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BBenenune

HaGuBHOW MY CUHMTAIOT camMbiM (DYHKIIMOHAJIBHBIM CHApSIOM JUIS 3aHSATHM
¢usndeckoit KymbTypoir. OH MOXKET BECUTh OT 2 J0 5 KI, W3TOTaBIWBATHCS U3
Pa3HBIX MaTEpUAJIOB.

B 3aBrcuMOCTH OT Beca Msiua, JBUXKEHUS B YIIPAKHEHUSX MOKHO BBIIIOJIHSTH C
pPa3HOM aMIUIUTYOM.

3aHATHUS C HAOWMBHBIM MSYOM HE TOJBKO YKPEIUSIIOT MBIIIIBI PYK, HOT,
TYyJIOBHUII]a, HO U CTUMYJUPYIOT HEPBHYIO CHCTEMY — BO BpeMs OpPOCKOB
U JIOBJI MsYa.

VYhpaxxHeHuss ¢ HAOUBHBIM MSYOM pa3sHOOOpa3Hbl, A(PPEKTUBHBI W Jaxe
SMOIMOHANIbHBI. OHU  SBISIOTCS  PacCHpPOCTPAaHEHHBIM CPEACTBOM  (DHU3UUECKOM
noarotoBku.  KomruiekcHO  MO3BOJSIOT — pa3BUBaTh  (PU3WYECKHE  KAauecTBa:
BBIHOCIIUBOCTh, OBICTPOTY, JIOBKOCTb, «B3PBIBHYIO CHITY» MBIIIILI.

['mmuacTuueckut ms4 — ¢urbon — wumeer guamerp oT 45 10 95 cwm.
[TogOupaercs B 3aBUCMMOCTH OT pocTta: 10 165 cm — amameTrp 65 cm, Gonee —
oT 75 no 95 cM. Msu BeiaepxkuBaeT Harpy3ky a0 300 kr. CHaOxkeH cHCTeMOil
0€30IMacHOCTH, MOATOMY IPHU MOpE3axX WU MPOKOJAX HE B3PBIBACTCS, a MEJICHHO
BBIITYCKAET BO3/TyX.

[MMHacTUKa C THUMHACTHYECKUM MSIUOM TPUOOpETaeT BCE OOJIBIIYIO
NOMYJISIPHOCTD Y T€X, KTO 3a00TUTCA O 3I0pOBBE U (purype.

OO6miepa3BUBAONINE YIPAKHEHUS C MSYOM MOTYT BBINOJHATHCS CHJS, CTOS,
Jexa, 4To MOMOTAeT pa3BUBaTh THOKOCTb, UCIIPABIISATH OCAHKY.
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1 OOmepa3BuBamIue ynpa;kHeHUsi ¢ HAOMBHBIM MST40M

1.1  Ynpaxcuenusn 011 uHOUBUOYATIbHO20 6bINOIHEHUA

1 U. n. (ucxonHoe MojoxkeHue) — 0. €. (OCHOBHAsA CTOIKa), pyKH C MSYOM
OITYLIEHbI BHU3:
1)-2) noAHATH pyKH BBEPX;
3)-4) u. n. [TopToputs 10 pas.
2 . . — 0. C., pyKH C MSTYOM MOJHSTHI BBEPX:
1) COTHYTh PYKH B JIOKTSIX Ha3aJl, MI4OM KOCHYTbCS CIIMHBI;
2) u. . [ToBToputs 10 pas.
3 U. n. — mupoKasi CToOMKa, pyKH COTHYTHI B JIOKTSIX, MSIY Y TPY/IU:
1) mOBOpOT TyJIOBHUILIA BIPABO, OJTHOBPEMEHHO BBIIPSIMUTD PYKH C MSTUOM;
2)u. .
3)-4) To xe B npyryto ctopony. [loBroputs 4 pasa.
4 1. 1. — 0. C., pyKH COTHYTHI B JIOKTSIX, MSI4 Y TPY/IH:
1)-2) BBIIPAMUTB PYKH BIIEPEN;
3)-4) u. n. IloBTOpUTH 12 pas.
S5 W. n. —o. c., pyKH C MI4YOM BBEPXY:
1) HaKJIOHUTBCA BIPABO, IPABYIO HOTY HAa HOCOK BIPABO;
2)u. 1.
3)-4) To e B npyryto ctopoHy. [loBroputs 5 pas.
6 U. n. — mmpokas cToiika, pyKd ¢ MI4OM BBEPXY:
1)-2) HakJIOHUTBCS BIIEpe] apaliesIbHO MOy,
3)-4) BepHyThe4 B U. 1. [loBTOpUTs 15 pas.
7 . . — HOTM HA IMPHUHE IUIEY, PYKH C MSIYOM BHU3Y:
1)-2) nogauMast pyku, moJgOpOCUTh M4 BBEPX;
3)-4)noliMaB Ms4, OMyCTUTH PyKH B U. 1. [loBTOpUTH 10 pas.
8 . 1. — 0. ¢., pyKH C MSYOM BBIIPSMIICHBI BBEPX:
1) mogHATE IpaByo NPSIMYIO HOTY, PYKH BIIEpEN;
2)u. .
3)-4) o xe ¢ apyroi#t Horu. [loBTOPUTH 7 pas.
9 U. n. — 0. c., pyKH C MSIYOM ONYILIEHbI BHU3:
1)-2) npucecTs, pyKHu BIIEpEI;
3)-4) u. n. [loBToputs 12 pas.
10 W. 0. — nexa Ha CriuHE, pyKH ¢ MIYOM BBIIPSIMIICHBI BBEPX:
1)-2) noBopauuBasicb BOpaBo, JIeUb HA KUBOT;
3)-4) u. n,;
5)-8) To xe B npyryto cropony. [loBroputs 7 pa3
11 A. . — 0. ¢., MY JIEXKUT HA MOJIy Y TPABOU CTOIIBI:
1)-4) npbDKKM HA ABYX HOTaxX BIIPABO BOKPYT MsYa;
5)-8) To xe B npyryto ctopony. [loBToputs 5 pas.
12 1. . — mmpokas CToika, pyKy ¢ MSI'YOM BHU3Y:
1)-2) HaKJIOHUTBCS BIIEpEl, MIUOM KOCHYThCS T10J1a;



3)-4) BepHyThCS B UCXO0IHOE nojoxeHnue. [lopropurs 10 pas.

13 M. 1. — HOrW Ha MIMPUHE IJI€Y, M4 B COTHYTBIX BIIEPEIU pyKax:
1)-2) nogOpocuB Msi4 BBEPX, MPUCECTh, KOCHYTHCS pyKaMH M0Ja;
3)-4) Bctath, noitmath Ms4. [losToputs 10 pas.

