Komnnekc ynpasicnenuii 011 Maioii 6aHHbl.
Baustusa 1—4.
1. BeogHast yacThb.

1. OGbrunast xoap0a, X0160a ¢ KPYrOBBIMU JABHMKEHUAMH PYK (1 MUH); X01b0a JIEBBIM (ITPaBbIM)
6oxom (1o 0,5 mun).

2. Ber ¢ BeIOpachIBaHWEM MPSIMBIX HOT BIIEPE],
pyku Ha nosice (0,5 MuH).

1. OGmepa3BuBaronIe ynpaKHEHHS.

1. MaxoBbie nBUKeHUs pykamu. WM. 1. - ocCHOBHAas cTOMKa: 1—B3Max pykamu BIiepea, 2—Hazaj,
3—arnepen (Kak MOYHO BBIIIE), 4—BEPHYTHCS B H. II.

2. IToBopoTsl TynoBuIa. M. 1. — HOTM Ha LIMPUHE IUIeY, PYKU BBEPXY HaJl TOJIOBOM B 3aMKe
1 — noBopoT Tysn0BHIIIA BIEBO,
2 - BIIPaBO

(moBTOPUTH 110 4 pa3a B KaXKAYIO0 CTOPOHY C OTABIXOM). J[pixaHue
IIPOU3BOJILHOE.

3. MaxoBeble nBmKeHUs: Horamu. U. 1. - cTost 00KOM y CTOJIa U Iep Kach 3a HEro pykou: 1—wmax
JIEBOM HOTOM, 2—Max MpaBoi HOro# (1o 8§ pajs).

4. UmMuTanms ynpakHEHUH, IPUMEHSIOIUXCS ISl OCBOCHUSI C BOJIOM: «MEly3a», «MOpCKas
3BE37a», «IIOIIABOK».

W. 11.- ocHOBHas cToliKa:

1—cecTp, crienaTh MOMIABOK (BBIIOX),

2—BCTaTh MPBDKKOM, PYKH BBEpPX, HOTH Ha IIUPUHE 1J1ed (TITyOOKHUil BIOX).
5. Haxnons! Tynosuina snepea. U. m.- Horu mmupe mied:
1—pyxu B cTOpOHBI-BBEPX,

2—3—HaKIIOHUTHCS BIIEPE]I, JOCTaTh PyKaMH IO,
4—BepHYThCS B U. 11. (8 paz).

6. Haxsions! TynoBuma Hazaj. W. .- HOru mmpe miey:
1—pyxu B cTOpOHBI,

2—3 — TPYKUHUCTHIC HAKJIOHBI Ha3a/l,

4—sBepHyThCH B U. 10. (6 pa3).

7. peoxku «Kto Beime?» (40 pas).

8. I[BIXaTCJ'IBHBIe YIIpa)KHCHHUA, HUMUTHUPYIOMIUC BBIAOX B BOIAY.



