CneunajbHbIi KOMILIEKC YNIPaKHEHU /151 pa3BUTHSA

MEKMOJIYIIAPHOT0 B3aUMOAeHCTBHSI.
VYrpaxxHeHUs JaHbl B IOPSAJIKE YCI0KHEeHHs. X MOKHO UCTIONIb30BaTh KaK B
o0mmX (U3KYJIBTYPHBIX 3aHATUSX WA B CAMOCTOSITEIBHOM KOMIUIeKce 1o 3-4
YIPaXHEHHUs, TaK U B 3aHATHUSIX 10 CCHCOMOTOPHON KOPPEKIINH.
«Benocuneo». Jletn *MUATUPYIOT HOTaMH €371y Ha BeJIOCUIIEle, KacasiCh IIPU 3TOM
JIOKTEM NPOTHBOIIOI0XKHOI'O KOJIEHA; IIOTOM - IPYTrOro KOJIeHa, 3aTeM CHOBA
IIPOTUBOIIOJIOKHOTO.
«/looouka». BrinonHsercs jexa Ha CIIMHE, 3aTeM Ha KUBOTe. [leTsim
npeiaraeTcs, M30rHyBIIUCH, TPUITOIHATH FOJIOBY, PYKU U HOTH HaJ MOJIOM,
nu300paxxas J10J0uKy. YcioxHeHue «ITokauusanue Ha 607 IHAXY.
«Imbpuony. IlpokarbiBanue ¢ 60Ky Ha OOK, CBEpHYBIINUCH KaJaqMKOM.
Ompabdomka coueTaroluxcs JBUKEHUH r71a3, si3bIka U pyK:

- Pyku nexar Ha KoJIeHsIX; MIOTIepEMEHHO IpaBas pyKa yJaapsieT 110 IpaBoMy
KOJIEHY, JieBasl pyka — 110 JieBoMy KojieHy. OJHOBpeMeHHO C yaapoM
BBITIOJTHSIETCS IBU)KEHHUE T71a3 B OJTHOMMEHHYIO a 3aTeEM — B
MPOTHUBOIIOJIOXKHYIO OT PyKH CTOPOHY. UeNtoCTH CHIIBHO CXKATh.

- CkpellleHHbIE PYKH Jie)KaT Ha KOJICHSIX; MONepEMEHHO IpaBas pyKa yaapsier
10 JIEBOMY KOJIEHY, JieBasi pyKa — I10 IIpaBoMy KoJieHy. OTHOBPEMEHHO ¢
yZIapOM BBITIOJIHSAETCS JBM)KEHHE I1a3 B OJHOMMEHHYIO, a 3aTeM B
IIPOTUBONOJIOKHYIO OT PyKH CTOPOHY. POT MakcUMaIbHO OTKPBIT, S3BIK
CIpSITaH.

«Be3dexooyr.]lepeBrKeHne JIULIOM BIIEpel, a 3aTeM CIIUHOM BIiepe/l Ha IPSMbIX
HOTax IIpY NOMOIIHU NTONEPEMEHHBIX TBUKEHUH HOT U SITOAUL.

«Kauanka».CecTb Ha 1I0J1 , TOATSHYTh KOJIEHU K XKUBOTY, 00XBAaTUTh UX PYKaMH,
rOJIOBY CHPSTaTh B KojeHU. [lepekaTriBaThes ¢ 0lHOTO O0Ka Ha APyroH, Bepes —
Ha3aj, MpOKaThIBasiCh BCEMU MT0O3BOHKAMHU TOTOJTY.

«Ilepexkpecm». Cuzis Ha TIOJTy, HOTY BBITSIHYTh BIepe]l M cKpecTuTh uX. Crenarb
HaKJIOH BIepel, NbITasICh 10CTaTh PyKaMu Majiblibl HOT. HakJIOHUTH ronoBy.
Bnpixats npu noabeme tena, BbABIXATh MPU HakioHe. [IoBTOPSITH ynpakHEeHUe
TPHXKJIBI U MEHSTh IIEPEKPECTHOE TMOJIOKEHUE HOT.

«bpeenviuukoy. Jlety npokaThIBatOTCs «OPEBHBIIIKOMY I10 TIOY TyJ1a — 00paTHO.
CHavana pyku BBITSHYTHI HaJl FOJIOBOM, 3aT€M BJI0JIb TYJIOBHIIIA.

Xo0bba na wemeepenbkax — OJHOBPEMEHHO JIOJDKHBI CTABUTHCS pyKa U HOTa
(npaBasi HoTa U MpaBas pyKa, JieBas pyka u jeBast Hora). B3risi1 HanpaBiieH
BIIEpE/l. Y CII0XKHEHHE — YCKOPEHME TeMIIa, BBIMIOJIHEHUE YIPaXKHEHUS 3aKPhIThIMU
riaaszamu. Jlononuarcs — xoap0a Ha YeTBepeHbKaX ¢ MOJKIIOUEHHEM SI3bIKa (SI3bIK
JABUKETCS] B IPOTUBOIOJIOKHYIO OT IIAararollei pyKu CTOpPOHY).

Iepekpecmnasn xo0vba (neBas Hora — paBasi pyka, IpaBasi pyka — JieBasi Hora) Ha
YeTBEPEeHbKaX U Ha JIaJI0IIKaX BIepea U Ha3a/l.

