KOMIIVIEKC Ne 6

1. «Jlemum K0100K0BY». JleTH Ha JOMIEYKaX PACKATHIBAIOT MAPHUKHU U3 TUTACTHUIIMHA, 3aTeM OepyT
HX B MaJbIbl U Ha BeCcy, (POPMUPYIOT KOJIOOKOB. IlepekaThiBaHNE TIACTUIMHOBBIX IAPUKOB B
JaIOHU TPaBoi (JIE€BO) pyKU. 3aTeM - MEXy MajbllaMH PYK: CHauaja KaxJI0i pyKoil OTAeNbHO,
MMOTOM OJTHOBpeMEHHO 00enmu pykamu. (15-20 cex). (ABTOpPCKoOe).

2. «IIpbIKKHM MO0 KOMaH/Ie Beayllero». 4 mpebkka Brepea + 4 mpbbkka Hazan + 4 Bopaso + 4
BJIEBO + Iay3a (MOpcKas Kauka — IepeKar ¢ MATKU Ha HOCOK). BeinomnseTcs 2 pasa.

3. UrpoBoe ynpaxuenue «Mopckoii 00ii». [lociie TpeHHPOBOK MaTpocaM MPEACTOUT MOMACTh
B «TOPIEIY»; B3pOCIbIH ObICTPO MPOKATHIBAET OOJBIINE MSYH BIOJb CTEHBI, a JETHU KaTAT CBOU
MsAYd IIONEPEK, CTapasch MonacTb B «roprens». Kro camblii MmeTkuil? Beinonnsercs
34 pa3za.

4. «Kyaak—pedpo—iaagonb». PeOeHKy MOKa3bIBalOT TPU MNOJOXKEHHS PYKH Ha IUIOCKOCTH
CTOJIa, ITOCJIEA0BATEIEHO CMEHSIOIUX APYT Apyra. JIaJoHp Ha INIOCKOCTH, JIAJJOHb CKaTas B Ky-
JaK, JaJOHb peOpoM Ha IUIOCKOCTU CTOJNA, pAaclpsMIIEHHAsl JaJOHb Ha IJIOCKOCTH CTOJA.
PeGenok BbIMoONHAET NpoOy BMeEcCTe C Ielarorom, 3aTeM Mo namsath B TedeHue 8—10
MOBTOPEHUI MOTOpHOM mporpammel. [Ipo0Ga BbIMONHAETCS CHayana MpaBOW pyKoil, MOTOM —
JIEBOM, 3aTeM — JBYMs pykaMu BMecTe. lIpu ycBOeHHMH IporpaMMbl WIK IPU 3aTPYAHEHUSIX B
BBITIOJIHEHHH TI€Iaror TpeiaraeT peOeHKy Momorath cebe KomaHAamH («Kylak—peOpo—
JaJI0HbY), MIPOU3HOCUMBIMH BCIYX WJIH MIPO CeOsl.

5. «Jle3armnkay. JIeByl0 pyKy CIIOXKHUTE B KYJaK, OOJIBIION Majel] OTCTaBbTE B CTOPOHY, KYJIaK
pasBepHUTE NanbllamMu K cede. [IpaBoit pykoi mpsMoil TaJOHbIO B TOPU30HTATHHOM IMOJIOKEHUN
MIPUKOCHUTECHh K MU3MHLY JeBOoU. [lociie 3TOro ogHOBPEMEHHO CMEHHTE IOJIOKEHHUE MPABOU U
JeBOM pyK B TedeHWe 6—8 cMeH mnosunuid. JloOMBaliTeCh BBICOKOM CKOPOCTH CMEHBI

OJIOKEHUH.

6. «3epkanabHoe pucoBanue». [lonoxxute Ha CTON YUCTHIM ucT Oymaru. Bo3smure B 06e pyku
no kapanpamy wuiau ¢iomacrepy. Haunure pucoBath OZHOBPEMEHHO OO0€HMMH pyKaMu
3epKaIbHO-CUMMETPUYUHbIE ~ PUCYHKH, OykBbl. [IpM  BBINOJIHEHHUH  3TOTO YINPaKHEHUS
MIOYYBCTBYETE, KaK pacciabiisitoTcs riasa U pyku. Korma nestenpHOCT 00OMX MOMyIIApUn
CUHXPOHM3UPYETCS, 3aMETHO  yBenuuurcs  d3((eKTuBHOCTH  pabOTHI  BCEro  MoO3ra.
7. «¥YX0—Hoc». JIeBoil pykoH BO3BMHMTECH 3a KOHYMK HOCA, a IIpaBOM pykou — 3a
IIPOTUBOINOJIO0XKHOE YX0. OZHOBPEMEHHO OTILYCTUTE YXO U HOC, XJIOITHUTE B JIAJOIIH, IOMEHSNTE
MOJIOKEHHUE PYK «C TOYHOCTBIO IO HA00OPOTH.

8. «B3rasiax BieBo BBepx» IIpaBoil pykoil 3aduKCUpOBaTh TOJOBY 3a MOAOOPOJOK. B34Th B
JIEBYIO PYKY KapaHJalll WiId PYYKy M BBITSIHYTH €€ B CTOPOHY BBEpX MO yriioM B 45 rpaaycoB
TaK, YTOOBI, 3aKpBIB JIEBBIH IJ1a3, IPaBbIM HENb3sl ObUIO BUACTH MPEAMET B JieBoil pyke. [locie
3TOTO HAYMHAIOT JIeNIaTh YIpaKHEHUE B TeyeHHe 7 cekyHJ. CMOTpSAT Ha KapaHjaall B JICBOU
pyKe, 3aTeM MEHSIOT B3IUIAJl Ha «IIpsMO mepen coboit». (7 cek.). YhpakHeHHe BBIMOIHIIOT 3

paza. 3areM kapaHjail OepyT B MPaBYIO PYKY, U YIPaKHEHUE TOBTOPSETCS .



