Komnnexkcul 06mepa3euearomux U cneuuailbHovlx dmsuuecxux

YRPasxccHeHu.

Kaxnplii KOMIUIEKC yIpa)KHEHUN NOATOTABIMBAET K YCIEITHOMY OCBOCHMIO

MaTcpuajia B HCIIPUBBIYHBIX YCIIOBHAX BOI[HOﬁ CpCabl, pPCKOMCHAYCTCA HAYMHATDH

KaXJIbId KOMILUICKC C X0Ab0BI (X0/1b0a Ha HOCKax, X0Ah0a Ha mATKax); Oera (Oer ¢

noJAHUMaHueM Oefpa, Oer ¢ 3axJECTHIBAHMEM TOJICHHW); MPBDKKU (MPBDKKU Ha

npaBoii, 1eBoi Hore). Kaxaoe ynpakHeHne BBITOJIHATH 4-6 pas.

Komnnexe OPY 6 osusicenuu « Ha ny2y»

1. XOIIB6a C IOJHUMAaHHUCM PYKH BBCPX U OITYCKAHHUCM BHU3, XJIOIIKH.

Tonbko B JI€C MbI BCE 3alljin,
[lossBuUNMCH KOMapa.lI.

Pyku BBEpX - XJIONIOK HAJl FOJIOBOU,

Pyku BHU3 — XJIOTIOK ApYTOM.

2. Xoap0a Ha BHEUIHEN U BHYTPEHHEW CTOPOHE CTYITHHU C MOKAYUBAHUEM

BJICBO, BIIPABO.

Jlanbiie no Jiecy maraem
W menBenst Mbl BCTpedaeM.
Pyku 3a rosioBy knaném

U Bpa3Banouky uuém.

3. [IppIKKH € HOTM HA HOTY IO «KaMEIIKaM).

CHoBa janpiie Mbl HIEM,
[lepex HamMu BOOEM.
IIpbIrath MBI yK€ yMEEM,
[Ipwirate OyeM MbI cMeee:
Pa3-nBa, pa3-nBa-

ITo3anu yxe Bona.

4, ber («pyueek») MexIy pa3loOKEHHbIMH Ha MOy

(«xaMeIKaMu»)

Jlenb 1 HOUB Oery, Oery,
OTnoxHyTh ObI - HE MOTy!
Ecau MHE OCTaHOBUTHCH,
Pyden MmoxeT ucrapurbes.

5. Xoarba ¢ MogHUMAHUEM PYK.

MBI maraem, Mhl Iaracm,
Pyku BblllIe OAHUMAEM,
I'os0BYy HeE omyckaew,
JpIm poBHO, TITyOOKO.

peaMeTaMu



6. Haknonsl Bnepén, pykaMu KOCHYTHCSI 10JIa, BBIIPSMUTBCS, MOAHATH
PYKH BBEpX.

Bapyr mbl BuguM: y Kycra
Brinan nTeH4nK u3 rue3aa.
Tuxo nreHunka oepém
N Hazan B THE30 KIATEM.

1. ber Ha HOCKax.
Bnepenu uz-3a kycra
CMoTpuT XuTpas auca.
MpI nucuily oOXUTpuM,
Ha nocoukax mo6exum.

8. [IppKKM Ha IBYX HOTax.
3ailuuK OBICTPO CKAyYeT B IMOJIE.
OueHb Beceno Ha BOJIE.
[Toxpakaem MbI 3al1YUIIKE,
Henoceap! — peOsTUIIKY.

Q. Haknonsl Bepén B IBUKEHUU.
Ha nonsiHKy MbI 3aX011UM,
MHoro sAroa TaM HaXOIHM.
3eMJIsTHUKA TaK JTYIIUCTA,
UTto He JIeHb HaM HaKJIOHUThHCS.

Kommuiekce 1 Kommuieke 2

1.) «kTO BBIIIC» 1) U.IL. — 0.C.

W.II. — OCHOBHAs CTOMKa 1- JeBYI0 HOTY Has3ad, pPYKH BBEpX,
l. mpsMBIe pyKHM NOIHATH BBEpX. BcTaB Ha | IpOrHyTHCS

HOCKH, TIOTSHYTHCA (BAOX). 2- U.II.

2. BEpHYTbCSA B U.II. (BBIIOX). Toxe npaBoi HOTOM.

2.) «MasiTHUK 9aCOBY» 2.) U.II. — HOTH BPO3b, MAJBIBI PYK CHKATHI
W.I. — CTOS, HOTH Ha INMWPHUHE IUIeY, PYKH Ha | B KyJIaKH, Ha TUIeYaX.

mosice — TOJOOHO IBWXKEHUIO MasTHHKA | 1,2,3,4 — BpalreHue JOKTSIMH BOEPE,
COBEpIIaTh HAKIOHBI TOOYepéaHo BhpaBo u | 1,2,3,4 — BpallleHUE JIOKTSIMH HA3a]T.

BIIEBO, HE CTUOAas HOT. 3) WU.II. — HOTH BpPO3b, PYKH Pa3BEACHHI B
3.) «caMONIETUK» CTOPOHBI

W.I. — CTOS HOTHM BMECTE, PYKH B CTOpPOHBI; | 1- HaKJIOH K MPaBOil HOTe

MIPOM3BOJIAT HAKIIOH TYJIOBWINA B TIPAaBYIO U B | 2- HAaKJIOH BIIEPE

JIEBYI0 CTOPOHBI, HAIIOMUHAIOIIEE JIBIKEHUE | 3- HaKJIOH K JIEBOH HOTe

caMoJIE€Ta B MOJETE. 4- W.II.