Ilepexkpecmnan xo0bb6a Ha yeTBepeHbKAX M HA JIOKTSIX BIEpe U Ha3a.l.
Oonocmoponnsan xo0bba Ha YeTBepeHbKaX OOKOM (JIEBBIM, IIPABBIM).
YCnoXHeHHe — YCKOPEHHe TeMIIa, BBITOJHEHHE YIIPAKHEHHsI Ha3a/l, C 3aKPHITHIMU



rna3zamu. Jlormonusercs — Xxop0a Ha YeTBepEeHbKAaX C MOAKIIOYeHHEM S3bIKa ( SI3BIK
JBHKETCS] B MPOTUBOIIOJI0KHYIO OT IIArarIlei pyKd CTOPOHY).

«IIpucmaenoii wazy». Ilpeonosxcumes demam ecmameo y CleHbl, TUUOM K CHIEHE,
HO2U HA WupuHe njied, 1A00HU J1e)HCam Ha CIeHe HA YPOBHe 21a3;
nepeosuzamuvca 6001b CHEHbl 6NPABO 3-5 Mempos, d 3amemM 6160 NPUCHABHHIM
Wazom — 08uzalOmMcsa 00HOUMEHHbIE PYKA U HO2A (DYKU RAPAJLIEIBHO HO2AM),

3amem npomueoOnoJ10CHAA PYKaA U Ho24.

«Menvnuyar.Ilpeonoxcums oemam oenams 00HOBPEMEHHbIE KPY2OBbIE OGUNCCHUA PYKOU U
Hozou. CHauana 1e6oii pyKoil u 1e6oil HO20l, 3ameM RPagoll PyKoil U Rpaeoil HO2ou, 3amem
J1e60U PYKOU U npagoul HO20u, 3amem npagoil pykoi u 1eeoil Hoz2oil. CHavana epawieHus
8bINONIHAIOMCA 6NeEpeod, 3amem HA3a0, 3amem pPyKoil enepeo, a Ho20il Ha3aod. Beinoanames
YRpadicHeHue Ha0o MakK, 4Mmoodsl pyKa u nPOMUEONONONHCHAA HO2A OBU2ATIUCH 0OHOBPEMEHHO,
C 6pawienuem 21a3 6npaso, 61€60, 66epx, 6Hu3. /{bIxanue npou3sonsHoe.

«Ilapao». MapiiipoBaTh Ha CUET: «pa3-JiBa- TP YeThipe». B 1-M 1ukIe maros
XJIOTIOK PYKaMHM Ha CUeT «pa3y», BO 2-M — Ha CYET «JiBa2, B 3 -M — Ha CUET «TPW», B
4-M — Ha cyeT «4eTbipe». [loBTOpUTH HECKOIBKO pas.
«Kowka». Jletn BcTaloT Ha YeTBEPEHBKH, ONUPAsiCh HAa KOJIEHH M janoHu. Ha
Ka)KJIbI{ 11l IPaBOW PYKHU U JIEBOM HOTH JENalOT BIOX, OTBOJST rOJIOBY Ha3al,
nporudaroT MO3BOHOYHUK BHM3. Ha KaXkaplii 11ar JIeBO# pyKHu M MpaBOi HOTH
JEJAIOT BBIJOX, IIUIIAT, OMYCKalOT OAOOPOIOK K IPY/IU, BBITMOAIOT CIIMHY BBEPX.
«Pyku — nozuy. Jletn 1OIKHBI CAENATH MPBDKKH C TPOJIBHKEHUEM, UCTIONb3YS B
Ka4yeCTBE OPUEHTUPA JIMHUIO Ha MTOJTy, MEX/1y CTONIaMU HOT':

- HOT'M BMECTE — PyKH BpPO3b,

- HOTH BPO3b — PyKH BMeECTE,

- HOTH BMECTe — PyKH BMecTe,

- HOTH BPO3b — PYKH BPO3b.

«/labupunmy.Jletr 0OXOIAT CTYIbs C TIPOJABHIKEHHUEM BIIEpe: CIIpaBa, cjieBa OT
CTyna, HaJ, noJ HUM. OOs13aTe/IbHBIM YCIIOBUEM SIBIISICTCSI POTOBAapUBAHHE BCILYX
CBOUX JIEMCTBUM.

«/Iexcawan éocomepkay. Kaxx1pii y4acTHUK JOJDKEH JIeNIaTh JIBHKEHUS IIPaBOi, a
3aTe€M JIEBOU PYKOM I10 TPACKTOPHH «Jiexkalllell BockMepke» ( 1o 3 pasa).
«3meiika». JleTH TOMHKHBI CKPECTUTH PYKH JIQJOHIMHE JPYT K APYTY, CLETHTH
MaJIbIbl B 3aMOK, BBIBEPHYTh PYKHU K ce0e U IBUraTh MajibleM, KOTOPhIA YKaXeT
Beymui. Ilaner nomkeH 1BUratbest TOYHO U YETKO, HE JIOMYCKask CHHKEHE3UH
(Henpou3BOIBLHBIX ABWKEHHH ). [Toce1oBaTebHO B YIPAKHEHUH JODKHBI
y4acTBOBATh BCE IAJIbLIbI 00EUX PYK.

Coznacosannasn paboma 0b6oux norywapuii 8 npoyecce UnMenIeKmyaibHOlU
oesmenvbHOCmU 3HAYUMENLHO NOBbLIULAEN B03MONCHOCMU Yell08eKa 8 0bpabomke
NONYYEHHOU UHDOPpMAYyUU.



