- 0 ID- - A- - I- - F- - F- - Jp- - - - -

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Jlodzomosumervhas K wKore zpynna 9))).
Komnaexc ympenneii zumnacmuru Nel 9))}
(Bes npedmemos)

1. N.M.: O.C. 1 — HaKNOHUTb rO0/1I0BY BMNpPaBo; 2 — NPAMO; 3 — B/NEBO;

4— npAamo. BHayane BbINONHATL Meg/IeHHO, 3aTem BbicTpo. MoBTOPUT
6 pas. 5»)'
2. U.I.: HOrM Ha WnpuHe naey, pykn Beepx. 1—3—npyXuHawme 9))}
HaKNOHbI BNnepes, — Bblaox; 4— n. n.— BAox. lNosTopntb 5—6 pas.
3. .M.: O.C. pyKn Ha noAac. 1—noaHATbCA HAa HOCKU; 2—3— HOCTOHTb,e))}
coxpaHAA pasHosecue; 4— wn. n. [loBTopUTb 5—6 pas. 9))}
4. N.M.: HOorn Wwunpe nned, pyku BHu3. 1—2—npormbadacb Ha3ag, cnerkg)))_
COTHYTb KOJIEHN, AOCTaTb NPAaBOMN PYKOM roJieHb NpaBomn Horu; 3—4—
N.M. To e, K apyron Hore. NoBTopuTb 4—5 pas. 9»}
5. U.MN.: O.C. pyku BBepx. 1 —NOAHATb COrHYTYIO B KOJIEHE HOTY C 6))).
O4HOBPEMEHHbIM MAaXOM PYK HasaAd; 2— wu. n. Caenatb ynparkHeHue
3—4 pa3a 04HOW HOroKn, 3aTem APYron.
6. N.MN.: O.C. 1—npaByto pyKy B CTOPOHY; 2—1€EBYIO B CTOPOHY; 3—

v F

NpaBylo BHU3; 4— neByto BHM3. YNpParKHEHME Ha KOOPAUHALMUIO 9))).
ABunxeHunA. NMoBTopuUtb 5—6 pas, meHAAa Temn.

7. W.MN.: O.C. MpbIXKKKM Ha mecTe (aecATb NPbIXKKOB), Yepeays ¢ xo,u,b609)»

Ha mecTe. [loBTOpUTL 3—4 pasa.
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- 0 ID- - A- - I- - F- - F- - Jp- - - - -

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Jlodzomosumervhas K wKore zpynna 9))).
Komnaexc ympenneii zumnacmuxy Ne2 9))}
(Bes npedmemos)

1. .MN.: 0.C. 1 — nogHATbL nneun Beepx; 2 — W.I. NosTOopUTb 9))}
ynpaxHeHne 8—10 pas.

2. .MN.: O0.C. 1—noBepHYTb ronosy BrNpaBo; 2—npamo; 3— BneBo; 4 —9)))'
npAMo. BHayane BbINONHATb MeaNieHHO, 3aTem bbicTpo. MoBTOPUTL 4—9))}
5 pas.

3. U.N.: Horu wupe naed, pykn seepx. 1— HaKNOH BNepes, KOCHyTbCFIe)»
PYKaMM NATOK C BHYTPEHHEWN CTOPOHDbI; 2— W. . [loBTOpPUTL 8 pas. 9))}
4.1.1.: O.C. pyKM Ha noAc. 1—noaHATb NPAMYIO HOry Bnepea; 2—
MaXOM OTBECTM Ha3aa, 3— CHoBa Bnepea; 4— wn. n. To ke, Apyrom

Horon. NMosTopuTtb 3—4 pas3a.
5.W.T1.: HOTM Ha WKWPUHE naeY, PyKn 3a rolIoBon. 1—HaKNOH BI'IpaBO,e)»
OLHOBPEMEHHO PYKU NOAHATb BBEpPX; 2—MW. N.; 3—4—TO Xe, B ,u,pyryné))}
CTOpPOHY. NosTOpUTL 4—5 pas.
6.U1.1.: O.C. 1— npucecTb, pa3Boaa KONEHU, OTPbIBAA MNATKU OT nona,é)))-
pyKku 3a ronosy; 2— W.I1. NoBTopnTb 6—8 pas. 9))}
7. U.N.: O0.C. 1—npaBaAa pyKa snepes,; 2—neBana snepes; 3—npasaAn
BBepx; 4— nesan BBepx. ObpaTHOE ABUKEHME B TOM XKe NopsaaKe.
YnpaxHeHue Ha KoopauHauuio asunxKeHud. lNMostoputb 4—5 pas, N\GH%
Temn.
8.W.I.: Horm cnerka paccrassieHbl. [TPbIXKKM Ha ABYX HOrax C nosopmoﬁ)»
BOKpYr cebs B 0aHY, ApYryto CTOpPoHy. [MoBOpOTbI AenaTb Ha 4 cqua.é»}
NosTopUTb 4—5 pas.
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- 0 ID- - A- - I- - F- - F- - Jp- - - - -

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Jlo0zomoeumerbHas K WKoAE Zpynna 9))).
Komnaexc ympenneii zumnacmury Ne3 9))}
(Bes npedmemos napamu)

CTOPOHbI pyKK BBEPX — BAOX; 3—4 — W.I1.— BbIAOX; CTOATb 6/1M3KO

1. N.IM.: O.C. nmuom gpyr K gpyry, B3ABWIKCH 33 pyKn. 1 — yepes

APYr K apyry. To e, NnoAHMMaTbCst Ha HOCKU. To Xe, u3 W.I. cTos 9)))'
CNUHOM APYT K APYrY, CUAS CKPECTHO CMUHOM APYT K ApYrY. ﬂOBTOpVITé)»

6 pas.

2. W.T.: cToA cnUHOW Apyr K Apyry nog, pyku. 1—2 — oaunH pe6eH0K9))).
HaK/IOHAETCA BNepea, Apyron npornbaetca Hasaa; 3—4 — cmeHa 9))}

ABUXKeHMN. [lbIxaHne npoun3BoabHoe. [1py HaK/IOHAX roa10BY Ha rpya,

He OnyCKaTb, HOrM BBEpPX He NogHMMaTb. [osTopnTb 3—4 pasa.