14 . . — 0. ¢., pyKu B CTOPOHBI, M4 B IPABOU pyKe:

1)-3) cornyB pyKu B JIOKTSIX, IepeaaTh MY B JIEBYIO PYKY;
4) BBITIPSIMUTBH PYKH B CTOPOHBIL;
5)-8) BepHYTh MsY B NpaByto pyky. [loBToputs 5 pas.
15 W. n. — npucen, M4 B COTHYTBIX pyKax MepeJi rpy/ibko:
1) nmpeIKOK BIpaBO;
2)u. .
3)-4) To e BieBo. [ToBToputs 10 pas.
16 . . — 0. ¢., pyKu ¢ MA4OM ITOAHATHI BBEPX:
1) omycTuTh pyKH BHEpea A0 YPOBHS IUIEY;
2) noHATH pykH B U. 1. [ToBTOpuTH 10 pas.
17 . m. — ynop cuusg c3aau ¢ ONOpPOM Ha NPEAIUICYbsl, HOTH BBIIPSIMIIEHBI
BIIEpE, MSIU 3a)KaT CTONAMHU:
1)-2) cCOrHyTh HOTH B KOJICHSX, HE Kacasch M0Ja;
3)-4) BeinpsMuTh B H. 1. [loBToputs 10 pas.
18 N. m. — nexa Ha MONy, pyKamMu JepKaTbCAd C3aad 3a OMNOpY, HOTH
BBIIPSIMIIEHBI BIIEPE C 3KATHIM CTOIIAMHU MSYOM:
1)-2) NOHATH HOTH BBEPX;
3)-4) BepHyTh B u. 1. [ToBTOpUTH 10 pas.
19 U. . — nmpucen, MA4 B COTHYTBIX pyKax Mepes rpyabko:
1) BcTaTh, MOJHATE PYKH BBEPX;
2) BepHyThCs B U. 1. [ToBTOpUTH 10 pas.

20 1. . — npucen, M4 B PSAMBIX pyKax BHU3Y 3a CIIMHOM:
1)-2) BcTaBasi, HAKJIOHUTHCS BIEPEI, PHIBOK pyKaMH BBEPX;
3)-4) u. n. IloBTopuTtsk 10 pas.

21 W. n. — mpucen, Ma4 B BBITPSMIIEHHBIX BBEPX PyKaXx:

1) BcTaTh HE MEHSISI OJIOKEHUS PYK;
2) u. 1. [TopToputs 10 pas.
22 W. 1. — cToiiKa Ha KOJICHSIX, PYKH C MSTYOM BBEPXY:
1) onmycTUTBCS Ha MATKHU, PYKH BIEPEL;
2) u. . [ToBToputs 10 pas.
23 W. 1. — cTOKa Ha KOJEHSIX, PYKH C MSYOM BBIIIPSAMIIEHBI BIEPEI:
1)-2) nporuyThcs Ha3aj, HOJAHUMAsI PYKU BBEPX;
3)-4) BepHyThCH B U. 11. [ToBTOpUTH § pas.
24 . n. — ynop cujas Cc3aaM, JIeBasg HOra BBIIPSIMIIEHA BIEPEI-BIICBO, MpaBast
COTHYyTa B KOJIEHE, CTONA YIUPAETCS B MSIU:
1)-2) BBIIPSAMUTH MIPaBY1O, TOJKASI MsIY CTONOM BIEPET;
3)-4) BepHyTb MpaByl0 B M. 1., TOJIKas Ms4 MATKOM Hazan. IloBTo-
puth 7 pa3. IIoToM TO K€ JIeBOM HOI'OM, CMEHUB I10JIOKEHUE HOT .



25 W. . — cex Ha NOILy, HOTH BMECTE, PYKH C MSIYOM ITOJHATHI BBEPX:
1)-2) HaKJIIOHUTBCA BIiEpel, KOCHYThCS MSTYOM CTOII;
3)-4) BepuyThcs B U. 1. [loBTOpuTs 10 pas.
26 U. n. — nexa Ha CIMHE, HOTU MOAHSATHI MO/ MPSMbBIM YIJIOM, PYKH C MSYOM
BBIIIPSIMIICHBI BBEPX:
1)-2) cecTh, pyKu Brepen;
3)-4) BepuyThes B H. 1. [loBToputs 10 pas.
27 WN. n. — cen CKpeCcTUB HOTH, PYKH C MSYOM, COTHYTBIE B JIOKTSX, IOIHS-
ThI BBEPX:
1) BBINPSIMUTBH HOTH BIIEPE], OJTHOBPEMEHHO BBIIPSIMIISISL PYKU BBEPX;
2) u. . [ToBToputs 10 pas.
28 U. 1. — cex HOTM BpO3b, MAY y TPYJIM B pyKaX, COTHYTBIX B JIOKTSX:
1) mogOpocuTe M4 BBEPX;
2) cnioButh Ms4. [ToBToputs 10 pas.
29 U. n. — ceq HOTH BPO3b, MY B BRIPSMIICHHBIX BBEPX pyKax:
1) HaKJIOHUTBCS BIIEPE-BIPABO, KOCHYThCA MSIUOM IIPABOr0 HOCKA;
2)u. .
3)-4) To ke k apyroi Hore. [ToBTopuTh 5 pas.
30 U. . — mmpokas CToika, Msi4 B COTHYTBIX pyKaX y TpyIu:
1) HaKJIOHUTBCS BIIEPE, BRIMPAMIISAS PYKHU, MY MOJIOKUThH HA IO,
2)-3) IpOKaTUTh MsI4 BOKPYT MPABOU CTOIBI, TOJIKAsl €r0 PyKaMHu;
4)u. n.;
5)-8) To e BOKpyr JieBoil cTtonbl. [ToBTOpUTE 5 pas.
31 W. 0. — ynop cuas c3aau, HOTH BBIIPSMIIEHBI BIIEPE, MY 3aKaT CTOIAMU:
1)-2) MeyieHHO MOJIHSTh HOTH BBEPX;
3)-4) onyctuts B u. 11. [ToBTOpuTs 10 pas.
32 W. n. — nexa Ha CIIMHE, HOTY BBIIIPSAMIIEHBI BIIEPE]l, PYKU C MSYOM ITOJHSATHI
BBEPX, COTHYTHI B JIOKTSIX:
1)-2) cecTb, COTHYB HOTH B KOJICHAX, PYKH BBIIIPSIMUTD BBEPX;
3)-4) u. n. IloBTopuTs 10 pas.
33 N. n. — cTOliKa Ha KOJICHSX, M4 JISKUT BIOEPEAN HA TOJIY:
1)-4) HaKJIOHUBIIUCH BIIEpE],, KATUTh MsY MPaBO PYKOMl BIpaBo, Ha3aj,
IIOMOTasi JIEBOM PYKOU, BEPHYTh MY B U. II., BEIITPIMUTHCS;
5)-8) To xke B npyryto ctopony. [loBToputs 5 pas.
34 U. . — npucen, nepxKaTh Ms4, JEKAIUN BIEPEIN HA MOy, pyKaMU:
1)-2) BcTath, moAHUMAS PYKU C MSUOM BBEPX, IPOTHYTHCS, IPaBYI HOTY
Ha3aJl HA HOCOK;
3)-4) BepHYTHCS B U. IL.;
5)-8) to xe ¢ apyroit Horu. [loBTOPUTH 5 pas.
35 U. . — 0. ¢., MsY B BBIIPSAMIIEHHBIX BIEPE] pyKax:
1) mpucecTh, pyKkH BBEpX;
2)u. n. [ToBTroputs 10 pas.
36 U. . — mmpokas CTOMKa, pyKH ¢ MSIYOM IOJHATHI BBEPX:
1)-4) kpyroBoe BpalieHle TyJIOBHIIIA BIPABO, C HAKIIOHOM JI0 M0JIa;



