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Tpenep-npenogaBaresib: Kodsiosa Enena BiaagumupoBna
Yereepr 23 anpeis 2020rox
OO0y4yeHue IJIABAHUIO
Tema: CoBeplICHCTBOBAaHNE HABBIKA IJIABAHUS KPOJIEM HA CIIMHE.

13a0anue: BolnoiHumbs KOMRNIEKC 00uiepa3eusauiux Yynpa)cHeHuil.

Kommiaexkec OPY

1. Beoonas uacmo.

1. O6prynas xoas0a (0,5 Mmun).

2. Xonp0a B mosynpucsiae, pyku Broepen (0,5 Mmun).

3. Ber na mecte (1 muH).
4. Ynpasrxcnenue na ovixanue. (I1ogusATh pyKH uepe3 CTOPOHBI BBEPX — ClIeTaTh BJOX, OMTYCTUTh
PYKH - BBIJIOX.)

1. O6wepazeusarouiue ynpasxicnenus.

1. Pyku cKpecTHO, pyKH B CTOPOHBI. I. 11.- HOTH cierka paccTaBlIeHbl, PyKH B CTOPOHBI:
1 — pyku ckpecTuTh nepes rpyasko (IIpaBasi CBEPXY).
2—BEpHYTHCA B U. II.

Toxe, neBast pyka cBepxy.( uepenonarts) (6—8 pa3)

2. Kpyrosble 1BukeHus1 pykamu. 1. 11.- OCHOBHas CTOMKa:
1—B3max pykamu BIiepes,

2—Hazaf,

3—BHepe]] ¢ KpYroBbIM JIBUYKEHHEM Ha3all,

4—BepHYThCS B . TI.

To xe B 0OpaTHOM Topsizike (1o 8 pas).

3. lloBopoThI TyNOBHMINA. V. . — HOTU HA MIMPHUHE IJIeY, PyKH BBEPXY HAJl TOJIOBON B 3aMKe
1 — moBOpPOT TyJIOBHUIIA BIIEBO,

2 - BIIpaBo

(MOBTOPHUTH MO 5 pa3a B KaXKIAYI0 CTOPOHY C OTABLIXOM). J[pIxaHue
MIPOU3BOJILHOE.

4. HakJioHbI TyJ10BMIIA Briepel. V. .- HOTU mupe mied:

1—pyku B cTOPOHBI-BBEPX,

2—3—HaKIIOHUTHCS BIIEPE, JOCTATh pyKamH MO,

4—sBepHyThCH B U. 11. (8 pa3).

5. Haksoubl TyJ0BHIIA HA3a/. V. 11.- HOTU mMpe 1iey:

1—pyku B CTOPOHBIL,

2—3 — NPY)XUHUCTBIE HAKJIOHBI Ha3aJ,

4—BepHyThCs B U. 1. (6 pa3s).

6. «Ctpesa». W. 1.- 1exa Ha )KUBOTE:

1—A4 —BIOXHYTH ¥ 33JepKaTh Jpixanue (6—38 pa3s).

7. lIpbrxku «KTo Beime?» (20 pas).

8. IpixaTeibHbIE YIPA:KHEHUSI, UMUTHPYIOIHE BBIAOX B BOAY.

2 3a0anue: Ilocmompems 6udeo no ccoliaikam

«OcHoeéHble OUUOKU npu niaaeanuu Kpojiem nHa CnuHe)

https://youtu.be/fDZfT-aFvkY



https://youtu.be/fDZfT-aFvkY

3.[locmompems 6uoeo u nogmopums cCneuuaibHbvle YRPa)dCcHeHUus Ha cyuie

«Kponv na cnune — Macmep-xknacc c Ilocmogevim A.U.»

ﬂo3upoel<a 6blNOJIHEHUA ynpam‘ueuuﬁ no camouyecmaeulio.

https://youtu.be/UZtK MEuURt6U



https://youtu.be/UZtKMEuRt6U