3. U.M.: O.C. cToA Ha KoNneHAX, Aepacb 3a pyKu. 1 — npasyto HOry B

cTopoHy; 2 — WU.M.; 3—4 — 10 Ke, nesyto. [NNosTopuTb 4 pasa. 6))),
4. WN.T1.: ognH pebeHOoK NeXUT Ha }KUBOTE, PYKMN NPsSIMble BNnepea,
ApPYrou, Npuces nepea HUM, AEPKUT €ro 3a pykn. 1—2 — Mep,ﬂeHHO»»
NOAHMMAsA PYKU BBEPX, NerKalnii pebeHoK npornbaetca c no:v\ou.l,bloé»)-
napTtHepa; 3—4 — W.I. CaenaTtb HECKONLKO pas, 3aTem I'IOMeHﬂTbCﬂe)»
MeCTaMMm.
5. W.I.: cnpAa, HOrM COrHyTbl, CTYNMHM HOT KacaroTCA, PyKU yrnop csap,m.ej»‘
1—4 — noo4yepeaHo TO crmbaTb, TO BbINPAMAATb HOTMU. ynpamHeHmee))}
Aenatb ¢ cunon. To ke, npunogHaB Horu. To ke, cxogHoe C

BenocmnegHbim asuxeHuem. lNostoputb 6—8 pas. 6)»
6. U.I.: cToAa "aMuom gpyr K aApyry, pyku BHm3. 1—2 — nogHnmas pym)))}

Brnepea, XJI0MHYTb B IaA0HW NapTHepPa 0benmm pykamu; 3 — XN0MNHYT
npaBon pyKkon; 4 — neson. ONycTuTb PyKU. TO Ke, B pa3/IMMHOM Temné,))}
ybbICTPAA €ero u He onyckas pyk. MoBTopuTb 6—8 pas. 6))}

7. W.M.: O. C. MpbI’)KKK Ha OAHOM HOre: NATb NPbI}KKOB B CTOPOHY Ha

npasou Hore. To *Ke, B APYryt0 CTOPOHY Ha fieBOW. [MoBTOpUTL NO 3—

»-

pa3sa.
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- 0 ID- - A- - I- - F- - F- - Jp- - - - -

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Jlo0z0mosumervHas K WKOAE zpynnd 9)))_
Komnaexc ympenteii zumnactmury Ned
(C obpyuem na deoux) 9)))

-

1. N.M.: O.C. anuom apyr K apyry, obpyd ropu3oHTaIbHO XBaTOM CBEP

Ha WupuHe naey. 1 — nogHATb 06pyd BNPABO Ha YPOBHE NnJey; 2 —

BBepx; 3 — Bneso; 4 — BHU3. [loBTOPUTBL 6 pas. 9)))'

2. W.1N.: Horn Bpo3b, 06pyy BBEPXY rOPMU30HTANbHO. 1 — HAKNOH B o,u,H»)}

CTOpPOHY — Bblaox; 2 — W.M.— Baox; 3—4 — T0 }Ke, B ApYryto CTopOHg)}
BapwuaHT: T0 *Ke, U.I. cnuHon apyr K apyry. MosTopuTb Nno 4 pasa.

3. N.MN.: O.C. 06pyy B npsambIX pyKax. 1 — oauH pebeHoK npmcep,aeT,é»}

Apyron nogHnmaeTca Ha Hocku; 2 — W.M.; 3—4 — cmeHa p,BmKeHMﬁe)))_

NosTOPUTBL MO 6 pas.

4. N.MN.: cnas, Horu Bpo3b. Obpyy Ha ypOBHE rpyan XBaTOM CBEPXY. 1—9»}

— 0auH pebeHOoK, HaK/IoHAACL Brnepea, AaeT BO3MOXKHOCTb p,pyro:v\yﬁ)).

Neyb Ha cnuny; 3—4 — W.I1. To e, CO CMEHOWN ABUMKEHMUA. HOBTopMTbﬁ)}

pas.
5. W.1.: nexa Ha cnuHe psagoMm, ros1I0BOM B pPa3Hbie CTOPOHbI, HOTU 6)))-
BMecTe, 06pyy xBaTOM CHU3Y Ha Beapax. 1—NoAHATL HOTW BBEPX, 9))}
npoaetb nx B 06pyy; 2 — WU.M. NoBTOopUTb 4—6 pas.

6. N.M.: O.C. anuom Aapyr K gpyry, obpyy xBatom cHm3y. 1 — I'IO,D,HFITbe)»

obpyuy, caenas npaBow Horou war snepeq; 2 — W.MN.; 3 — war Hasaga;
— W.M. To e, war neson Horown. [NoBTOpUTL NO 4 pasa.

7. W.MN.: O.C. MNpbI*KKK C HOTX Ha HOTY BOKpPYr obpyya (ABa Kpyra) u

xoabba Ha mecTe. [MoBTOPUTDL 4 pasa.
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- 0 ID- - A- - I- - F- - F- - Jp- - - - -

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Jlo0zomoeumerbHas K WKoAE Zpynna 9))).
Komnaexc ympenneii zumnacmury Ne5 9))}
(C zumnacmuneckoii narxoii)

1. N.MN.: O.C. nanka BHU3Y. 1 — noAHATb Nanky BBepx, NOCMOTPETb Haé))}

Hee; 2 — W.I1.. NoBTOpPUTL 6—8 pas.
2. .MN.: O.C. nanka BepTUKA/IbHO OAHUM KOHLLOM Ha NOJy, PYKU Ha 9)))'
BEPXHEM KOHLE Nnasikn. 1 — B6bICTPO NOAHATb PYKM BBEPX C xnonKome»}
Hag ronosomn; 2 — W.M.. BbiNnoNHAA yNpaXKHEHWE, NANKy AepXKaTb
BEPTUKAJIbHO, YNpaXKHeHMe genaTb bbICTPO, He AaBan Najnke yI'IaCTb.é)»
NMosToputb 8—10 pas. 9))}
3. U.I1.: HOrM Ha WMpPUHe CTYNHWU, Nasika BHU3Y. 1—2 — HaAKNOH Bnepeq)))_
O4HOBPEMEHHO NOAHUMATbL PYKU BNnepen, CMOTPETb Ha pykn; 3—4 —
A.T1.. BbinonHAA ynpa*KHeHue, NOTAHYTbCA Bnepea. [loBTopUTb 6—8
pas. 6))),
4. W.M.: O.C. pykn BBeEpPX, Na/ZIKa rOPM30HTANIbHO. 1 — NOAHATb COTHYTY
HOry, O4HOBPEMEHHO NaJIKy ONyCcTUTb Ha KoneHo; 2 — W.C.
YnpaxkHeHue 3 pa3a caenatb 04HOM HOron, 3atem Apyron. Hocok 6)))-
NOAHATOM HOTU OTTAHYT, ONOPHAA Hora npamasn. NogHMMas nanky 9))}
BBEPX, CMOTPETb Ha Hee. YnparKHeHne genatb B pa3sIM4YHOM TemMne.
BapuaHT: W.I1. nexxa Ha cnuHe. NosTOopUTb 2—3 pasa. 6)»
5. U.I.: cToA Ha KONleHAX, NanKa €3aam B NPAMbIX pyKax. 1 —
NPOrHYTbCA Ha3a4, KOCHYTbCA NATOK HOIr — BblAoX; 2 — W.I.— BAOX.
BbinonHAA ynpa*KHeHue, ro210By He onycKaTb. [1oBTOpUTbL 5—6 pas. 6)»
6. U.IN.: cuana, Horm COrHyTb Nepes, Nasikou, IeXKalen Ha nony, pyku 9))}
ynop c3agun. 1 — nepeHecTn HOrmn Yyepes nasky, BbINPAMUTb NX — Bp,o>§))}
2 — WU.MN.— Bbigox. MoBTopunTtb 5—6 pas.
7. W.T.: cToAa 6OKOM Y KOHLLA NanKku, nexauwen Ha nony. MpbirkKK 60K06))}

yepes naskKy, NPoABUrasach 9))}
BnepeA n Hasaa. [osTopuTb 5 pas.

