Fubkocmsb. YnpaxHeHust
o151 pa3sumusi 2ubkocmu




Tubkocmsb - 3mo

CNOCOOHOCTb YenoBeKa BbINOMHATL pas3nmnyHble
OBWMXEHUS ¢ OoONbLLIOW aMMNUTYO0N.
YnpaXHeHUa Onga pasButnsg rmbKocT Hago
aenaTb exxegHeBHO. Xopoluas rmbko
NOMOraEeT NMpaBuIibHO 1 BbICTPO

OCBOWUTb PU3NYECKNE YNPaKHEHUS
PA3NMYHOU CITOKHOCTU U, KPOME

TOro, n3bexaTtb MHOTMX TPABM — BbIBUAUB,
nepenomoB, PacTAXeHUN MbILLL, 1 CBA3OK.




YnpaxXHeHuns ansa pasBmtng rmoKoCcTn MOXHO
BKIMTKOYaTb B YTPEHHKOK 3apaaky u
Pa3MMHKY, a MOXXHO NMPOBOOUTb KakK
CaMOCTOATENbHbIE 3aHATUA 2—3 pa3a B
Hegento no 10—15 MuH.

[Tpn nosiBneHnmn 60Me3HEHHbIX OLLYLLEHUN B
MblLLLIAX 3aHATUE cneayeT NpekpaTuTb U,
HEMHOIO OTAOXHYB, NPUCTYMNUTb K
Bb“‘lOJ‘”.IQLII{IL(‘\(‘I‘IQFI\IL!\I I_lero ynF—L

N £
N

C
/.\ - 3 {\
- .




YrpaxHeHus O pa3sumus
aubkocmu

1. I. n. — 0. C, pyKU COTrHYTbl HA YPOBHE
royou. 1—3 — oTBegeHune NIoKTeun

Ha3aj pbiBKamMu; 7N oY)
o g

4 — PYKU B CTOPOHbI. Jl—[{: (5=

[MoBTOPUTL 4—6 pas. B i




2. 1. n. — cTonka Horn Bpo3b. 1—2 — nNpaByto
PYKY BBEPX, COTHYThL B TOKTE M ONYCTUTL 3a
CMUHY, NEBYIO 3aBECTU 3a CMNHY, CTapadAch
COEANHUTL NanbLlbl 00enx pyk; 3—4 —
NOMEHATb NofioXkeHue pyk. [NoesTopnth 4—6
pas. (-



3. . n. — cTonKka Horm BpO3b, PyKU 3a
ronoBOW. 1 — HAKIMOH BNpaBeo; 2 — 1. N.; 3
— HaKnoH BneBo; 4 — u. n. 'oBTopnthb 4—6
paas.
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4. I n. — cTOMKAa Ha KONeHaX, pyku BHM3. 1—3
— nporndaschk, HaKNMOHUTLCSA Ha3ag,
cTapascCb pykamu gocTtatb NATKU; 4 — W. .
[ToBTOPUTHL




5. . n. — cTonKa Horm Bpoa3b,
DYKV B CTOPOHbI. 1 — HAKMOH 4.

Brnepen, NpaBou pykou !4'}; .
KOCHYTbCHA HOCKa N1eBOWU HOru; oot O

2— W. N.: 3 — HAKJTOH, NEBON /{7\
DYKOW KOCHYTBCS HOCKa MpaBol /[ }\* e\
HOTW; 4 — W. . gﬁl \\ &1’
MoBTOPYTL 6— 8 pas. é“\\v’ ;



6. /1. n. — cen Ha naTkax, pyku K nne4yam. 1—3
— npornbasck B rpyaHON YacTu
NO3BOHOYHUKA, MeANIEHHO HAaKMMOHUTLCH
Haszag; 4 — wv. n. [loBTopUTL 4—6 pas.




nepenTn B

7. . n. — ceng Ha naTkax. 1—4

yrnop nexa. [loetTopunthb 2—4 pasa.




8. /. n. — cen c onopou Ha pyKku c3agn. 1 —
NPOrHyBLUUCL, NEPENTU B YNOP Nexa
c3agun; 2 — wu. n. [loBToputb 2— 4 pasa.
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9. . n. — néexa Ha cnuHe. 1 — nepenTn B cen
N HAKNOHUTb TYNOBULLE BMNepPen, CTapadach
OocTaTb pyKamMu CTOMbl HOT; 2 — W. .
[loBTOPUTL 4—6 pas.




10. /1. n. — nea Ha CnnHe COrHyBLUUChL. 1 —
nepexoq B rnyoboknn HaknoH Bnepen; 2 —
n. n. Noetoputhb 4—6 pas.




11. I. n. — 0. ¢, pykn Ha nosce. 1—4
KpyroBble ABUXXEHNUA Ta3oM BMNpaBo; 5 — 1.
N.; 6—9 — TO Xe BneBo; 10 — u. n.
[loBTOPUTL 2— " =~~~
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12. . n. — 0. c. 1—4 — OBMXXEHUSA Ta30M B
CTOPOHbI; 5 — . n. [loBTOPUTL 2—4 pa3sa.




13. l.n. — 0. €. 1—4 — KpYyroBsble
OBWXEHNA B KONMEeHHbIX CycTaBa;
BNpaBo; 5 — n.N.; 6—9 —

TO e BNEBO.

[loBTOPUTL 2—4 pa3sa.




14. 1. n. — 0. C, HOIU Ha
LLUMPUHE nneY. 1—4
HaKMNOHbI rofioBbI Bnepen
N Ha3ag; 5 — n. n.
[loBTOPUTL 2— 4pa3sa.




15. . n. — 1O Xe.

1—4 — HaKMNOHbI
ronoBbl BNpaBO-BEBO;
S —u.n.

[loBTOPUTL 2—4 pasa.




16. CnokonHaga xoab0a.
1—4 — noBOpPOThHI
ronoBbl BNpaBO-Bf1EBO
Ha Ka)XabIW Lar;

5 — ronioBy npsimo.
[loBTOPUTHL 2—4 pasa.




