MeToanuyeckue peKOMEHIALUMM U Pa3padoTKa yPaKHEeHUH 11
00y4arOIUXCH, HAXOAAIIUXCH HA TMCTAHIMOHHOM 00Yy4YeHUU.

Kommiiekc yrpenneit rumaactuku (KommiexcNel).

Xonp0a 1 ee pa3HOBUIHOCTHU (C BBICOKMM IOJHUMAHUEM KOJIEHEH, PYKH Ha IOSCE;
X0Ap0a MOIYHNpUCSly, PYKH B CTOPOHBI; X0/1b0a C NOOYEPEAHBIMHU HAKJIOHAMHU
TYJIOBUILIA B CTOPOHY, PyKH B CTOPOHBI). JlMCTaHIUSA-JINHA KOMHATBI; B 00€ CTOPOHBI
W.I1.- HOrM Ha IMpHUHE IUIeY Mapajlie]bHO, pyKH BHU3Y, OTBEeIEHbI Ha3aa. Ha cuer
«pa3 —IBa-TPU-YETHIPE» -paCKAUMBAHKUE PYK BIEpEA-HA3al, IOJHUMAsA UX BCE BBIILIE
u BollE (5-6 pas).

N.I1.-HOrM Ha MUpUHE IUIeY, PYKU B CTOPOHBI, JIATOHAMU KBepXy. Ha cuer «pas» -co
CJIOBaMU «pa3» MOBOPOT TYJOBUILA BJIEBO, pyKaMu 00XBaTUTh ce0s 3a IIe4u (HOTHU C
MeCTa HE CABUIaTh); HA CUET «JBa» - MOBEPHYTHCS MPSAMO, PYKH B CTOPOHBI — BAOX
(3p.B KaXKIy10 CTOPOHY).

N.I1.-oc. cTolika, pyku B ctopoHbl. Ha cuer «pa3- aBa» -npucenu, 00XBaTUB KOJICHH,
rOJIOBY HAKJIOHUTh BIEPE; HA CUET «TPU-UYETHIPE» -BBIIPIMUTHCS, PYKH B CTOPOHBI,
XOpOILIO IPOTHYTHCS - BIOX (IIOBTOPUTH 4 pasa).

W. n.-ocHOBHas CTOMKA; Ha CUET «pa3-IBa» -NOJHATHCS HAa HOCKH, MOJHATH PYKH
4yepe3 CTOPOHBI BBEPX, TOCMOTPETh HA HUX; HA CUYET «TPU-YETHIPE» -OIYCTUTHCS HA
BCIO CTYIIHIO, pyKH 4epe3 CTOpOoHbI BHU3 (3-4 pa3a) U. n.-ocHOBHasl cTOliKa, pyKU Ha
nosice. Ha 8 cuéroB-nmpbbKKM Ha MecTe, Jerko Ha Hockax. Ha 8 cuéroB- xoap0a Ha
MECTE.

Kommieke oOmepasBuBaOmux ynpaxxHeHuil st GopMHpPOBaHUA

npaBuwibHoM ocanku (KommiaexkcNe2)
1.M.II. (ucxomHOE TOJIOKEHHWE) - HOTM Ha IIMPUHE IUICY; HAKJIOHBI TOJIOBOM
(BJI€BO, BIIPABO) MENJICHHO, (BIIEpe, Ha3ald) -8 MOBTOPEHUH
2 . N.IL.-pyku Ha nosice; Ha cuer «pa3» -pyku B CTOPOHBI; Ha CUET «JBa» PYKHU
BBEPX, MOJHATHCS HA HOCKH; HA CYET «TPU» -PYKU B CTOPOHBI; HA CYET «UETHIPE -
BEPHYTHCA B UCXOJHOE ToJioxkeHue(7-8pasz).
3. W.IL.-Horu Ha mMpUHE M€Y, PYKH 3a ToJioBo. Ha cuer «pas» -moBopor
TYJIOBUILIA BIPABO, PYKH B CTOPOHBI; HAa CUET «JBa» - BEPHYThCA B U. M. To xe
BJIEBO (8 pa3)
4. 1.I1.-Horu Ha WIMPUHE TIeY, PYKU —Ha I1eun,4 nBUkKeHus Brnepea(pykamu) -4-
Hazaz (8 pa3)
5. N.I1.-HorM Ha mIMpHHE TUIeY, pyKU BHU3Y. Ha cueT «pa3» - pyku B CTOPOHBI;, Ha
CYET «JIBa» -HAKIIOH K MpaBoi (JIEBOI) HOre, KOCHYThCA MallbllaMU PYK HOCKOB
HOT; Ha CUYET «TPW» -BBIIPSAMHUTLCA, PYKH B CTOPOHBI; HAa CYET «UYETHIPE» -
BEPHYThCS B U.II. (6-8 pa3).
6. N.I1.-ocHOBHas cToliKa, pyku Ha mosic. Ha cuer «pasz-gBa» -mpuCeCTb, PYKH
BBIHECTH BIIEPET; HA CUET «TPU-YETHIPE» -BEPHYTHCS B U.II. (8 paz).