»-
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- 0 ID- - A- - I- - F- - F- - Jp- - - - -

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Jlodzomosumervhas K wKoAe zpynna 9))).
Komnaexc ympenneit zumnacmury Ne6 9))}
(C ucnoavsosanuem ctmyaa)

1. N.M.: cuaa Ha ctyne. 1 —pyKun yepes CTOPOHbI BBEPX — BAOX; 2 —

N.M.— Bbligox. NogHnMmaa pyKu BBepX, MOCMOTPETb Ha HUX. [loBTOPUT

8 pas. 3)))'

2. W.T.: TO )Ke, HOTU B LULMPOKOW CTOMKE, PYKU Ha noAc. 1 — 9))}

HAaKNOHUTbCA BNnepes, KOCHYTbCA PYKaMKU HOXKEK CTyNa — BblAoX; 2 —9))}

N.MN.— Bgox. NosTopnTtb 6—7 pas.

3. U.I.: TO e, aAepKaTbCA 3a cngeHbe cTyna. 1 — nogHATb NPaByto 9))}

NPAMYIO HOry BBepx — Bblgox; 2 — U.M.— Baox; 3—4 — TO XKe, ,u,pyroé)))_
Horon. Hocok TAHyTb. [oBTOpPUTL 3—4 pasa.

4. W.IN.: ctaTb BOKOM K CTy/ly, PYKM HA NOAC, O4HA HOra Ha CTye. 9))}

— HAKJIOH K HOre, CToALWEN Ha nony,— Bblaox; 2 — WU.I.— Baox. 6))).

NosTOpPUTL 3—4 pasa.
5. W.IN.: cnas Ha ctyne (6aM3KO K Kpato), AepHaTbCa 3a CMAeHbe CTyna.ﬁ)}

— COrHYTb HOTW, CECTb HA NOA, HE ONYCKaA PYK,— BblA0X; 6)))-
— W.MN.— saox. NosTtoputb 4—5 pas. @)}
6. U.M.: TO XKe, 6ANKe K CNUHKe CTyNa, PYKM B CTOPOHbI. 1 — NPOTHYTbLC

— BAoX; 2 — WN.I.— BblgoX. BblNONHAA ynpaXKHeHUe, ronoBy He

v F

onyckatb. [MoBTOopUTb 4—5 pas.
7. W.T1.: HOrM cnerka paccrtasuTb, PYKU BHU3. [1pbIXKKKU: HOMM BPO3b, PYK
B CTOPOHbI. [MoBTOPUTL 4 pa3a no 20 NpbIXKKOB, Yepeaysa ¢ xoabbom ﬁ»
BOKpPYr cTyna (aBa Kpyra).
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- 0 ID- - A- - I- - F- - F- - Jp- - - - -

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Jlo0zomoeumerbHas K WKoAE Zpynna 9))).
Komnaexc ympenneis zumnacmury Ne7 9))}
(Co cKaxarxoit)

-

1. U.IM.: O.C. BaBOE C/NOXEeHHAA CKaKa/lKa B ONYLWEHHbIX pyKax. 1 —
PYKW C HAaTAHYTOM CKAKaNKoOW K rpyaun; 2 — PyKu BBepX; 3 — K rpyaum; 3))).
— W.I. NoBTopunTb 6—8 pas.
2. W.I.: HOTU Ha WKPUHE NJIeY, PYKU CO CKaKanKou 3a cnMHon. 1—3 —9))}
NPYXUHALNNA NOBOPOT B CTOPOHY — Bblaox; 4 — WU.MN.— Baox. To xe, g))).
APYryto cTopoHy. MNosTopuTb 4—5 pas B KaXKAyk CTOPOHY.
3. U.MN.: O.C. pyKuM co CKaKanKom BHK3Yy. 1 — npucecTb, pa3Boaa KoneHé))}
pyku Beepx; 2 — W.I1. lNosTopnTb 6—8 pas.
4. N.1.: HOrM Ha WKNpPUHE NaeYy, CTOA Ha CKaKanKe, KOHLbl CKAaKaNoK B
ONMYLWEHHbIX pyKax. 1 — pe3KnMi HaKNOH BNepea, OTBOAA PYKU Ha3as-
BBepx; 2 — W.I1. HaknoHAACb, AenaTb BblAO0X, BbINPAMAAACD — B,u,ox.e»),
NosTOopUTL 6—8 pas.
5. U.N.: Horu cnerka pacctaBneHbl, CKaKasiKa, CNoXKeHHaA BABOe, B 9))}
ONYLWEHHbIX pyKax. 1—2 — nepeHecTn ogHy HOry Yepes HaATAHYTYIO 6)))-
CKaKanky; 3—4 — obpaTtHoe asmxkeHne — W.I. To ke, apyromn Horoﬁé))}
MoBTOpPUTb 3—4 pasa Kaxkaon Horoun. [bixaHne NPoun3BOIbHOE.
6. U.MN.: O.C. ckakankKa, choxeHHaAa saBoe, BHU3y. 1—2 — nop,Hmv\aﬂe)»
NpPAMbIE PYKWN BBEPX, ONYCTUTb UX 3a cnUHON; 3—4 — obpaTHoe 9))}
ABuXKeHue. [lbixaHne nponssosibHoe. [ToBTOpUTb 5—6 pas.
7. W.T1.: HOrM cnerka paccrtaB/ieHbl, CKaKanKka, C/IOXKeHHaA BABoe, B 6)»
oAHOM pyKe. Bpallas ckakanKky napannenbHo nony, nepenpblrMBaTbQ))}
yepes Hee.
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- 0 ID- - A- - I- - F- - F- - Jp- - - - -

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Jlodzomosumervhas K wKoAe zpynna 9))).
Komnaexc ympenneii zumnacmuxy Ned 9))}
C mauom

-

NOCMOTPETb Ha HETO — BAOX, 2 — onyctuTb MAY Ha JIONAaTKU — Bbl0X:

1. .. HOrM Ha WMPUHE CTYNHU, MAY BHU3Y. 1 — MAY BBEpPX,

3 — cHoBa may Beepx; 4 — W.I1.. MosTopnTtb 8—10 pas. 6)))'

2. U.T.: HOrn BpO3b, MAY BHM3Y. 1 — NOBOPOT BNPaBo, op,HOBpemeHHQ))}
YyA43aPUTb MAYOM O MO Y MNATKN NPABOM HOTU, MOMMATb OTCKOUYMBLLNM

mad; 2 — WU.I.; 3—4 — 10 ke, B ApYryto CTOPOHY. [NoBTOpUTL 5—6 pa39))).

