, nepeLuarHyTb fIEBON HOTOM BHYTpb 0bpyya; 2 —
nepeLuarHyTb NpaBon; 8 — onyckasa obpyy BHM3-Breped, nepeluarHyTb U3 obpy4ya NneBor HOron Hasag,; 4 — TO e NpaBon.
4—6 pas.

6. W. n,— Horu Bpo3b, 06py4 BBEPX. 1 — HaKMOH BNeBo; 2 — u. n.; 3—4 — T0 Xe Bnpaso. 6 pas.

7. V. n.— Horu Bpo3b, 06py4 AepkaTb 3a CNMHON B OMYLLEHHbIX pykax. 1 — HaKMoH Briepen, nporubascb, obpyd
OTBECTM Haszag; 2 —Wn. n. 6 pas.



8. M. n.— o. c. B LeHTpe 0bpyya, Nexalero Ha nosny. 1 — npucecTb, B3sATb 06pyY ABYMSA pykaMu, BbiAOX; 2 — BCTaTb,
NoAHATbL 06PYY ABYMSI pyKamu, BAOX; 3 —NPUCECTb, NOMOXUTb 06pyy; 4 — 1. n. 6—8 pas.

9. N. n.— o. c., pyku c obpy4yem Bnepes. 1 — Max NIeBON HOTOM, KOCHYTbCA 00pyya; 2 — W. Nn.; 3—4 —T0 e npaBoi
Horon. 6— 8 pas.

10. W. n.—o. c., 06py4 BepTUKanbHO Ha Mory, PyKM XBaTOM CBEpPXY, KUCTU AepxaTb psgoM. 1 — max neBovi HOron Hasag,
NPOrHyThCS; 2 — W. N.; 3—4 —TO0 e npaBon Horon. 6—8 pas.

11. W. n. — nexa Ha nony, obpy4 Ha nony 3a roroBou, AepXaTb ABYMS pykamu. 1— nogHATb Npsible HOTW 1 06pyY
Briepen, KOCHYTLCS BEPXHEN YacTu obpyya; 2—3 —paepxatb; 4 — u. n. 6— 8 pas.

12. W. n. — nexa Ha nony, obpyd Bnepeam AepxaTb COrHyTbIMU pykamu. 1—2 — NogHATb 06pyd,  BbINATUTb  XKUBOT
Bnepen, BOOX; 3—4 —W. N.— BTAHYTb XMBOT B cebsl, BblAoX. 3—5 pas.

Komnnekc Ne9

OOLwwepa3BuBalLwme ynpaxHeHus «3apsgKka NbbKHUKa»

—_

. Xoabba Ha MecTe ¢ Maxamu pykamu.
. B cTolMKe HOrV BpO3b MPYXKMHSILLME MOonynpuceabl C pasnMyHbIMU NONOXEHUAMU PYK.

. HaknoHsbl TynoBuLla B CTOPOHbI, Bnepea, Hasaf, PykKu Ha Mnosdc.

2

3

4. KpyroBble ABWXEHUSI pykamu Briepes, Hasag.

5. MNoouepeaHble BbiNaab! Bepes, Pyk B CTOPOHbI.
6

. npr)KKVI CO CMEHOW MOSI0XKEHUS HOT N3 CTOWKN HOTU BPO3b npaBoﬁ C pa3HOMMEHHbIMU OBMWXEHNAMU PYK.