5)-8) to xe BneBo. [loBTOpUTH 5 pas.
37 . n. — mupoKasi CTOMKa, M4 B OIYLIEHHBIX pyKaX C3aJu:
1)-2) crubast HOTH B KOJICHSIX, HAKJIOHUTHCS Ha3aJl, KOCHYThCSI MSUOM T10J1a;
3)-4) BepuyThCs B U. 1. [loBTOpUTh 10 pas.
38 U. . — 0. ¢., MsIY B NOJHATHIX BBEPX PYyKax:
1)-2) kpyroBoe BpalieHle Ta30M BIIPaBO, HE MEHSISI MOJI0KEHUS PYK;
3)-4) to xe BneBo. [ToBroputs 10 pas.
39 W. n. — mmpokas CTOWKa, TYJIOBHIIE HAKJIOHEHO BIEpEJ], MY, JISKUT Ha
CIIMHE, YAEPKUBACTCS PyKAMU:
1) BBIpAMIISISICH, IOBEPHYTHCS BIIPABO;
2)u. .
3)-4) To xe B npyryto cropony. [loroputs 7 pas.
40 W. . — cToMKa Ha KOJIEHSAX, MSIY B OITYIIEHHBIX PyKaX C3a]IH:
1)-3) npy>XMHUCThIE HAKIIOHBI BIEpPE]l C OJHOBPEMEHHBIMU PBHIBKOBBIMHU
JBIDKCHUSIMU PyKaMH Ha3a/l-BBEPX;
4) u. . [TopToputs 10 pas.
41 U. n. — ynop cujs c3ajiyd, HOTU BpO3b, MsIY JICKUT Ha MOJY Y IPABOMl CTOMHI C
BHYTPEHHEW CTOPOHBI:
1)-2) KaTUTh MSY 110 TIOJTY K JIEBOM HOT'e, TOJIKAsl €ro MPaBoi CTOIOM;
3)-4) TO e B IpyTyI0 CTOPOHY, JieBoi ctomoii. [ToBTopuTh 7 pas.
42 W. 0. — cToliKa Ha KOJIEHSX, MY B IOJHATHIX BBEPX pyKax:
1) onycTUTBCS Ha NSATKU, HE MEHSS TIOJIOKEHUS PYK;
2) BepHyThCA B U. 11. [ToBTOpUTH 15 pas.
43 Y. n. — nexxa Ha TpaBoM OOKY, MY B BBITIPSIMIIEHHBIX BIIEPE]l PyKax:
1) neus Ha ciuHYy;
2) IOBEPHYTHCS Ha JIEBBIN OOK;
3)-4) BepuyThes B U. 1. [ToBToputs 10 pas.
44 1. . — 0. C., MSIY B COTHYTBIX B JIOKTSIX pyKax:
l) mpucects Ha mpaBoe KOJIEHO, JEBYK HOTY Ha3al, MN0AOPOCHTH
M4 BBEPX;
2) BCTaTh B H. II., CJIOBUTH MSIY;
3)-4) o ke ¢ apyroit Horu. [ToBTOPUTH 7 pas.
45 . 0. — 0. c., MSI4 B COTHYTBIX B JIOKTSIX pyKaX BIEPEAU:
1) mogOpOCUTH MSY TOBBIIIE BBEPX;
2)-4) NOBEpHYTHCS BOPABO, BEPHYTHCS B H. II., CIOBUTH MSIY;
5)-8) to xe BueBo. [ToBTOpUTH 6 pas.
46 U. 1. — 0. C., MY JIEKUT HA TIOJIY BO3JI€ HOT BIIEPEIU:
1) mpbIKOK HA JBYX HOTax 4epe3 Msiu JIMIIOM BIEPE;
2) OpBIXKOK Ha JIBYX HOTax yepe3 Msiu cnuHoil Briepen. [loBroputs 10 pas.
47 Y. 1. — 0. €., MSIY JICKUT HA TIOJIY BO3JI€ HOT BIEPEIU:
1) mpbIKOK Ha MPABOM HOTE Yepe3 MU JIUIOM BIIEPE/T;
2) NpBIXKOK Ha MpaBoi Hore yepe3 Msiu cniuHou Briepe. [loBToputs 10 pas.
ITotoMm 1O X€ Ha JIeBOM HOTE.



48 U. 1. — 0. c., MSIY JIEKUT HA MOJIY Yy ITPABOM HOTH CIIpaBa:
1) mpbIKOK Yepe3 Msiu Ha JIBYX HOTaX BIPABO;
2) to xe BneBo. [loBroputh 15 pas.
49 U. n1. — 0. c., MSIY JIEKUT HA MOJIY y ITPABOM HOTH CIIpaBa:
1) mpBIKOK Ha MPaBOil HOTE Yepe3 Ms4 BIPABO;
2) o e BieBo. [ToBroputs 10 pas. [ToTom TO ke, Ha IeBOI HOTe.
50 U. 0. — 0. ¢., MsI4 JISKUT Ha MOJy y IPaBOM HOTHU CIpaBa:
1)-4) npblxkku Ha ipaBoi HOore BOKpyT Msua. [TosToputs 10 pa3, motom
TO K€ Ha JIEBOU HOTE, ITOJIOKUB MY CIIEBA.
51 W. . — mmpokas cToiika, Msi4 JIEKUT Ha MOy MEXKIY CTONAMHU:
1) npeDKOK HA MAY, CTOIIBI BMECTE;
2) u. n. [loBToputs 10 pas.

52 Y. n. — mmpokas CTOMKa, Impasas HOTa CIIpaBa OT Ms4a, JIEKAIIETO Ha IOy,
JIeBast — CJIEBA:

1) MOANPBITHY T MOBBIIIIE BBEPX, COETUHUB CTOIBI B BO3YXE;
2) BepHyThCs B U. 1. [ToBTOpUTH 10 pas.

53 U. n. — cex Ha moJly, pyKH 3a TOJOBOM, HOTH BBIIPSMIICHBI, MSY 3a)KaT

CTONIAMH:
1) neus;
2) BepHyThCH B U. 1. [ToBTOpUTH 15 pas.

54 W. n. — nexxa Ha >KMUBOTE, PyKH B CTOPOHBI, MSY JICKHUT Ha HEOOJIBIIOM
PacCTOSHUM BIIEpEIU:

1) mogHUMas TyJIOBHILE, XJIOMOK JIATOHIMU HAJl MIUOM;
2) BepHyThCH B U. 1. [ToBTOpUTH 10 pas.
55 N. n. — cTOMKa Ha KOJIEHSIX, M4 B COTHYTBIX B JIOKTSAX pyKax BIEpEIu:
1) cecth Ha MOJI BIPABO;
2)u. .
3)-4) to xe BneBo. [ToBroputs 10 pas.

