Kaproreka yrpaxxHEHUN ¢ HEUPOMSYMKAMHU U MEITOYKAMM

1. BpocaeM M4 00 mo mepes codoit 0JIHOM pyKOH,
JIOBUM TOHM X€ PYKOW. B KauecTBe YCIOXKHEHUS
BTOpPOM pyKOM moka3biBaeM Oeapo, OOK, MIeuo, yXo.
[ToBTOpsieM ynpakHEHHE, MTOKa3bIBAEM yXO, IIEYO,
00K, Oenpo.

2. bpocaem onaHOW pyKOH, JIOBUM JpYTrOW.
Wcnonb3yeM pa3Hble BUJBI 3axBara (KOBIII,
06e3bsiHKa). B KauecTBe yCnoKHEHHUS MOKHO BBITIOJHATH Ha OajlaHCUPE.

3. BpocaeM M4 006 noJ1 iepes; co00i 0JJHOM PYKOiA, IOBUM ABYMs pyKkamu. B
Ka4eCTBE YCIOKHEHUS 1I00aBIIIEM XJIOMOK, XJIOMOK 3a CIIMHOM, 110 00KaM, 1o
KOJICHKaM U T.Jl. MOKHO BBITIOJIHITH Ha OallaHcupe.

4. B xax o1 pyke Ma4. bpocaeM msiur 00 MoJ1 OJTHOBPEMEHHO JBYMS PyKaMH,
noBuM. Mciosib3yeM pa3Hbie BUbI 3aXBaTa (KOBII, 00€3bsIHKA).

5. B kaxmoin pyke msa4. bpocaem oauH M4 00 moJI MpaBoi PyKOM, BTOPOI
MsY4 U3 JIEBOM PYKHM NEPEKIAAbIBAEM B IMPABYIO, JOBUM IEPBBIA MY JIEBOU
pyxoii. [ToBTopsiem ynpakueHrue. MoxKHO BBITIOJIHATH Ha OajaHCUpe.

6. B xaxnoii pyke msid. bpocaem Msium 00 1oJ1 IByMs pyKaMH HaKpeCT, JOBUM
OOBIYHO.

/. Pabota B napax. bpocaem M4 00 1101 IpaBoil pyKo#, IOBUM MsI4 ITapTHEPa
neBou pykou. IlepeknanpiBaeM MsA4Y U3 JI€BOM PYKU B MPABYHO, MOBTOPSIEM
yIpaXHeHue. BaXHO CUHXpPOHU3UPOBATBCA C HAPpTHEPOM. MOXKHO
BBITIOJIHATh YIIPAXKHEHUE KOJUIEKTUBHO.

8. Pabota B mapax. bpocaem M4 00 1101 IpaBoil pyKo#, IOBUM MsI4 ITapTHEPa
JeBor pykou. IlepexiagpiBaemM Ms4 U3 JIEBOW PYKU B IIPABYIO 3a CIUHOM,
MIOBTOPSIEM yHPaXXHEHUE. BaXXHO CUHXPOHU3UPOBATHCS C IMTAPTHEPOM.

9. IlonOpacbiBaeM MeENIOYEK OJHOM PYKOM, JIOBUM TOM K€ PYKOIL.
[TonOpackiBaeM OJIHOM pykKoM, joBUM Jpyroi. Ciaeaum 3a MEIIOYKOM
razamu. B kadecTBe YCIOXHEHHSI MOXKHO M3MEHSTh BBICOTY OpOCKa;
MCIIOJIb30BATh 3aXBaT «KOBID) UJIN «00E3bsIHKAY; N100ABIATH XJIOIKHU.
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10. [TonOpaceiBaeM MeEIIOYEK OJHOW pyKOH, JoBUM JaBywms. Creaum 3a
MEIIOYKOM TJIa3amMu. B KauecTBE YCIOXHEHHUS MOXXHO H3MEHSITH BBICOTY
OpOCKa; MCMOJIb30BaTh 3aXBaT «KOBIID MJIH «00E€3bIHKA»; 100ABIATH XJIOIKH.
MO3>KHO BBINOJIHATH HA OaaHCUPE.

11. B xaxno# pyke memodek. [TogOpacsiBaeM 0MH MENIOYEK MTPaBOM PYKO,
BTOPOM U3 JIEBOM PYKHU IEPEKIIAJBIBAEM B IIPABYIO, JOBUM IEPBbIM MEMIOYEK
JIEBOM pyKou. IIoBTOpsieM ynpakxHEHUE.

12. B xaxnou pyke memouek. [lomOpaceiBaemM cpa3y JBa MEIIOYKAa TaKUM
00pa3oM, 4TOOBI OJIMH TOJIJIETAN BhIIIE, YEM JAPYTOH.

13. ITogOpaceiBaeM Memiodek BBepX M JoBuUM. CleauM 3a MEIIOYKOM
rinazamu. bpocku cuutaem 1o 10. IlepBbiid OpOCOK cuMTaeM BCIIyX, BTOPOH
OpOCOK cuuTaeM Ipo cedsi, U Tak aanee. B kauecTBe yCIOKHEHUS UCIIOJIb3YEM
oOpatHbiid cu€T oT 10. MOKHO BBITIOJTHATHh HA OAJIAaHCUDE.

14. Ha cuét «pa3» - KJIaJieM MENIOYEK MTPaBOM pyKOHM Ha JIEBOE IUIEHO, HA CUET
«1Bay - OMyCKaeM pyKy BHM3. Ha cu€r «rpu» - CHHUMaeM MELIOYEK C Iuieda
JICBOM DPYKOH, HA CUET «4YEThIpe» - OIycKkaeM pykKy BHU3. I[loBTOopsem
yIpaXHEHHUE ¢ JIeBOW pyku. M0>KHO BBIMOJIHSTEH Ha OajaHcupe.

15. Pabora B mapax. Y KaxJIOro HUIpoKa B IMIPaBOM pPyKe MEIIOYEK.
[lepeknanpiBaeM MELIOYEK W3 OPaBOM PYKHA B JIEBYIO, Jajee Iepeaaém
NapTHEPY B MNpaByr0 pPyKy. B KadecTBe YCIOXHEHUS IEPEKIaAbIBacM
MEIIOYEeK y ce0si 3a CIMHOW. BaXXHO CHHXPOHU3UPOBATHCS C MapTHEPOM.
[Tocne ycBoeHus mporpaMMbl  MEHsSIEM
HaIPaBJICHUE IBUKCHU.

16. B pyke ms4, Ha rojoBe - memniodek. Ha
CYET «pa3» - KIAJAEM MY Ha TOJOBY CBEPXY
MEIIIOYKa, Ha CUET «Ba» - BBIIPSIMIIsiEM 00€
PYKHU B CTOpPOHBL. Ha CU€r «Tpu» - CHUMaeM
M4 C TOJIOBBI JPYrOM pPYKOM, Ha CUET ‘
«UETBIpE» - BBIIpAMISiIEeM 00€ pyKu B =
CTOPOHBL.
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