3. U.M.: O.C. may Ha nony. 1—4 — nocTaBmB CTYMHIO HA MAY, KaTaTb eré))}

BNepea-Ha3an, He OTNYCKaA ero. 3atem NOMeHATb Hory. [ToBTOpPUTL 3—9)))_

4 pa3a.
4. N.M.: cnas, Horu Bpo3b, MAY BBEPXY. 1—3 — npyKMHALWMNN HaKJ'IOI-e)»
Bnepen, 3 pasa yaapuTb MAYOM O MOA Yy CTynHeun Hor; 4 — U.T.. 6))),

NosTopuTb 3—4 pasa.
5. W.M.: 0.C. 1 — 6bICTPO NpUCecTb, Pa3BoOAs KOJEHM, Op,HOBpeMEHHCﬁ»
6pocnTb MAY 0 NoA; 2 — BbICTPO BCTaTb, MOMMATb OTCKOYMUBLLWNIA Mﬂqé)»
NosTOpPUTL 8 pas.

¥

6. U.M.: HOrM Ha WMPUHE CTYMHU, MAY B 04HOM pyKe. OTOMBATb MAY O

®

NnoA TO NpaBoOW, To ieBoM pykown. MosToputb 10— 12 pas.
7. 3aKOHYNTb KOoMnaeKc 6berom Ha mecTe, BbICOKO NOAHMMAS KOﬂEHM»»
(20— 30 c). NoBTOPUTL 3—4 pasa, yepeays ¢ xoabboMn.
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- 0 ID- - A- - I- - F- - F- - Jp- - - - -

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Jlodzomosumervhas K wKoAe zpynna 9))).
Komnaexc ympenneii zumnacmuxy Ne9 6))}
(Bes npedmemos napamu)

1. W.M.: HOrW BPO3b, IMLOM APYT K APYTY, PYKX NpsAMble, NafaoHU 9))}
Kacatotca. 1—4 — nonepemeHHO crmbas To ogHy, TO APYTYHO PYKY, C

CWNOM AaBUTb Ha 1aZloHN NapTHepa. To e, cnaa CKPeCcTHO. I'IOBTopMTQ)))'

no 8—10 pas. 9))}

2. N.1.: HOrn BpO3b, INLOM APYr K APYrY, B3ABLIUCHL 3a PyKKN. 1 —
HAKJIOH B CTOPOHY C pa3BegeHUeMmM PYyK B CTOPOHbI; 2 — W.I1.; 3—4 — Té»}

e, B ApYryto CTOpoHy. To e, u3 W.I1. ctoa cnnHOM Apyr K Apyry, pyme»}
BHWU3Y CLENEHbI; CTOA CMMHOWN M B3ABLUUCH 33 PYKKU. [TOBTOPUTL NO 59)))_
pas.
3. U.I1.: cToA Ha KoneHAX, AepKacb 3a pyKn. 1—2 — cectb B O4HY 9»}
CTOPOHY, AepKacb 3a pykn; 3—4 — WU.I1. To ke, B ApYyryto CTOPOHY. 6))).
MNosTOopUTb MO 5 pas.
4. U.1N.: oanH pebeHOK NeXUT Ha XKMUBOTe, PYKM Y NoabopoakKa, BTOpOQ»
CTOUT Yy HOT NE€KALLEro, AEPXHKUT HOMM 3@ FTOJIEHOCTONMHbIN CYCTaB. 1—@)))-
— CTOALWMN NnoAHUMaET Horu BBepX; 3—4 — W.I.. Caenatb HeCKOﬂwa
pas, 3aTem NoOMeHATbCA mecTamu. [osTopuTb 5 pas.

5. U.MN.: cnpga. 1—2 — ckonb3a NATKamMu1 No nosay, ynupaacb CTynHﬂMM»»
HOIMM BPO3b KaK MOXHO wunpe; 3—4 — W.I1. To XKe, npunogHAB HOTK 06))}
3eM/11, neXKa Ha cnuHe. lNoBTopuUTb5—6 pas.

6. U.M.: O.C. B3aBLINCb 332 PYKWU. [1PbIXKKU: HOMN CKpeCcTHO. [1oBTOPUTDL
3—4 pa3a no 20 npbIXKKOB, Yepeays ¢ xoabbon.
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- 0 ID- - A- - I- - F- - F- - Jp- - - - -

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A

Jlo0zomoeumerbHas K WKoAE Zpynna 9))).
Komnaexc ympenneii zumnacmuxy Nel0 9))}
(C obpyuem na deoux)

-

1. U.MN.: O.C. rnuom apyr K apyry, obpyd Bnepean xsBaTom 3a cepemH
PYKU C/lerka corHyTtbl. 1 — oauH pebeHok, crnbasa pyku, noararmsaet
0bpyu K rpyam, 4pyron B 3To BpeMs BbINPAMAAET PYKU; 2 — 06paTH09)»
ABuXKeHwue. [NosTopuTtb 6—8 pas. 9))}
2. W.IN.: HOTY Ha WKpPUHe nney, cTaTb B 06pyy, AeprKaTb ero Ha ypOBH%
noAca XxBaTom cBepxy. 1—2 — nporHyTbCcA Ha3ag — BAOX; 3—4 —
N.MN.— Bblgox. To ke, 04HOBPEMEHHO OTCTaBAAA HOMM Ha3aga. 9))}
NosTOpUTL 5—6 pas.
3. U.MN.: cnaa 6an3Ko Apyr K Apyry, HOMM COTHYTbl, HOCKM HOT KacakoTcA.
Ob6py4y CTOUT Ha NONY MeXAY CTYNHAMMK Hor. [lep»Kacb, 06pyuy 3a
cepeguHy. 1—2 — oanH pebeHOoK BbINpAMAAET HOMM BPO3b, NoLMpe
Apyrov B aTo Bpema obe Horu kKnaget B 0bpyy; 3—4 — W.I. Ha
cneayrowmmn cHeT aBurKeHne Hor meHaetca. NMostopuTb 6 pas. 9))}
4. W.MN.: nexxa Ha *X1UBOTE APYr NPOTMB ApYyra, obpyy B NPAMbIX pyKax.e»)-
1—2 — noBepHYTbCA Ha CNUHY, AeprKacb 33 0bpyy; 3—4 — W.II. 9))}
NosTOpPUTL 5 pas.
5. N.MN.: O.C. nmuom apyr K apyry, obpyy Ha nony, pyku Ha noac. 1—4 -é)»
nponTn 6okom no oboay obpyya B 0gHyY, B APYryt0 CTOPOHY. I'Iomopmé))}
4 pa3sa.
6. N.M.: O.C. MpbI*KKM BOKPYr 0bpy4a ¢ HOrM Ha Hory (4eTbipe prra).e)»
MoBTOopUTb 3—4 pasa, Yyepeaya ¢ XxoabO60M B NPOTUBOMONOMKHYIO 9))}
CTOPOHY.
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Jlo0zomoeumerbHas K WKoAE Zpynna