4.) «BeTpsiHasi MEIbHUIIA» 4.) W.I1.- CHJIS Ha TIOJTY, YIIOp C3aH.

W.II. — CTOSl, HOTH Ha IIUPHUHE IUIed, pyKU Ha | 1-4 CKpeCTHBIE JIBWIKCHUS HOT «HOXKHHIIBD)
nosice. I[loouepénHo mpaBoil u JieBOW pyKoit | 5.) «6abouka»

COBepIIaTh Tepe]; Co00H KPYyroBble ABWKCHHS, | H.IL.- CHJIA Ha IOJIy, COTHYB HOTH. KojeHu B
HAMTOMHUHAOIINE BPAIllEHUE KPbUILEB BETPSHOW | CTOPOHY, CTONBI  KacarTcs JApPYyr JApyra.
MEJIbHUIIBL. Cnenate HaKkjoOH BHEpEN M MOTSIHYThCA K
5.) W.IL. — HOTH BPO3b, PYKU MEepe TPYAbIO. HOCOYKaM.




PoiBkM pykamu ¢ mOBOpOTOM. 1,2- pBIBKH
nepea rpyasto; 3,4 - BOpaBo; 2,2 — pPBIBKH
nepen rpyapto; 3,4 — BI€BO

6.) wam. — cuId Ha MO0y,
PYKH Ha mosice.

1- HaxJI0H K IpaBoOM HoOTeE.

2- Briepén

3- HaKJIOH K JIEBOM HOTE

4. n.o.

7.) «BOpPOOYIICK»

U.II. — OCHOBHAs CTOMKa

1. COTHYTb JIEBYIO HOT'Y B KOJICHH, B3SITh PYKOM
3a roJjieHb

2. IPBIKKY HA OJJTHOM HOTeE.

3. u.a.

4. -5. To xe, Ha apyroi Hore. [loBTOpUTH 1O
15-20 npbDKKOB Ha KaXkJI0H HOTE.

8.) «omaaka

W.II. — OCHOBHas CTOWKa; Oer Ha MecTe C
IIMPOKUM MaxoM pyK U TOOYEPETHBIM
BBICOKMM TIOJHUMAHUEM HOT, COTHYTBIX B
KoJieHe. Bemonuars 10-15 cek.

HOTU BpPO3b,

6.) W.IL.- CUJS HA MOJYy COTHYB OJIHY HOTY,
B3STHCS pyKaMH 3a CTOIY.

1-4 xkpyroBbie IBUKEHUSI BIEPEN.

1-4 kpyroBble nBHXKEHUS Hazan. 1o ke C
JIPyroi HOTOM.

7)) «IITTAHKa»

U.I.- ynop jaéxa Ha MONy, TaK YTOOBI TEJo
ObUIO TapaUIeNIbHO TI0JTy, CIHMHAa HEMHOTO
OKpYTJIEHa, HOTU BMecTe. 3aUKCHUpPOBATh 3TO
nosoxenue Ha 20-30 cekyH.

8. U.IL. — 0.C.

npucenanue (15 pa3)

9) yIIp. JUIs IIpecca

W.IL.- CHJS Ha 1Oy, 3aUKCHPOBATh HOTH ITOJ
IUBAaHOM, JIQJIOHU CKpEIIEHbl Ha 3aThUIKE.
MesieHHO BBINIOJIHUTH ONMYCKAHHWE HA CIIHHY,
3aTeM MOJHATHCA B H.I. 6e3 momomu pyk (15-
20 pa3)

Kommiexce 3
1) U.II. — HOTH BPO3b, PYKH 32 TOJIOBOM

1,2,3 — HaKJIOH T'OJIOBHI BIIEPET; TO ke caMOe Ha3al.

2.)
1,2,3,4- Buepén, To ke caMoe Ha3a.
3.)
1,2- pBIBKH pyKaMu.

3,4-cMeHa pyK.
4.)

H.II. — HOT'K BPO3b, PYKU COTHYTHI B JIOKTAX, KUCTH K IJICHAM, KPYT'H PYKAMU.

U.II. — HOTH BPO3b, IIpaBasi pyka BBEPX, JIeBasi pyKa BHU3Y;

U.II. — HOTH BPO3b, NIPaBasi pyka BBEPXY, JIEBAsI pyKa BHU3Y.

1,2,3,4- xpyroBble IBIKEHUS PYK BIEPEN, TO ke camoe Hazad («METbHUIIA)

5. W.II. — CHJIS Ha TIOJTY, YIIOp C3a]Iu.

1-4- MOIICPEMCHHBIC IBUKCHUA HOT'aMHU, KaK B KPOJIC.

6.

1-4 xpyroBbie ABMKEHHS BIIEPEN.

H.I1.- CUOA HaA ITOJTy COTHYB OJIJHY HOT'Y, B3AThCS PyYKaMH 3a CTOITY.

1-4 kpyroBeie nBUKEHMS Ha3ad. To ke ¢ Apyroil HOrou.

7.)
1,2,3 — HOCKY OTTSHYJIH, MIOTSHYJIUCH.
4 - p.

To ke camoe n€xa Ha TPyIH.

8.)
9) U.II. — O.C.
npucenanue(15 pas)

H.II. — JéXa Ha CIIMHC, TOJAHATH PYKH BBCPX, COCAUHUTL KUCTH, TOJIOBA JIC)KUT HA pyKax.

U.II. — YTIOp Ha KOJICHU U Ha PyKH, cru0aHue u pasruOaHue pyk.