56 W. n. — croiika Ha JIEBOW HOre, mpasas MpsMas CTONOW Kacaercs Ms4a,
JIEXKANIETO BIIEPEIN Ha MOJy, PyKA Ha mosc. [IppDKKOM MEHSTH IMOJIOKEHUE HOT.
[ToBTOpUTH 20 pas.

57 W. m. — croiika Ha JIEBOM HOTre, mpaBas MpsiMas Kacaercs CTONOM Msya,
JIEKAIIETO CIpaBa, pyKH 3a TOJIOBOM:

1)-3) npyKuHKHCTOE MOJTHUMAaHUE MTPABOM HOTH BBEPX;
4) u. n. [loBropute 7 pa3. Ilotom TO ke ApPYroil HOroil, CMEHUB MOJIO-
YKEHHE HOT.

58 U. n. — nexa Ha CIMHE, HOTM COTHYTHI B KOJICHSX, PYKH B CTOPOHBI, M4 Y
IIPaBOM JIAJIOHMU:

1)-3) onupasich Ha TOJIOBY, IUIEYEBOW MOSIC U CTOIbI, MOJHATH TYJIOBUIIE U
IIPOKATUTH MY MO IOJy K JEBOU JaJ0HHU;

4) ne4b HA CIIUHY, C MSTYOM Y JIEBOU JIaI0HU;

5)-8) To xke B npyryto ctopony. [loBroputs 10 pas.
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1.2 Ynpaxcuenusn 6 napax

1 W. n. — nexa Ha CIIMHE, MS4Y B BBIIPSIMIICHHBIX BBEPX PyKaX, HOTH YJIEPKH-
BaeT MapTHED:

1)-2) cecTb, HE MEHSIS TIOJIOKECHHS PYK;
3)-4) BepHyThCA B U. 1. [loBTOpUTH 15 pas.

2 U. n. — cex, MY B BBINPSIMIICHHBIX BBEPX PYKax, MPsIMbIE HOTH YJIEPHKUBAECT
napTHep:

1)-4) kpyroBoe BpalieHue TyJIOBHILA BIPABO;
5)-8) to xe BneBo. [loBTOpuTh § pas.

3 W. n. — nexa Ha CIOHMHE, PYKU B CTOPOHBI, HOT'M BBIIPSIMIICHBI BIEpeN C

3a)KaThIM CTOTIAMU MSYOM, TAPTHEP IEP>KUT B 00JIaCTH TIJIeU:
1)-2) noHSTH HOTH;
3)-4) BepHyTh B U. 1. [ToBTOpUTH 15 pas.

4 Y. n. — nexxa Ha CIIMHE, PyKHU B CTOPOHBI, HOTH MOIHSITHI MO MIPSIMBIM YTJIOM C

3a)KaThIM CTOIAMH MSYOM, TAPTHEP YACPKUBAET B 00JIACTH IIJICY:
1) HaKJIOHUTH HOTH BJIEBO;
2) u. 1m.;
3)-4) To xke B npyryto ctopony. [loBroputs 8 pas.

5 N. n. — nexa Ha CIUHE, PYKH B CTOPOHBI, HOTH BBIIPSIMIIEHBI BIEPEd, MY
3aKaT CTONaMU, MapTHEP YJIep>KUBAET B 00JIaCTH TIeY:

1) corHyTh HOTHM B KOJICHSX, HE Kacasich MoJa;
2) BepHyTh B U. 1. [ToBTOpUTSH 15 pas.
6 U. n. — ceq Ha MOy, HOTU BBIPSAMIICHBI BIIEPE]], YACPKUBAIOTCS TAPTHEPOM B
00JIaCTH CTOII, M4 B COTHYTBIX pyKax BHEpPE.Iu:
1)-2) HaKJIOHUTBCSI BIEBO;
3)-4) BepHyThCA B U. 11.;
5)-8) 1o *xe B npyryto ctopony. [loBroputs 7 pas.

7 W. n. — mepBbIil MapTHEP HAXOJIUTCSA B IOJIOKEHUHU JieKa Ha CIUHE, HOTH
BBINIPSIMJICHBI  BIIEPEA, MAY BIEPEAH B COTHYTBIX B JIOKTSX pyKax; BTOpOH —
B MOJIOKEHUU CEJ1 Ha MOy Ha HEOOJIBIIIOM PACCTOSTHUU HAIIPOTHUB:

1)-2) nepBbIii, MOJHUMAS TYJIOBHUIIIE, JAeJIaeT OPOCOK MapTHEPY;
3)-4) BTOpPOI, CTOBUB MY, IPUHUMAET IOJI0KEHUE JIeKa Ha CIIUHE;
5)-8) To xe B obpatHOM nopske. [TloBroputs 7 pas.

8 . n. — nexxa Ha CNHMHE, PYKU 3a TOJIOBOW, MSY B BBIIPSIMJIICHHBIX BIIEpE]

HOTax, 3a)KaT CTOIIaMH, IapTHEP CTOMT HAPOTUB Ha HEOOJIBIIOM PAaCCTOSHUU:

1)-2) cOrHyTh HOTH B KOJICHSIX;

3) BBITOJIKHYTh MSY BIIEPE], pa3KUMasl CTOIIbL;

4) mpUHATH U. II. TIOCJI€ BO3BpalleHus: Msiya naptaepoM. [losroputs 10 pas.
[ToToMm TO ke ynmpakHEeHHE BBIOJIHSIET HapTHEP.

9 U. n. — ynop cuas c3aau HanpOTUB JAPYT Apyra Ha HEOOJBIIOM PACCTOSHHH,
HOTY COTHYTHI B KOJICHSIX, CTOIIBI OJIHOTO U3 IMAPTHEPOB JIeXkKAT Ha MsYe.

Tonkare moouepenHo Msi4 JApPYT JAPYyry, pasrudas Horu B koisieHsx. [loBro-
puth 16 pas.
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10 . n. — mapTHEpHI CTOAT Ha HEKOTOPOM PACCTOSIHUU APYT OT APYra, OJIHH
HNOBEPHYT CHUHOM, IE€PKUT MU B OMYIIEHHBIX BHU3 PyKax:

1)-4) nogHuMas pyku BBEpX, cAelaTh OpPOCOK Msiya 4Yepe3 roJIOBY Haszafl,
NOBEPHYTHCA JIMLIOM K IAPTHEPY;
5)-8) To ke ynpaxHeHue BbinosHsAeT naptHep. [TosToputs 10 pas.

11 W. 0. — napTHEpH! CTOST JULOM JIPYT K IPYry Ha HEOOJBIIOM PAcCTOSHUM,
MY B COTHYTBIX PYKax 3a FOJIOBOM Y OJHOIO U3 HUX.

bpockn Ms4a Apyr Ipyry u3-3a roJIOBbI, BBIIPAMISAS PyKU B JIOKTSX. [loBTo-
puth 12 pas.