Komnaexc ympenneii zumnacmuxy Nell

(C zumnacmuneckoii narxoii)

N
-
-
1. N.MN.: O.C. pyku Bnepea, nasika XBaTOM CBEPXY HaA WMPUHY naey. 1
NasIKy CKPecTHo, neByto ceepxy; 2 — W.I1.; 3 — cKpecTHO, NpaByto
ceepxy; 4 — W.I1. BbInoNAHATb yNpaXKHEeHMe C NPpAMbIMU PYKamMMu. 9)))'
NosTOopuTb 3—4 pasa. 9))}
2. .N.: O.C. nanka BHM3Y, XBAT CBEPXY 3a KOHUbI. 1—2 — nogHMMmas
Nasiky BBEPX, BbIKPYT Ha3aa, pyku npamsbie; 3—4 — W.I1. MNoBTOpUTbL 69))}
pas. 9))}
3. U.MN.: To Xe. 1 — nosopoT Bnpaso (Bneso); 2 — W.M. MNpn noBopoT
HOIM C MecCTa He caBuraTb. [10OBTOPUTbL 4 pa3a B KaXKAYH CTOPOHY.
4. N.M.: O.C. nanKka BepTUKaabHO OAHMM KOHUOM Ha NOAY, PYKW Ha
BEPXHEM KOHLEe Naskn. 1 — BbICTPO NPUCECTb, Pa3BOAS PYKU B 6))),
CTOPOHbI; 2 — BbICTPO BCTAaTb, HE AaBas NaJike ynactb. [ToBTOpUTbL 8 —
10 pas. 9»}
5. U.IN.: HOrM Ha WKpmUHe naey, Nanka snepegn. 1 — HaKNOH Bnepe,u,,e»)-
JIEBbIM KOHL,OM Na/IkM KOCHYTbCA NPaBoOM (1eBoM) HOrM — BbIAOX; 2 _ﬁ)}
N.M.— Baox. lNosTtoputb 4—5 pas.
6. U.M.: cnana, HOrM COrHyTb, CTYMHM Ha NaJIKe, IeXKaLlen Ha noay, pyka)»
ynop c3agn. 1—4 — cTynHAMM HOT KaTUTb NanKky Bnepes 40 NOAHOr
BbINPAMAEHUA HOT, 3aTem 0bpaTHOe ABuKeHue. [lbixaHne
npoussosibHoe. [losTOopPUTL 4—5 pas. 6)»
7. U.N.: O.C. nanka Ha noAny. MNpbIXKKKX Yepes NasKy Bnepes-Hasaga. 9))}
NMosTopunTb 4 pasa no 10 NpbIXKKOB.
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MoarotoBuTenbHanA K WKoOAe rpynna ﬁ»

Komnnekc ytpeHHe rumHacTukm Nel2 6))}

-

1. W.T.: cupAa, pyku 3a ronoson. 1 —nogHATb PyKU BBEPX, HOTHHVTbCﬂ—ﬁ»

(C ucnonb3oBaHuem ctyna)

Baox; 2 — WU.MN.—sblgox. NoBToputb 6—8 pas.
2. U.T.: TO }Ke, pyKKn Ha noAac. 1 — noBOpPOT BNPaBoO, KOCHYTbCA npaBo»)))‘
PYKOM CNMHKKM cTyNna — Bblaox; 2 — WU.I.— Baox; 3—4 — B Apyryto 9))}
CTOPOHY. Horu ¢ mecta He casuraTb. [TosTOopUTb 4 pasa.
3. .T1.: TO Ke, pyKamu aeprKaTbCA 3a cuaeHbe cTyna. 1 — nogHATb 9)))'
BBEepx ob6e HorM oAHOBPEMEHHO, CAEeNaTb HECKOJIbKO pa3 p,BmmeHmeé))}
«HOMXHULbI»; 9))).
2 — W.I. ObixaHne npounssosibHoe. [losTOpUTb 4—5 pas.
4. U.T.: ynop nexa Ha noay, Horn Ha ctyne. 1 — NOAHATb HOTY BBEpPX; 9))}
— WN.MN.; 3—4 — 10 Ke, Apyron Horow. [lbixaHne NPoOn3BOJIbHOE. 6)))_
NosTOpUTL 4—5 pas.
5. U.I.: cTaTb IMLOM K CTYyNly, O4HA HOra Ha CTy/ne, pyKU Ha NOoAC. 9»}
— COrHYTb HOrY, CTOALLYIO Ha CTyAe; 2 — BbINPAMUTbLCA. [biXxaHue 6))).
npou3BonbHoe. [ToBTOPUTb 3 pa3a KaxXa0m HOroun.
6. U.I.: cnga Ha cTyne, pykn Ha noAac. 1 — NpoOrHyTbCA B CNMHE, OTBOA,

¥

JIOKTU Ha3aa, CTapaACb KOCHYTbCA CNUHKK CTyna,— BAOX; — W.I.—

Bblgox. OTBOAA NOKTM Ha3ad, NOAHMMATb rON0BY BBEPX, BO3BpaLlJ,aﬂCb9)»
N.T1., ronosy onycKaTtb. [ToBTOpUTL 4—5 pas.

7. N.1N.: O.C. NpbIKKK: 0gHa HOra Bnepea, Apyrasa Hasag,. HOBTOpMTbe)»

2—3 pa3a no 30 NpbIXKKOB, Yepeays ¢ Xoabobo.
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MoaroToBuTeNibHaA UK WWKOJE rpynna ﬁ»

Komnnekc yrpeHHe rumHacTukm Nel3 6))}

-

1. .M.: O.C. ckaKasKa, CI0XKeHHaA BABOE, BHN3Y. 1 —pYKU BBEPX, 9))}

(Co ckakankom)

NOCMOTPETb Ha PYKWU; 2 — CKAKa/IKy Ha NIONATKU 33 CNUHY; 3 — PYKMU
Beepx; 4 — W.I1. NMoBTOpUTb yNpaxKHeHne 5—6 pas.