7. N.I1.-ocHOBHAas CTOVKA, pyku BHU3Y. Ha cuer «pas3» -mpaByro HOr'y B CTOPOHY,
PYKH B CTOPOHBI; Ha CYET «IBa» -IPaByI0 PYKy BHM3, JIEBYI0 BBEpX; Ha CUET
«TpU» - PYKH B CTOPOHBI; HAa CYET «YETBIPE» -IPUCTABUTH IMPABYI HOTY,
BEpHYTHCH B U.I. T0 ke BiIeBO (8 pa3).

8. N.I1.- ocHOBHas cTOMKa, pykH Ha mnosce. Ha cder «pa3» -npaByro HOTy BIIepen
Ha HOCOK; Ha CUET «JBa» - B CTOPOHY (BIIPaBO); HA CUET «TPW» - Ha3aJ; Ha CUET
«YETBIPE» -BEPHYTHCS B MCXOJHOE MoJIo)keHue. To ke BieBO JieBoW Horo (6-8
paz).

9. N.I1.-ocHOBHAas cTOMKA, pyKH Ha nosice. Ha cuer «pas» - IpbDKKOM HOTH BPO3b,
PYKH B CTOPOHBI; Ha CUET «JiBa» -BepHYThCA B U. [loBTOpUTH 3-4 pasa. PazmuHka:
x0/1b0a Ha MeCTE 2 MUHYTHI.

PazButue cmiibl (komiuiekce Ne 3)

Pa3zmunka: xonp0a 2 MUHYTHI .

[TogHrMaHMe COTHYTBHIX M MPSIMBIX HOT B IMOJIOKEHUU JIéka Ha cnuHe. Jlexxa Ha
CIHMHE, PYKU BJIOJIb TYJIOBHILA JAJ0HSAMHU K IOJIy, COTHYTh HOTH /IO TOJIOKEHHUS
npsmoro yria. [lepexonpl U3 ynopa npuceB B YIOP JI€Xa U CHOBA B yIOp IPHUCEB
(moovepeaHbIM BBIIPSIMIIEHHEM M cruOanuem Hor). M3 ymopa mpuceB TpHUHSTH
yIop JeXa, CAeNaTh «OTKUMaHUiy,-ymop mpuceB. [loBToputs - mepexonsi-10
pa3; BTopou BuA-3 pasa. [Ipucenanus -6 pa3; naysa-10 cek., HOBTOPHUTS .
[Tomynpucenanue. M3 OCHOBHOHM CTOMKHM IUIAaBHO COTHYTh HOTM Tak, 4TOOBI Ta3
HAXOJMJICS BBILIE KOJIEH; MATKH BMECTE. ONIOPA TOJBKO HA HOCKM HOT; TYJIOBUIIE
COXpaHseT BEPTUKAIBHOE MoOJoXeHHe. llosympucenanne BBINOIHSAIOT IIPU
pPa3IMYHOM IOJIOKEHUU PYK: BOEPEN, 3a rOJ0BY, Ha nosic. [IppbKku nosynpucen ¢
NPOJBMKEHUEM  BIEPEA  OCYLIECTBISIOTCS  HEOOJbIIMMHU  MPbDKKAMU — Ha
paccTtosinue, paBHOe JiuHe 2-3 crynHed. CoXpaHsATh NPABUIBHOE MOJI0KEHUE
nosynpucsay. [IppKKU B MOJTHOM IpHCee ¢ NPOABMAKEHUEM BepEN (AUCTAHIIUS
— JUIMHA KOMHATBHI; BBINIOJIHSAEM B OJHY CTOPOHY, I1ay3a-OTAbIX 15 cek.)
[logHMMaHue TYyJOBMINA W3 IOJOKEHHUS JIEKA; PYKH 3a TOJOBOW; KOCHYTBCS
COTHYTBIMHM  JIOKTSIMH TPOTHBOIIOJIOKHOIO  KOJE€Ha Ha CU€T  «pa3-IBa»
MONEPEMEHHO, 3aT€M BEPHYThCS B U. I1. (IIOJIOKEHUE JIeKa HA CITUHE).
Komiuiekce perakcaniMOHHbIX YIPAXKHEHUH 1JI1 MUMUKH JIUIA.
CMopmuth 7100, MOAHATH OpoBHU (YAMBUTHCH), pacciabuth ero. Haxmyputbes
(cepauTech)-pacciaaduTh OPOBH.

PacmupuTts rnasa (ctpax)-pacciaduTh BEKH (X0UeTCs CIaTh).

Pacmuputs HO3/1pH (BIBIXaEM 3amax IBETOB) -PAcCiiabUTh (BBIIBIXAEM).
3axMypuThCs (M300pa3uTh yXkKac) - paccaabuTh BEKU(YCTIOKOUTHCS).

Cy3uTh 1J1a3a (IpuTOpHAs YIbIOKa) - pacciabuTh.

IlomHuTeE, 4TO PU3NUYECKANA KYJIbTYPa-0CHOBA 310POBOI0 00pa3a
JKU3HU. Yaaum!!!