12 To ke, uro u ynpaxkueHue Ne 11, HO B cTOliKe Ha KOJIEHSX.

13 To xe, uro n ynpaxkaenue Ne 11, HO B TOJ0KEHUH CEJ HOTH BPO3b.

14 . n. — mapTHEPHI CTOSAT JIMIIOM JIPYT K APYTY Ha HEOOJIBIIOM PAaCCTOSIHUM,
MY Y OZJHOTO U3 HUX BIIEPEIU B COTHYTHIX B JOKTSX pyKax.

bpockn Mms4Ya nByMs pykamu OT TpyaH € JOBJIEH Ms4da naptHepoMm. llosro-
puTh 16 pas.

15 To xe, uro u ynpaxkuenue Ne 14, HO U3 MOJOKEHUS CEI HA TTONTY.

16 To ke, uro u ynpaxkaeHnue Ne 14, HO B CTOMKE Ha KOJECHSX.

17 W. n. — mmpoxas CTOMKa, TYJOBUIIEC HAKIOHEHO BIEPE, MY B OIYIIECHHBIX
BHHU3 PyKax OJHOT'O U3 ITAPTHEPOB.

[lonHuMas TyJnoBHILE, claeiaTb OpPOCOK MApTHEPY, CTOSILEMY HAlpOTHUB Ha
HeOonbIIoM paccTosHuu. [loBroputs 16 pas, Opocast M4 Ipyr Ipyry.

18 U. n. — croiika HOTU BPO3b OOKOM K MapTHEPY, CTOAIIEMY Ha HEOOJIBIIIOM
pPacCTOSIHUH, JIEBAsl pyKa BHU3Y, M4 y IPABOIO IIJle4a B COTHYTOM B JIOKTE PYKeE:

1)-2) HaKJIOHUTBCA BIIEBO, BEIIPSIMIISIS PYKY, OPOCUTH MY BJIEBO;

3)-4) To ke Ipyroil pykod B APYrylH CTOPOHY IOCIIE€ TOTO, KaK HapTHEP
CIOBUT Ms4 M BepHeT ero Haszazd. IloBropute 5 pa3. IloToM TO k€ BBINOJNHSET
napTHED.

19 . n. — crolika HOTHM BpO3b CIHHOW K MapTHEpPY, HAXOSIIIEMYCS Ha
HEOOJBIIOM PACCTOSTHUU, MY B BBIIPSAMIICHHBIX BIEPE] pyKax.

Hakionsiss TynoBuile BOEpen, caenarb OpOCOK Msda MEXIy HOraMu Hasaj,
IOBEPHYTHCS JIMLIOM K NapTHepy. YepenoBaTh Opocku msida apyr apyry. Iloro-
puth 14 pas.

20 U. n. — cros JIMLOM JpYT K APYTy Ha HEOOJBIIOM PAcCTOSHUU, MY 3a)KaT
CTOIIAaMHU OJHOTO U3 MapTHEPOB.

[Ipeirast BBepX, caenaTh OpOCOK Msiua HOramH BHoepen naptHepy. [loBToputh
ynpaxHeHnue 14 pasz, 6pocast Ma4 ApyT IpYTy.

21 W. m. — cTolika HOTHM BPO3b CHUHOW Jpyr K Apyry Ha HEOOJIBIIOM
PACCTOSIHUM, MY B BBIIPSIMIICHHBIX BIIEPE] PYKax y OJHOTO U3 apTHEPOB:

1) c moBopoTOM BrpaBo (IapTHEP NOBOPAYMBACTCS BJIEBO), IIepeaaTh M4
napTHEPY;

2)u. .

3)-4) To xe B pyryto ctopony. [losroputs 10 pas.

22 U. m. — cros nUIOM JpYyr K JIpYry Ha HEOONBIIOM PAacCTOSHUM, MY B
OIIYLIEHHBIX PyKaX C3aJH y OJHOTO U3 IapTHEPOB:
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1) HaKTTOHUTBCS BIIEpE;
2)-3) caenath OpPOCOK NPSMBIMU PyKaMU YEpE3 TOJIOBY BIEPE/;
4) BBIIPSMUTHCS;
5)-8) To ke ynpa)KHEHHE BBIMIOJIHSET MapTHEP MOCIE TOT0, KaK CJIOBUT MsY.
[ToBTopuTh 10 pas.
23 W. n. — 5exa Ha CIUHE, MSY B BBIIPSAMIIEHHBIX BBEpPX PYKax, HapTHEP
HAXOJUTCSl HAITPOTHUB B MOJIOKEHUHU CEJl Ha TI0JTy Ha HEOOJIBIIIOM PACCTOSHUM:
1)-2) mepexo/s B MOJIOKEHUE CEJ/T HA MOy, OpOCUTH MSTY MapTHEPY;
3)-4) cnoBUB Ms4, HMapTHEP MEPEXOJUT B MOJIOKEHUE JIEKA HA CIIUHE C
MSYOM B BBIIPSIMIIEHHBIX BBEPX pyKax;
5)-8) To e ynpakHeHue BbIoNIHsET naptHep. [loBToputs 8 pas.
24 U. . — cTos JIMLIOM JPYT K APYTY Ha HEOOJBLUIOM PACCTOSIHUM B O. C., MY B
COTHYTOM pyKe y MPaBoro Iie4ya OAHOr0 U3 NapTHEPOB:
1) cnenatb OpOCOK MsUa B CTOPOHY MapTHEPA;
2)u. 1.
3)-4) 6pocok nenaet naptHep. [ToBroputs 5 pas. [lotom TO ke, Opocas M4
JIEBOM PYKOM.
25 To ke, uto u ynpaxkHeHue Ne 24, HO B CTOMKE Ha KOJICHSX.
26 To xe, uto u ynpaxkHeHue Ne 24, HO B MOJIOKEHUH CEJl HOTU BPO3b.
27 Y. n. — cTos IUIIOM JAPYT K APYTY HA HEOOJBIIOM PACCTOSIHUH B O. C., MY B
IIPABOM pyKe, BBIIPSIMIICHHON B CTOPOHY Y OJIHOT'O U3 NapTHEPOB:
1) cnenath OPOCOK B CTOPOHY TApPTHEPA;
2)u. .
3)-4) 6pocok nenaet naptHep. [loBTopuTth 5 pas. [loTom cTonbko xe, nenas
OpOCKH JIEBOH PYKOil.
28 To ke, uro u ynpaxkaeHue Ne 27, HO B CTOMKE Ha KOJICHSIX.
29 To ke, uro u ynpaxkaeHue Ne 27, HO B OJIOKEHUU CEJl HOTH BPO3b.
30 U. n. — cTost JUIIOM APYT K APYry Ha HEOOJBIIOM PACCTOSHUM B IIMPOKOM
CTOMKE, M4 B BBIIIPSIMIICHHOW BBEPX IPABOM PYKE OJHOT'O U3 APTHEPOB:
1) cnenath OPOCOK MsUa B CTOPOHY MapTHEPA;
2)u. 1.
3)-4) 6pocok nenaet naptHep. [loBToputs 5 pa3. [loroM cTonbko xe, Aenas
OpOCKH JIEBOM PYKOM.
31 To xe, uto u ynpaxkaeHue Ne 30, HO B CTOMKE Ha KOJICHSX.
32 To xe, uto u ynpaxkaeHue Ne 30, HO U3 MOJ0KEHUS CEJl HOTH BPO3b.
33 W. n. — cTos IMIIOM JIPYT K JIPYTy Ha HEOOJIBIIIOM PACCTOSHUU B O. C., MSY B
MPaBOM OMYIIEHHOW BHU3 PYKE:
1) cnenatb OpOCOK MsUa B CTOPOHY MapTHEPA;
2)u. .
3)-4) 6pocok nenaet naptHep. [loBToputs 5 pas. [lorom cTonbko ke, nenas
OpOCKH JIEBOM PYKOM.
34 To xke, uyTo u ynpaxneHue Ne 33, HO B CTOMKE Ha KOJICHSX.
35 W. n. — npucen NMIOM ApYyr K APYry Ha HEOOJBIIOM PACCTOSHUHU, MY
BIIEPE]IA B COTHYTBIX PyKax OJHOTO U3 MAPTHEPOB:
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1)-2) BbIIONMHUTE OPOCOK BIEPEI, CTAB B OCHOBHYIO CTOMKY;
3)-4) BepHyThCH B U. 11.;
5)-8) 6pocok BeinosiHgeT naptHep. [loBroputs 12 pas.