2. W.I1.: HOrM cnerka paccraB/ieHbl, CNOXEeHHaA CKaKaaKa B NPAMbIX 9))}
PYKax 3a CNUHOW. 1—2 — HaKNOH Bnepes, Npornbasnch B CNUHE, PYKU

Ha3aa-ssepx; 3—4 —W.I1. MNosTopuTb 6 pas. [010BYy He ONyCKaTb. 9)))'

3. W.T1.: cTOA Ha KOJIEHAX, PYKU CO CKaKa/Ikon BBepxy. 1 — cecTb Ha 9))}

NATKWU, OAHOBPEeMeHHO PYKWU ONyCTUTb 3a naeun; 2 — W.I1. I'IOBTopMTbé))).

5—6 pas.
4. U.T1.: nexka Ha *XMBOTe, CKaKa/IKa, C/IOXKEeHHaA BABOE, B NPAMbIX 9))}
pykax. 1—3 — npornbanacb Ha3aa, NOAHATb CKAKa/IKy BBeEpX; 4 — M.ﬂe)))_
NosTOPUTL 5—6 pas.

5. W.T1.: cupAa, Horv NpAamMble BMecTe, CKaKasika, CI0XKeHHas BABOe, 3a9»}

ron0Bon. 1 — HaKNOH Bnepes, KOCHYTbCA CKaKa/IKOM HOCKOB HOT; 2 —6))).

N.M. MNpn HaknoHe — BbIAOX, NPU BbiNpAM/IEeHUM — BAOX. [10BTOPUTL

¥

6—38 pas.
6. U.M.: cTaTb BOKOM K nexkalen Ha Noay cKakanke. MpbirKKa Ha ,u,Byxé)»
HOrax yepes CKakasnKy, yepeaya ¢ xoabboun.
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MoarorosuTenbHana K WKoAe rpynna 9))).
Komnnekc yrpeHHen rumHacTuku Nel4d 6))}
(C mayom)

-

1. U.M.: HOrM Ha WKMPUHE CTYMHU, PYKMU C MAYOM BHU3Y. 1 —yp,apMTbe»}
MAYOM O NOA; 2 — NOMMATb MAY, HEe HAK/IOHAACL BNepes 1 He cXo4A C
mecTta. lNMosToputb 10—12 pas.
2. .1.: Horn BpO3b, MAY nepea rpyabto. 1—3 — HAKNOHUTBLCA BHU3 -9))}
BMPaBo, MPOKaTUTb MAY BOKPYr NpaBoi (neson) Horm — ANNTENbHbIN
Bbl40X; 4 — BbICTPO BbINPAMUTLCA — BAOX. [ToBTOpPUTL 3—4 pasa. 9)))'
3. U.MN.: O.C. may4 Ha nony. OgHOM HOroM KaTaTb MAY, OA4HOBPEMEHHO H)))}
Apyrov noanpbirmeatb Ha mecte. lNoBTopnTb 3—4 pa3a. 9))).
4. U.T.: cnaa, may 3aXKaT mexay CTYnHAMKU HOT, PYKK ynop c3agun. 1—
2—He cABuraa Hory ¢ MecTa, NOBEPHYTb KOpNyC BNPaBO, 1€BOM pyKo»»}
KOCHYTbCA N0J1a Y NpaBon pykn — Bblaox; 3—4 — U.IN.— saox. To xe,
APYryto CTOpoHy. [MoBTOpUTb 3—4 pasa B KaXKAYH CTOPOHY.
5. W.MN.: ctoAaTb BOKOM K MAYY, PYKM BHM3Y. 1 — OAHOBPEMEHHO ABYM
HOramm nepenpbIrHyTb Yepes mad 60Kom; 2 — To XKe, B APYryto 6))).
cTOpoHy. MNosToputb 8—10 pas.

¥

6. U.IN.: HOrY Ha WKWpPUHE CTYNHU, MAY B OAHOWN pyKe Bnepean. Cnerka
noabpacbkiBaa may no ayre, nepebpacbiBaTh €ro B APYryto pykKy.
NMosToputb 8—10 pas.
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MoarotoBuTenbHanA K WKoOAe rpynna ﬁ»

Komnnekc ytpeHHe rumHacTukm Nel5 6))}

-

1. N.TM.: Horn BpO3b, CTOA CMUHOM APYT K Apyry. 1—2 — caenatb xnomg)}

(be3 npeameToB napamm)

NPAMbIMU PyKamum nepea coboit; 3—4 — XN0NKK c3agm B N1a0HU
napTHepa. lNosToputb 5—6 pas.
2. .I1.: TO Ke, pyKn BHU3Y cuenneHbl. 1 — HaK/IOH B CTOPOHY C 9))}
pa3BeaeHmnem PyK B CTOPOHbI; 2 — W.I1.; 3—4 — TO XKe, B Apyryto
CTOpPOHY. NosTOopUTb NO 4—5 pas. 9)))'
3. U.I1.: cupAa, aeprKacb 3a PYKU, HOMM COrHYTb, KacaTbCA NasibLammn HOé)»
1—2 — BctaTtb; 3—4 — W.I1. To XKe, nooyepegHOEe NOAHMMAHUE U 9))).
onycKaHue. [oBTopuUTbL 5—6 pas.
4. U.T1.: nexka Ha Cn1He, KacaAacb rosIoBamm, geprKacb 3a pyku. 1 — 2 —9»}
nepeKkaTom Jiedb Ha XUBOT, He pacuennana pyK; 3—4 — nepekatom 6)))_
BepHyTbCcA B U.I1. NosTOpUTL 5—6 pas.
5. U.11.: cnpga, Horv npAamble BMecCTe, CTYNHAMM HOI KacaTbCA gpyr 9))}
Apyra, pyku ynop csagn. 1 — oanH pebeHoK crmbaeT CTynHIO HOrm Hég)»
ceba, Apyron, AaBs Ha CTYMNHIO NapTHepa, OTTATMBAET CBOIO; 2 —
obpaTHble aBuKeHus. MosTopuTb 3—4 pasa (No wecTb-BOCEMb 9))}
ABUXKEHUN). 6)»
6. W.I.: CTOATb INLOM ApPYT K ApYrYy, B3ABLUUCH 33 PYKU, PYKU B
CTOPOHbI. [1pbIXKKKU: O4HA HOra Bnepea, Apyrasa Hasaa. [NoBTopuTb 3—?»}
pa3a no 10—20 npbIXKKOB, Yepeaya ¢ xoabbon Ha mecTe. 6)»
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MoarotoBuTenbHanA K WKoOAe rpynna ﬁ»

Komnnekc yrpeHHeu rumHacTuku Nel16 9))}

-

1. N.M.: O.C. amyom gpyr K gpyry, obpyd BepTnKaabHo. 1—4 — 9))}

(C o6pyyem Ha ABOUX)

