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Tpenep: Barkun A.A.

ber —1; 2 xm.

OTxXuMaHHMs OT 10J1a, CTYJIa U CKAMEWKHU ¢ Pa3IMYHbIM MOJIOKEHHEM PYK, 15-
20 oT)KMMaHUI 110 MATH HOAXO0JO0B.

[ToaTsiruBanus Ha TIepEKIIaIUHE MPSIMBIM U OOPATHBIM XBaTOM (y3KHUM,
CPEIHUM U HTUPOKUM XBATOM).

Ot 5 10 8 pa3 no Tpu NOJAX0Aa B KAXKJIOM YIPAKHEHUHU.

VYrpaxHeHus ¢ TAaHTEIISIMU WJIU JTIOOBIM APYTUM YTSKETUTEIEM: TTOAbEMBI
BBEPX; pa3BeJICHUE PYK B CTOPOHBI; MOIBEMBI TIEPE COOO0H; MOABEM KaKIOU
PYKH IO ouepenu BBepxX — 1o Tpu noaxona 10-12 pas.

[Ipucenanus ¢ pa3nuU4HBIM MOJOKEHUEM PYK — 10 TpH noaxoxaa 10-15 pa3 ¢
JNOTIOJIHATENIbHBIM YTSKEITUTEIIEM.

[TogHuMaHMe TyJIOBHUILA C MTOJOKEHUS JieKa Ha cliuHe — 20 TOAbEMOB IO TpU
NoAXO0Aa.

Kavaewm miero B ynope rosoBoi B moJi (IMoy1ika, CI0KeHHOe 0J1esio) 3
noaxona o 30 cexyHa, Mexay noaxogaMu 30 cek. OTAbIX.

N3yuenne no Buaeo bpocka «3aien u3HyTpu», «3amen u3HyTpu
3aBeJICHUEMY, «3alell U3HYTPHU 3a ONHOUMEHHYIO HOTY», «3allell CHAPYKI»,
«3a1en U3HYTPU TOTYKOMY, «3alel U3HYTPH C 3aXBATOM HOTHY, «3alerl

CHApYyXU 3a JAJbHIOK OTHOUMEHHYIO HOTY».