36 M. n.: oauH mapTHEp MPUHUMAET U. I. — yIOp, IPHUCEB Ha MPaBYIO HOTY,
JeBasi B CTOPOHY; BTOPOM, HaXOSCh Ha HEOOJBIIOM PACCTOSHUU JIUIIOM K IMapTHE-
py, — ynop, MpUCEB Ha JIEBYIO HOTY, MpaBas — B CTOPOHY, MY — y HOCKa IMpaBoil
HOTHY Ha TOJTY:

1) TONKHYTH MSIY B CTOPOHY IapTHEpa PaBoOi CTOMOM;

2)u. .

3)-4) ms14 ToJIKaeT napTHep JieBoil Horoi. [loBropuTtsk 5 pa3. [Totom TO *)e,
CMEHUB I0JI0KEHUE HOT.

37 W. n. — mapTHEphl pacnoJiararoTcs JUIOM APYr K JIpYry Ha HEOOJbIIOM
PAcCTOSIHMU B IPHUCENE, MY B COTHYTBIX PyKax OAHOTO U3 NapTHEPOB:

1)-2) maptHep ¢ Ms4YOM, Jefas NPBDKOK BHOPaBO, (HAmapHUK JENaeT
OJIHOBPEMEHHO MPBLKOK BIEBO) OpOcaeT MsY BIIEPES;

3)-4) oTBeTHBIA OpOCOK, MapTHEpHl Bo3Bpamjatorcs B HU. M. IloBTO-
puth 10 pas.

38 To xe, uro u ynpaxHeHnue Ne 37, HO mpu Opocke Ms4a BIEpes, MPHIKOK
nenaercs Ha3aj (MapTHEP OJHOBPEMEHHO MPBITaeT BIIEpEN).

39 U. n. — ynop Jiexa JIMIOM APYT K IpYry Ha HEOOJBIIOM PACCTOSIHUM, MU —
[I0JT ITPaBOM JIAJOHBIO HA MOJIy Y OJHOTO U3 NapTHEPOB:

1) TONKHYTH M4 BIiEpe;

2)u. .

3)-4) Ms14 TOJIKAET mapTHED;

5)-8) To ke, nesoii pykoit. [loroputs 10 pas.

40 To xe, yro u ynpaxHeHne Ne 39, HO mocie TOJKAHHUS Ms4Ya CHIENIATh
crubaHue-pa3rudOaHue pyK B yrmope jexa (OJiH Wi HECKOJIBKO Pa3).

41 U. n. — napTHEpHI CTOAT HANIPOTUB JIPYT APyra Ha HEOOJBIIOM PACCTOSHUM,
MSY — y TIPaBOM HOTH OJHOTO U3 NapTHEPOB:

1) TONKHYTH MSI4 10 TIOJTy BIEPEN;

2)-4) cpenaTh TpU MPUCTaBHBIX IIara BIpaBo (MapTHEP OJHOBPEMEHHO
JIeJIaeT 1Iary BJIEBO);

5)-8) mapTHep BO3BpallaeT MY HAMapHUKY TEM K€ CIOCOO0OM, Jeras
IIPUCTABHBIE 1Iary BIPaBO (HAMApHUK OAHOBPEMEHHO BiieBO). [ToBTOpUTH 10 pas.
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2 O0mepa3BuBaKIIMe YIPAKHEHUSA ¢ TAMHACTHYECKUM MA4Y0M