Kpyrosoe asuxeHune Bnpaso. To ke, Bs1ieBo. [1oBTOpUTb 5—6 pas.
2. U.N.: O.C. o6pyy B NpAMbIX pyKax Ha ypoBHe rpyan. 1—2—
'MoBopaumBan 0bpyy BEPTUKANIbHO BOBHYTPb-HAPYXKY, MOBOPOT Ha 9))}
180°; 3—4 —MW.IN. (obpaTHOe aBuxKeHue). NMoBTOPUTL 4—6 pas.
3. U.MN.: O.C. 06pyy ropn3oHTaNbHO BHM3Y. 1—2 — noAHATL npaByroé»)'
Hory, nepewwarHyTb B 06py4; 3—4 — W.I1. To ke, Apyrow Horowm. 9))}
YnpaxHeHne oba pebeHKa BbINONHAKT O4HOMMEHHOW HOTOWN. 9))).
NosTOopuTb 3—4 pasa.
4. U.MN.: oanH pebeHoK aepKUT 06pyy ropM3oHTaIbHO HA YPOBHE 9))}
KOMieH, Apyron ctomt npaAmo. 1—3 — pebeHok H6e3 obpyua onyCKaeTe)))_
PYKK B 06pyYy, onnpanacb pykamu o Nos, NeEPEHOCUT OA4HY, 3aTeEM ApYry
HOry M ONyCKaeTCcA Ha KONeHU, 3aTeM NATKaMU Bnepes noanesaer no;ﬁ)}
06pyy; 4 — W.IN. YnpaxHeHne nosTopaeTca. Obpyy AepKUT Apyroim 6))).
pebeHoK. MNoBTopuTb 3—4 pa3sa.
5. U.MN.: cuaa, Horm Bpo3b, 06pyY BEPTUKANbHO MeXay Hor. 1—2 — 9))}
Pa3HOMMEHHbIE HOTM NepeHecTn Yyepes obpyy — Bblaox; 3—4 — M.I'Ié)»
— BAOX. To Xe, apyron Horoun. MNoBTopuTb N0 4—6 pas.
6. U.M.: cMaa cKpecTHO CNMHOM APYr K ApYyry, 06pyy XBaTOM CHM3Y Ha
ypoBHe nofAca. 1—2 — nogHnmas obpy4y BBepX, NOCMOTPETb Ha Hero
BAOX; 3—4 — onycKaa B WN.Il.— Bbigox. [ToBTOpUTb 6 pas. 9))}
7. W.MN.: O.C. ctoaTb cnuHOM K 06py4y. MNMpbIXKKK BOKPYr 0bpyya Ha ABY
Horax BmecTe (gBa Kpyra). MeHATb HanpaBaeHue NPbIXKKOB. [MOBTOPUT
3—4 pas3a, yepeaya c xoabbon Ha mecrTe. 6)))-
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MoarotoBuTenbHanA K WKoOAe rpynna ﬁ»

Komnnekc yrpeHHe rumHacTtuku Nel7 9))}

-

1. U.N.: O.C. nanKka Bnepeau B NPsSIMbIX PyKax XBaTOM CBEpPXY NoLuunpe.

(C rumHacTM4YecKom nankom)

—MOBEPHYTb NanKy BepTuKanbHo; 2 — WU.MN.; 3—4 — noBTOpPUTHL
yrnpa*kHeHue, NoOBOpPa4YMBaAa NANKy APYrMm KOHLLOM BBepX. [TosTopUT
8—10 pas. 9))}
2. U.M.: O.C. nanKka Ha nonaTtkax. 1 — nogHATb NankKy BBepX,
NoCMoOTpeTb Ha Hee — BAOX; 2 — WU.I.— Bbigox. MNosTopuTb 5—06 pas.é»)'
3. ..: HOrW Ha WKpUHe NaeY, Nanka c3agm B ONyweHHbIX pyKax. 1 —9))}
HaKNOHAACbL BNepeA, Nasiky NOAHATb HAa3a4-BBEPX, FON0BY He onyCKaTa))‘
2 — W.I. NosTOpnTH 5—6 pas.
4. U.T1.: nATKM BMeCTe, HOCKU BPO3b, NaJsiKa K rpyan. 1—3 — OﬂyCKaH»»
MNafKy Ha KOIEHO NOAHATOM HOTM, NOATAHYTb KOJIEHO K rpyAau,

NOCTOATb, COXPaHAA paBHOBecue,— Bblgox; 4 — WU.I.— Baox. To e,
apyrout Horon. NMoBTopuTb 3—4 pa3a KaxKa0M HOron. 9))}
5. U.IN.: cToA Ha KoneHAX, HOrM BPO3b, PYKK nepes rpyabto. 1 — 6))).

NOBOPOT KOpnyca B/eBO (BNpaBo), NONOXKNUTb Nasiky Ha NOA CNeBa
(cnpaBa) — BbIAOX; 2 — BbINPAMUTLCA — BAOX. [MoBTOPUTL 3—4 pasaé))}
6. U.IN.: cngAa, HOrM corHyTbl, NAaNKa Ha Noay, PyKu ynop c3agn. 1—2 —6)»
3aXBaTUTb NAJIKy CTYNHAMM HOT, NOAHATb ee BBepX — Bblaox; 3—4 —9))}
N.MN.— sgox. NosToputb 3—4 pasa.

7. W.T1.: HOrv BpO3b, NankKa Ha NOJIy MeXAy HOT, PYKW OMyLLEHblI. 6)»
[MpbIXKKK Yepe3 NasKy, HOMM CKPeCcTHO-BPO3b. [1oBTOPUTL 3 pasa no 1(6))}
NPbIKKOB.
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MoarorosuTenbHana K WKoAe rpynna 9))).
Komnnekc yrpeHHeu rumHacTukm Nel18 6))}
(C mayom)

-

1. .T1.: HOrM Ha WMpPUHE CTYNHU, PYKMN C MAYOM Ha YPOBHe nosAca. 1
noAbpoOCUTb MAY BBEPX; 2 — MPOMNYCKaa ero Yepe3 COMKHYTbIE B
KONbLO PYKK, AaTb OTCKOYUTb OT N0J1a, NOMMaTb ero. [bixaHue
npounssosbHoe. MNosTtoputb 10—12 pas. 9))}
2. U.T1.: HOrW Ha WKpUHe naey, mady BHMU3Y. 1—3 — HaKNOH Bnepes,
NOCTYy4YaTb MAYOM O NON MeXAy HOr noganbuwe — Bblaox; 4 — U.M.—
BAOX. Horn npmn HaknoHe He crmbaTtb. MoBTOPUTL 5—6 pas. 9))}
3. N.M.: O.C. pykn BBepx. 1—2 — onyCTUTb MAY Ha NOAHATOE NnpaBoe
(neBoe) KoneHo Horn — BblAOX; 3—4 — W.M.— Baox. MoBTOPUTH 4—56))).
pas. 9))}
4. U.IN.: cnasa cKpecTtHo, MAY Bnepean Ha nony. 1—4 — nepebupas
PYKaMU, KaTUTb MAY BOKPYT cebs To B OAHY, TO B APYryt0 CTOPOHY.
NosTOopUTbL 4—5 pas. 9»}
5. U.MN.: cnpga, ynop c3aaun, Mad 3aXKaT mexay CTynHAMM Hor. 1—2 —6))).
NOAHATb MAY NPAMbIMM HOraMu BBEPX — BblA0X; 3—4 — BepHYTbCA 3))}
.M. — saox. lNosTtoputb 4—>5 pas.

