3ansTus no camOo rpynn YT —2, VT -4
25.04.2020r.

Tpenep: Barkun A.A.

ber na mecte 5-10 muH.

OTxXuMaHHUs OT 10J1a, CTYJIa U CKAMEWKHU ¢ Pa3InYHbIM MOJIOKEHHEM PYK, 15-
20 oT)KMMaHUH 110 MATH NOAXO0JO0B.

[ToaTsiruBanus Ha NIepeKIIaIUHE MPSIMBIM U OOPATHBIM XBaTOM (y3KHUM,
CPETHUM U ITUPOKUM XBATOM).

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

VYrpaxHeHus ¢ TAaHTEJISIMU WJIU JTFOOBIM JAPYTUM YTSKETUTEIEM: TTOAbEMBI
BBEPX; pa3BeJICHUE PYK B CTOPOHBI; MOIBEMBI TIEpPe COOO0; MOABEM KaKI0U
PYKH IO ouepenu BBepX — 1o Tpu noaxona 10-12 pas.

[Ipucenanus ¢ pa3nU4HBIM MOJOKEHUEM PYK — 10 TpH noaxoxaa 10-15 pa3 ¢
JOTIOJIHUTENbHBIM YTSKEIUTEIIEM.

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

Kayaewm miero B ynope rosoBoi B moJi (IMoyiika, CI0KeHHOe 0J1esio) 3
noaxona nmo 30 cexyHa, Mexay noaxogaMu 30 cek. OTAbIX.

N3yuenne no Buaeo bpocka«3auen usnyTpu», «3auern U3HyTPU 3aBEICHHEM Y,
«3alien U3HYTPU 32 OJJHOUMEHHYIO HOTY», «3alel CHapyKuy», «3alen
U3HYTPHU TOJUKOMY, «3allell U3HYTPH C 3aXBATOM HOTH», «3allell CHAPYKU 3a

JTAJIBHIOK0 OJTHOUMEHHYIO HOTY).