1 W. n. — cToiika Ha KOJICHSX, TAMHACTUYECKHUM MY JICKUT Ha TIOJTY BIIEPE/IU:
1)-4) KaTuTh M9 BOKPYT ceOs BIPABO MPABOil pyKOii, TOTOM JIEBOH;
5)-8) katuth M4 BOKpPYr ceOsi BIIEBO JICBOW PYyKOM, MOTOM IIPaBOM.
IToBTOpUTE 7 pas.
2 W. n. — nexxa Ha KMBOTE€ HAa TMMHACTUYECKOM Ms4€, HOI'M OMNYIIEHbl BHU3,
PYKHU — B YIIOpE€ Ha MOJY:
1)-2) noaHSATHL HOTH;
3)-4) omyctuts B u. 1. [loBTOpUTH 15 pas.
3 . n. — nexxa Ha )KMBOTE€ Ha T'MMHACTUYECKOM MSYE, HOTU ONMYIICHbI BHU3,
PYKH B YIIOpE Ha MOJIY:
1) pyku BIiepea, OAHOBPEMEHHO MOAHSTH T'OJIOBY;
2) pyKH B CTOPOHBI;
3) pyKH K Tuie4am;
4)n. 0. ITosroputs 10 pas.
4 . n. — o ke, uro n ynpaxuenue Ne 3:
1) pyxu Briepen;
2)-7) ABM>KEHUS pyKaMH, KaK MpH TIaBaHUU CTHIIEM «Opaccy;
8) u. n. [ToBropuTs 10 pas.
5 U. n. — nexxa Ha KMBOTE€ HAa TMMHACTHYECKOM Ms4€, HOT'M ONYIIEHbl BHU3,
PYKHU COTHYTHI B JIOKTSIX, JIAJOHU BIEPEIN:
1) BBIIPSAMUTB PYKH B CTOPOHBI;
2)-7) ppIBKOBbIE ABUKEHUS pyKaMH Ha3a/l;
8) u. . [ToBTOpUTH 8 pas.
6 U. n. — nexxa Ha )KMBOTE€ Ha TMMHACTUYECKOM Ms4€, HOTU ONMYIICHBbI BHU3,
IIPaBOM pyKOM ymlop O IIOJI, JIeBas MOAHATA BBEPX:
1)-4) mensats nonoxenue pyk. IToproputs 10 pas.
7 W. m. — cTolKa Ha KOJICHSX, T'MMHACTUYECKUW MSY B BBIIPSIMIICHHBIX
BBEPX PyKaX:
1)-2) HaKJIOHUTBCA BHEPE, KOCHYTHCS MSYOM I10J1a, IPOTHYTHCS;
3)-4) u. n. IloBToputs 10 pas.
8 W. m. — ceq HOTU BPO3b, TMMHACTUYECKHI Ms4 B BBIIIPSMIIEHHBIX BBEPX pyKax:
1)-2) HaKJIIOHUTBCA BIEPE]l, COTHYB PYKH B JIOKTAX, MSIY OTBECTH Ha3as;
3)-4) BepuyThes B U. 1. [loBTOpuTs 10 pas.
9 . n. — cexn Ha MOJly HOTH BPO3b, TMMHACTUYECKUI MSY B BBIIPSIMIEHHBIX
BBEPX pyKax:
1) moBepHYTH TYJIOBHUILE BIIPABO;
2)u. .
3) IOBEPHYTH TYJIOBHUUIE BIIEBO;
4) u. 0. IloBroputs 12 pas.
10 U. . — To ke, uTo U ynpaxHenue Ne 9:
1) HaKTTOHUTBCS BIIEpE;
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2)-7) nogHUMaHuUE-OIyCKaHUE PYK;
8) u. n. [ToBropuTts 10 pas.
11 M. m. — nexa Ha cOUHE, TUMHACTHUYECKUA MSY B BBIIPSIMICHHBIX
BBEPX pyKaXx:
1) pyku Boiepes;
2) u. . [TopToputh 12 pas.
12 . 0. — nexa Ha KUBOTE HA MOJIy, TAMHACTHYECKUN MSY B BBIIPSIMIIEHHBIX
BBEPX pYyKax:
1)-2) nogHuMas TyJIOBUIIE, IEPEHECTU MY BIIPABO;
3)-4) BEpHYTHCS B U. IL.;
5)-8) to xe BneBo. [loBTopuTh 15 pas.
13 . . — u. . 1O *e, 4TO U ynpaxHenue Ne 12:
1)-3) ppIBKOBBIE IBM>KEHMSI pyKaMH Ha3as;
4) u. . [TopToputs 10 pas.
14 Y. n. — nexa Ha CMHEe, THMHACTUYECKUI MY B COTHYTBIX BIIEPEAH PyKax:
1) BBIMPSIMUTB PYKU BIEPEN;
2) u. . [ToBToputs 15 pas.
15 WU. m. — nexa Ha COUHE, TUMHACTUYECKUM MSY B BBIIPSIMIEHHBIX
BBEPX pyKax:
1)-2) cecThb, HE MEHSIS TIOJIOKEHUSI PYK;
3)-4) BepuyThcs B H. 11. [ToBTOpUTH 15 pas.
16 N. n. — nexa Ha CIHUHE, HOTU COTHYTHI B KOJEHSX, TUMHACTUYECKUN MU
3aaT CTOMaMHu:
1)-2) cecTb, HE MEHSIsI TTOJIOKEHUS HOT;
3)-4) BepHyThCs B U. 1. [loBTOpPUTH 15 pas.
17 . n. — nnexxa Ha CIMHE, THMHACTUYECKUM MY B COTHYTBIX BIIEPEIA pyKax:
1)-2) BbIpsSMIISASE pYKH BIEpE], MHPOTHYThCA, OMUPAsCh Ha TOJOBY U
IJICYEBOM MOSIC;
3)-4) BepHyThCs B U. 1. [loBTOpUTH 10 pas.
18 U. n. — 10 *ke, uTo u B ynp. Nel7:
1) GpocuTh Ms4 BBEPX;
2) u. 1. [TopToputs 10 pas.
19 . n. — nmexxa Ha CIOMHE Ha TOJIy, HOTU BBIIPSMIICHBI BIIEpEl, MATKH Ha
TUMHACTHYECKOM MS4Y€, PyKUA B CTOPOHBI:
1)-2) onupasice Ha MATKH, TOJIOBY U IJICYEBOM MOSIC, TOAHATH TYJIOBUIIIE;
3)-4) BepHyThcA B U. 1. [loBTOpuTs 15 pas.
20 1. . — To ke, uro u B ynp. Nel9:
1) moaHATH NpaByIo HOTY;
2)u. .
3)-4) To ke npyroit Horoi. [ToBroputs 10 pas.
21 W. n. — cex HOTW BPO3b HA TMMHACTUYECKOM MsU€, CTOMBI KacaroTCs I0Ja,
PYKHU BBEPXY:
1)-3) npy>KMHUCTHIN HAKJIOH K IPABOMY HOCKY;
4) u. m.;