®

6. N.I.: HOrM Ha WKXpPUHE CTYMNHN, PYKNU C MAYOM BHU3Y. 1 —
noabpocnTb MAY BBEPX; 2 — NOMMATb ABYMA PyKamMy, npep,BapMTenbl-B))}
cAenas XJI0MOoK 3a cnuHoun. MosToputb 10 pas.
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MoarotoBuTenbHas K WKoOAe rpynna ﬁ»

Komnnekc yrpeHHe rumHacTukm Ne19 6))}

-

1. N.M.: O.C. 1 —pe3Ko onycTuTb NoA60POA0K HA rpyab — BbiAOX; 2—9))}

(be3 npeameToB)

NOAHATb roN10BY BBEPX — BAOX. [1OBTOPUTL 6 pas.

2. N.M.: O.C. pykn Ha noAac. 1 — oTBeCTM IOKTU Ha3aA A0 cBeAeHUA 9)))‘
I0NaToK;

2 — W.I. NosTOopunTHL 8 pas.

¥

3. W.I1.: HOrM Ha WKpUHe naeY, pyku BBepxy. 1 — HaAKNOH BNepea,
KOCHYTbCA pyKamu nona — Bblgox; 2 — U.M.— saox. NosTopuTtb 6—8)))}
pas.

®

4. N.MN.: O.C. pykn Ha noAac. 1 — oTCTaBUTb HOry Bnepes Ha HOCOK;
— NOAHATL ee BBepX; 3 — Ha HOocoK; 4 — W.I. To ke, gpyrou Horof/'l.e»}
NosTopuTb 3—4 pasa.

®

5. U.N.: HOrW Ha WKpUHe nNaeYy, PyKn B CTOPOHbI. 1—NOBOPOT BMNpPaBso,
PYKM 33 CUHY — Bblaox; 2 — U.Il.— Baox; 3—4 — TO e, B APYryro
CTOPOHY. lNoBTOPUTL 6 pas.

v F

6. U.I.: cTOA Ha KONIeHAX, PYKU Ha NoAC. 1 — cecCTb Ha NATKU — Bblg0X;
2 — W.I.— spox. NNosTOopUTL 6—8 pas.

¢ F

7. N.1N.: O.C. pyKM Ha noAac. 1 — pyKu K nnevyam; 2 — pyKU BBeEpPX;

— K nnevyam; 4 — WU.T1. Ynpa*KkHeHne Ha KOoOpAUHALUIO ABUXKEHUA. 9))}
NosTOPUTL 5—6 pas.

8. U.MN.: O.C. MNpbI’KKM Ha MecTe Ha ABYX HOorax (AecATb NPbIXKKOB), 6)»

yepeaysa c xoabbon Ha mecTe. NMoBTOPUTbL 4—5 pas.
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MoarotoBuTenbHasA K WKoOAEe rpynna ﬁ»

Komnnekc yrpeHHen rumHacTukm Ne20 6)»

-

1. N.MN.: O.C. 1 —pyKM yepe3 CTOPOHbI BBEPX, X/IONOK Ha, r0J10BOWM cg)»

(be3 npeameTOB)

o4HOBpPEeMEHHbIM NOAHMMAHUEM Ha HOCKU; 2 — W.T1. NosTOpPUTL 6—
pas.
2. N.N.: 0.C. 1 — noBepHYTb roN0BY BMNpaBo; 2 — B/eBO; 3 — HOAHHT%
BBEpPX; 4 — ONyCTUTb BHM3 A0 KacaHMA NoAO0POAKOM rpyaMm.
NosTOpUTL 4—5 pas. 9)»'
3. U.N.: HOrM Ha WKupmUHe naey, pykn BBepx. 1 — HaKNOH Bnepes C 9)»
o4HOBpPEeMeHHbIM OoTBeaeHMeM pPyK Hasag; 2 — W.I1. MNosToputb 6—89)».
pas.
4. N.M.: O.C. pykn Ha noAac. 1 — nogHATb COTHYTYO HOry; 2 — OTBeCTW))»
KONEHO B CTOPOHY; 3 — KoneHo Bnepea; 4 — W.IN. To ke, apyrown 6)»_
Horoun. NMostoputb 3—4 pas3a.
5. U.M.: cnpga, Horv npAamble BMeCTe, PyKM ynop c3agn. 1—2— HOAHHT»»
Tas u 6begpa, NPOrHyTLCA B CNUHE, roNoBy Hasag; 3—4 — W.I.
NosTOPUTL 5—6 pas.
6. W.MN.: To Xke. 1—crmnbaa Horm, noATAHYTb K rpyau; 2 — W.I1.
NosTOPUTL 5—6 pas.
7. U.M.: O0.C. 1 — npaByto pyKy U HOry B CTOPOHY; 2 — W.I1.; 3 — neBbl

A A A

PYKY 1 Hory B cTopoHy; 4 — W.I. MoBToputb 4—5 pas, ybbicTpaa Temn.
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Cnucox Oemeii

1.9Tonoe Cawa

2.bozamviX Cawa

3.Bozamvix Huxuma 23.11leakpeHuKKos Havs
4 Acmpaxanueea Haos 24.Yunasree Boea

5. Kananoea Hads 25. XKapxoii Cawa

6. Kamenésa Eea 26.PoioKenKoea Kcrowa
7.5viAKo8 Denuc. 27.1apescKuii Mapx,
8.9ITopmo306 Harvs 28.8Bocmoxgea Dawa
9.¥cmioz06 Bans 29.9Ilepenmvesa Aruna
10.Dasvidoe Bans 30.1(v10btn06a _Aruna
11.Cunuuvin JIloas

12.91lesuo6a Kcrowa

13.11lesu06 Aréwa

14.Pomanosckaa Anzeruna

15.@Parurees Baoum

16.9Tremnée Huxuma

17.CopoKun Hamxur

18.Paxee Danura

19.Tepmanos Pycaan

20.3azysuna Bepornuxa

21.Kapnosa Kams

22.bopmawenko Hacms
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