Pazmunka: OPY

1- pyku B CTOpOHBI, 2- pyKH BBEpPX, 3- pyKU B CTOPOHBI, 4- .1

2.

3.

4.

W.1.- croiika, HOTM BMECTE PYKHU B 3aMOK I€peJl TPYy/bI0. |- BHIIPAMUTH PYKU BIepen,2-
W.1n.3 — BeIIpAMUTH pyKH BBEpX, 4 — M.1.

W.n.- mpaBas pyka BBepXy, JeBasi BHU3Y. 1,2- OTBeieHUE NPSAMbIX PYK Ha3ajl, CO CMEHOM
MOJIOXKeHus, 3,4 — TO e JIeBasi BBEPXY.

W.1.- croiika, HOrM BMecTe, pyKH K Iuieyam. 1-4 - pa3HOMMEHHbIE KPYrOBbIE

BpalleHNs pyKaMu B OJJHY CTOPOHY, 5-8 — pa3HOMMEHHBIE KPYTOBbIC BPAIICHHS PyKaMH B
IPYTYIO CTOPOHY.

5.

W.11.- croiika, HOTH BpO3b, PYKH TIepeI TPYIbIO B 3aMOK. 1,2 —TIOBOPOTHI TYJOBHINA
BIIPABO,

3,4 — TOBOPOTHI TYJIOBHIIIA BJICBO.

~

10.

W.11.- croiika, HOTH BpO3b, pyKH Ha mosice 1,2 — HaKJIIOHBI BIpaBo, 3,4 — HAKIIOHKI BIIEBO.
W.11.- croiika, HOTH BpO3b, pyKH Ha mosice. 1,2,3 — HaKJIOHBI Briepe, 4 — .1,

W.1.- cToliKa, HOTH BPO3b, PYKH B CTOPOHBI. |- HAKIIOH BIIEPE C MOBOPOTOM BIIPABO,
Kacasch MPaBoM pykoH JieBoi HOTU. 2- M.m. 3- HaKIIOH BIEPEN C IIOBOPOTOM BJICBO,
KacascCh JICBOUM pyKo# mpaBoii Horu. 4 — ..

W.1.- mpucen Ha ipaBo# HOTe, JIeBasi B CTOPOHY MpsiMast. 1-3- HAKIIOH BIEPEN K MPSMOit
HoTe, 4 — mepeHoc IeHTpa TSHKECTH Ha JIEBYIO HOTY.

W.1.- BeImaa mpaBoii HOTOM BIIepE, PyKH 3a CIIUHY, CTIMHA MpsMasi. 1-3- Ipy>KUHUCTBIC
MOKa4yMBaHMs, 4 — CMEHa MOJI0KEHHS HOT MPBIKKOM.

11.A.1.-cToiiKa, HOTH BPO3b, PYKU BIIEPEN, HEMHOTO B CTOPOHBI. 1- Max MpaBoil HOrOM K JIEBOM
Hore, 2— WM., 3 — max jeBoit HOroi Kk mpaBoii Hore, 4 — I.I1.

12.11.11.- cTOliKa HOTH BPO3b, PYKH BHU3Y. 1,3- MPBDKOK, XJIOTIOK HAJ[ TOJIOBOH, 2,4 —IPBIKOK,
PYKH B HCXOJIHOE TOJIOKEHHE.

anaxcHeHI/m Ha CUJIIy:

- Crubanue u pasrubanue pyk B yrnope nexa (omxumanus) 3x10pa3

- [Toxsem TynoBwIIa, U3 TIOJIOKECHHUS JIeXkKa HA CIIMHE, C COTHYTBIMH KOJICHSIMU, PYKHU 32 TOJIOBOM
(pecc) 3x15 pas

- BeimpeiruBanus BBepx U3 noJiokeHus cuasd 3x10pa3

Mmuramuonnsie YIPAKHCHUA

- JIBmxeHus pykaMu KpoJieM Ha rpyau u cruHe 20pa3

- JIBmwxenusmu pykamu 6atrepduisait 20pas3

- JIBmwxenus pykamu 6pacc 20pa3

- Ymop nexa (tutanka) 3x30cek



N3ydeHne TeXHUKH IIaBaHUsS criocobom Oarrepdisid:

https://www.youtube.com/watch?v=UotPDjHD3iU

https://www.youtube.com/watch?v=01pRCPROwfA



https://www.youtube.com/watch?v=UotPDjHD3iU
https://www.youtube.com/watch?v=o1pRCPR0wfA