16

5)-8) To e k neBomy. [ToBroputs 10 pas.
22 W. 0. — cex Ha TUMHACTHYECKOM Ms4e, IIpaBasi HOra BBIIPSIMIIEHA B CTOPOHY,
JeBasi — COTHYTa B KOJIEHE, CTOMbI Ha TOJIY:
1) HaKJIOHUTBCS K PABOMY HOCKY;
2) BBIIPSAMJISISACH, CMEHUTD TOJIOKEHUE HOT;
3) HaKJIOHUTKCS K JIEBOMY HOCKY;
4) BBIIPSAMIISISACH, CMEHUTD TOJI0kKeHue Hor. [ToBTOpUTSH 8 pas.
23 W. n. — cen HOrM BpO3b, TMMHACTUYECKUN MSY JIEKHUT CIpaBa Ha IOy,
JIAJIOHb IPABOM PYKH, COTHYTOU B JIOKTE, HA MsUE:
1)-2) BeIIpsIMIISiA IPABYIO PYKY, KATUTH MY BIIPABO;
3)-4) BepHyTh M54 B H. 1. [loBTOpUTH 6 pa3, MOTOM TO XKe JEBOMl PYKOM,
BJIEBO.
24 W. n. — nmexa Ha )KMBOTE€ HA TUMHACTUYECKOM Ms4e, TYJIOBUIIE HAKIIOHEHO
BIIEPEM, PYKH 32 CIIMHOM, CTOIIBI YIIUPAKOTCS B MOJ:
1)-2) NOAHSTH TYJIOBHIIIE;
3)-4) BepHyThCs B U. 1. [loBTOpUTH 12 pas.
25 1. n. — 10 %ke, uTto U ynpaxkHeHue Ne 24, HO pyKH BHU3Y:
1)-2) noAHATH TYJIOBUIIE, PYKH 32 TOJIOBY;
3)-4) u. n. [loBToputs 15 pas.
26 . n. — nexa Ha KMBOTE HAa TMMHACTUYECKOM Ms4e, YIOp PyKaMH U CTO-
aMu O IOJ:
1) mogHATH NpaByIO HOTY;
2) OJIHATH JIEBYIO HOTY;
3)-4) menneHHo omycTuTh 06e Horu. [loBTOpHTH 15 pas.
27 . . — T0o *)e, uTo U ynpaxHenue Ne 26:
1)-2) omHOBpEMEHHO MOJAHATH 00€ HOTH, PYKH 3a TOJIOBY;
3)-4) BepHyThea B U. 1. [loBTOoputs 12 pas.
28 W. n. — cen Ha THMHACTHMYECKOM MsiYe, HOTM COTHYTBHI B KOJIEHSX, CTOMa
IIPaBOM HOTU Ha HOCKE, JICBOU — HA IISATKE:
1) cMEHHTbD TTOJI0KEHUE CTOTI;
2) u. 1. [TopToputs 20 pas.
29 U. n. — cexg HOTH BpPO3b Ha MOJY, THMHACTHYECKUNA M4 MEXAY CTOIaMH,
Ja0OHU Ha MsYe:
1)-2) HakJIOHSAACH BIIEpE, KATUTH MSIY;
3)-4) kaTuTh MY Ha3ald, BEpHYThCH B U. 1. [IoBTOpUTH 10 pas.
30 M. n. — yexa Ha CIMHE, NpsSMbIE HOTH KacaroTCsl CTONaMU TMMHACTHYECKOIO
Ms14a, JIEXKAIIEro Ha MOJy, PyKH BBEPXY:
1)-2) nogHuMas TyJOBMILE, HAKIOHUTHCS BIEPEH, JAJOHSIMHU KOCHYThHCS
HOCKOB;
3)-4) BepHyThCs B U. 1. [loBTOpUTH 15 pas.
31 WM. n. — cen HOrM BpO3b HAa TMMHACTUYECKOM Ms4e, IpaBasi pyKa BBEpX,
JeBasi Ha MOsIC:
1)-3) npy>KMHHUCTBII HAKJIOH BJIEBO;
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4) BRIIPSIMUTBHCS, CMEHUTD MOJI0KEHUE PYK;
5)-8) to *xe B npyryto cropony. [loBroputs 8 pas.
32 . 0. — ynop Jiexa, pykd Ha oIy, CTONbl HA THMHACTHYECKOM MsIUe:
1) COrHYTb PYKH B JIOKTSIX;
2) u. . [loBToputs 10 pas.
33 U. n. — croiiKa Ha MpaBoOil HOTE, CTOIA JIEBOM MPSIMOM HOTH JICKUT Ha Ms4e,
PYKH 3a TOJIOBOM:
1) NOIHSTH JIEBYIO HOTY BBEPX;
2) u. n. [ToBroputs 10 pa3, moTOM TO K€ MPaBOil HOrOil, CMEHUB
II0JIOKEHHE HOT.
34 W. . — cTOlKa Ha IPaBOU HOTE, CTONIA COTHYTOU B KOJIEHE JIEBOM HOTH JICIKUAT
Ha TUMHACTUYECKOM Ms4€, PyKH 32 FOJIOBOM:
1) BBIIPSIMUTH JIEBYIO HOTY B KOJICHE;
2) u. . [ToBropute 10 pa3, noTOM TO K€ MPAaBOH HOrOil, CMEHUB
MOJIO)KEHHUE HOT.
35 W. n. — nexa Ha CIIUHE, HOTH BPO3b, PYKH 3a I'OJIOBOM, THMHACTUYECKUN M4
JI€KHUT BO3JIE CTOI:
1)-2) MoNOXKUTH HOTH HA MSY, COETUHUB CTOTIBI;
3)-4) BepHyTh HOTH B H. 1. [loBTOpHTH 15 pas.
36 1. n. — croiika Ha JI€BOM HOre, CTONA MpPaBOM MPSIMONW HOTM Ha
TUMHACTHYECKOM MS4e€, JIEKAIIEM CIIPaBa, PyKH 3a TOJIOBOM:
1) cHuMmas ctomy ¢ Msi4a, COTHYTh IIPaByIO HOTY B KOJIEHE;
2) u. n. IToBroputs 10 pa3, mOTOM TO K€ JIEBOI HOr'Oil, CMEHUB
MIOJIOKEHUE HOT.
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3akJII04YeHue

Heobxoaumoro a¢gdekra oT ynpakHEeHHN ¢ HAOMBHBIM MSTYOM MOKHO JJOOUTHCS
IIPY YCJIOBUH PAIIMOHATHFHOW METOJUKH €T0 TIPUMCHCHHSI.

KoMImekesl  ynpakHEHH COCTaBIISIFOTCS B COOTBETCTBHU C  3aJa4aMu
Pa3HOCTOPOHHEH (U3UYECKOW TMOATOTOBKH, CaMH YHPAKHCHHUS MOAOMPAIOTCS B
OTIPEICTICHHONW TIOCIIEIOBATEIIBHOCTH, YTOOBI 00ECTICUNTh PAabOTy MBIIII TUICYEBOTO
1osica, MBIIII] )KUBOTA, CIIUHBI, HOT. MEHSIOTCSI MCXOJHBIC TOJOKECHHS. [[BrKeHUS
PYKaMU ¢ MSYOM YEPEAYIOTCS C MPBDKKAaMU BBEPX, BIIEPEI-Ha3a/1, BIPABO-BIIEBO.

VYrpaxHeHus: ¢ HAOMBHBIM MSYOM IPOCTHI U HE TPEOYIOT MPOJOJIKUTEIHHOTO
pazyuuBaHusa. Bo3MOXXHOCTh MOCTENEHHOIO YCJIOKHEHHUS JIeNIaeT dTU YIPaKHEHUS
JOCTYIIHBIMU 3aHUMAIOIIMMCS B JIFOOOM BO3pacTe W C pa3HOM (hU3MUECKOil
MOJITOTOBJIEHHOCTBIO.

3aHATUS ¢ TUMHACTUYECKUM MSYOM YKPEIUISIOT MBIIIIBI CIIMHBI U OPIOITHOTO
mpecca, CO3/Ial0T XOPOUIUN MBIIMICYHBIM KOPCET; CIOCOOCTBYIOT (POPMUPOBAHUIO
PaAIMOHAIIBHOTO JIBIXaHUsl, MOTOPHBIX (YHKIUN; (GOPMUPYIOT CIOKHO U JUIUTEIHHO
BbIpa0aThIBAEMBI B OOBIYHBIX YCIOBHUSX HABBIK MPABMIBHONW OCAHKH.

['mMmHacTHYECKUE MY MHOTO(DYHKITMOHAJIEH: MOXKET HCIIOJIB30BAThCA TIPH
BBITIOJTHEHUY YIPAKHEHUH KaK MPEAMET U KaK Omopa.

Kpyrnas ¢opma Ms4Ya TO3BOJSICT BBITIOJNHATh YIPWKHEHUS C  OOJBIION
amrutynou. HM3-3a €ero HEyCTOMYHMBOCTH MBIIIIBI MOCTOSHHO HAXOIATCA B
HATPSHKCHUH.

bnaromaps ¢gopMe Msua, CHMXKAeTCsl HArpy3ka Ha HUKHUE KOHEYHOCTH, UTO
MO3BOJISIET 3aHUMATHCS JIIOJASIM C M30BITOYHBIM BECOM, BAPUKO3HBIM PaCIIMPEHUEM
BEH, C TIOBPEKIEHHBIM KOJIEHHBIM CyCTaBOM.



