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O0y4yeHue JIABAHUIO
Tema: 3akperieHre HaBbIKa IJIABAaHMS KPOJIEM Ha CIIUHE.

13a0anue: BvinoiHumb KOMRIEKC 00ULepa38ua0 miux YnparcHeHuil.

Kommiaexkec OPY

1. Beoonas uacmo.
1. Xoapba Ha HOCKaAX, MATKAX C Pa3JIMUHBIM MOJIOKEHHEM PyK. (1 MHH.)
2. Jlerkwii Oer, Oer ¢ 3axJIeCTHIBAaHUEM TOJICHH. (YepeaoBaTh 1 MUH.)
3. ¥Ynpasicnenue na 6occmanosnenue ovixanus (NOTHATH PYKH Yepe3 CTOPOHBI BBEPX — BJIOX,
OMYCTUTh — BBIJIOX);
11. O6wepaszeusaroujue ynparxcnenus.
1. .n.: ocH. CT., pyKHu BIOJb TynoBHIa. Kpyrosble ABMKEHUS B IJI€UeBbIX cycTaBax: 1 —4
Brepen, S — 8 Hazan. ([loBropurs 6 - 8 pas.)
2. «llponennep» 1 — 4 xpyrosbie IBWKCHUS TPSIMBIMH pyKaMu Briepen, 5 — 8 Hazas.
( IHoBTOpPUTH 6 - 8 pa3s.)
3. W.n. — HOTM Ha MIMpPUHE MY, PYKU Mepe]l TPYIbl0, COTHYTHI B JIOKTAX:
1 — moBOpOT BHIPABO ¢ pa3BEeICHUEM PYK B CTOPOHHI, 2 — H.1L., TO k¢ BJieBO. ( [loBTOpUTSH 6 - 8
pas.)
4. «Hoxcnuysyy - cuisd Ha TIOTY pyKHU yrop c3aau. KopoTkue MaxoBble IBUKEHUS TIPSIMBIMU
Horamu BBepx-BHM3 Ha 10 cuétoB. ( IloBTOPHMTSH 6 - 8 pa3.)
5. «Haknonwt mynosuuia éneped.» . 1.: cujs, pyku Ha Mosice, HOTU BPO3b.
1—pyku BBeEpX,
2—3—HaKIIOHUTKCS K MpaBoi (JIEBOI) HOTE,
4—sepHyTthes B u. 1. ( [loBTOpHUTS 6 - 8 pas.)
6. «Banvka — ecmanvka» V.1.: ctos. beIcTpo Jieub Ha CIIMHY, 3aTe€M OBICTPO BCTATh;
7. V.. — nexa Ha )HUBOTE, PyKH COTHYTHI B JIOKTSIX Ja/I0IIKa Ha JAJ0MIKY, TOJI00pOIOK Ha
nagomkax. Maxu npsmMeiMu Horamu BBepx-BHU3 Ha 10 cuéros. ( [loBTopuTs 6 - 8 pa3.)
8. IIpbuKKH — yImop IpHCeEB, BeIIphIruBadue BBepx (10 pa3)
9. Vmpasicnenue na éoccmanosnenue ovixanus. (NoBTOPUTH ynp.Ne3 u3 BBOAHOI yacTu)

2 3a0anue: Ilocmompems 6uoeo no ccoliikam

«OcHoeéHble oUUOKU npu njiasanuu Kpojiem Ha Cnune)

https://youtu.be/fDZfT-aFvkY

3. llocmompems udeo u nogmopums CHEYUAIbHblEe YRPAHCHEHU HA CYULe
«Kponwv na cnune — Macmep-knacc c¢ Ilocmogvim A.U.»

https://youtu.be/UZtK MEURt6U



https://youtu.be/fDZfT-aFvkY
https://youtu.be/UZtKMEuRt6U

