3ausarue 15

3agaum. 3aKperisaTh HaBBIKA X0Ab0ObI M Oera MeX1y NpeIMEeTaMt; YIPaXHIATh B
COXpaHEHUM PAaBHOBECHS Ha MOBBIIIEHHOW ONOPE M MPBDKKAX; Pa3BUBATh
JIOBKOCTb B YIPAXXKHEHUH C MSYOM.

1 yacTh. Xoarba u Oer Mex Iy mpeaMeraMu (Keriu, KyOUKH W HaOUBHBIE MM -
6-811T.; paccTosiHUA MeX Ay npeaMeramu 0,5M).

2 yactp. O01Iepa3BUBaIONINE YIIPAKHEHUS

1. W.n.- cToiika HOTM Ha IIMPHUHE IUIeY, pyKH Ha Mosice. 1- pyKu B CTOPOHBL; 2-
PYKH 32 FOJIOBY; 3- PYKH B CTOPOHBIL; 4- HCXOAHOE MosioxkeHue (6-8 pas)

2. W.m.- ocHOBHAas CTOMKa, PyKH 3a TOJIOBY. 1- MOBOPOT BIPaBo, PyKH B
CTOPOHBI;2- UCXOJHOE MOJI0XKeHne;3-4- BieBo (6pa3)

3. OcHoBHas CTOIKa, pyKd B CTOPOHBI. |- IpUCECTh PYKH HA MOsICE;2-
HCXOJTHOE TOJIoKeHHue (6 pa3)

4. W.n.- cujs, HOTU BPO3b, pYKU Ha Mosice. 1-pyKu B CTOPOHBI; 2- HAKJIOH
BIIEPEN], KOCHYTCSI HOCKA MPaBOM (JIEBOI) HOTHU; 3- BBIIPSMUTHCS, PYKHU B
CTOpPOHBI; 4-UCX0/IHOE TIoJI0KeHue (6-8pa3)

5. W.n.- néxa Ha cnuHe, pyKd BIOJb TyJ0BUIIA. IMHUTALMS €316 Ha
Benocuriene (1-8 pas, maysa u moBTopuTh) (3-4 paza).

6. W.m.- cToiika HOTM BMecCTe, pyKH Ha nosic. 1-8-nmpblkku Ha mpaBoii Hore; 1-
8- MPBDKKY Ha JIEBOH, May3a U MOBTOPUTh.

OcHognbie 8U0bl O8UNCEHUS

1. PaBHOBecue — x0/1p0a MO TMMHACTUYECKON CKaMEWKe, PYKH 3a TOJIOBY; Ha
Cepe/IMHE MPUCECTh, PYKU B CTOPOHBI; OJHATH PYKU U TPOWUTHU JaJblIIe.
Coiitu co ckameiikn, He npbiras. (CKAMEUKY 3AMEHSEM
CKAKAJIKOMN) (2-3 paza)

2. TlpbpKKHW HA TIPABOM U JIEBOM HOTE Yepe3 MIHYPHI, MOJ0KEHHBIE TI0 IBYM
cTopoHam 3ana (6-8 mHypoB ; paccTostHre Mexy muypamu 40cm). T1o
OJIHOM CTOPOHE 3aJIa IE€TH MPBITAIOT TOJBKO Ha MPAaBOM HOTE, a 110 APYrou-
Ha jeBoi (3-4 paza).

3. bpocku masioro Ms4 BBEpX U JIOBJIS €r0 ABYMs pyKamMu. BeImoiHsioT
OpOCKH Msua BBEPX, CTApasACh MOMMATh MsIU JIByMsI pyKaMu, HE TIPUKUMAs
ero k rpyau. [losroputs 10-12 pas.



