Ypok 08.11.2021
Tema ypoka: Jlerkas ariieruka. [losropusbiii 0er 200-400 meTpos.
Kommnuiexke ruMHacTHYECKHMX ypaKHeHnH Ne2
Oobwepaszeusarowgue ynparcHenus 0e3 npeomemos:

1. M. n. —o.c.,Hacuer | — 2 — 3 — 4 pyku B CTOPOHBI, BBEPX, BIEPE, BHU3. 4
paza.

2. W. n.— Horu BpO3b, PyKH B CTOPOHBI. 1 — HAKJIOH BIIEPE/I, XJIOMOK JIAIOHIMHU
3a JIEBBIM KOJIEHOM, BBIIOX; 2 — W. ., BJIOX; 3 — HAKJOH BIIEpE/, XJIOMOK 3a
MpaBbIM KOJICHOM, BBIIOX; 4 — W. 1., BIOX. 4 pa3a.

3. I.m. — 10 %e. | —pykun Ha mosC, NOBOPOT Hampaso; 2 —u.1.; 3 —4 —
TO %€ HaJieBo. 4 paza.

4. U. n. —o. c.,, I — npucectb, pyku Ha KOJEHH, BBIAOX; 2 — W. IL.; 3 —
MIPUCECTh, OOXBATUTh KOJIEHU PyKaMH, BBIJIOX; 4 — W. II., BIOX 4 pasa.

5. N. n. — nexa Ha CIIMHC, PYKU BJOJIb TYJIOBHIIIA. 1 — IMOoAHATb COTHYTHIC B

KOJICHSIX HOTH; 2 — BBINIPSMUTH; 3 — COTHYTh; 4 — M. .4 pa3za.

6. W. n. — nexa ma cnuHE, HOTHU, COTHYTHIE B KOJEHSX, MOAHATh.l — 4 —
KpPYTOBbIE IBUKEHUS HOT BIepen («BeJIOCHUNEN»); 5S—~8 — To e, Bpalllasi HoTH
Ha ce0s. 3 paza.

7. W. m. — nexa Ha CIIUHE, JaJ0HU TOJIOKUThH Ha )KUBOT B 001aCTh MOAPEOEPhs.
I — 3 — BBIIOX, JIETKO HaJaBiIWBas JaJOHSMU Ha KHUBOT; 4 — may3a; S — 7 —
BJIOX, BBIMISTYMBAs )KUBOT; 7 — May3a.

8. U. m. — o. c., pyKu Ha NOSAC, NOJHATH MPABYIO HOTY, COTHYTYIO B KOJEHE; 2 —
U. 1.; 3—4 — T0 e Apyroit Horou. 4 pasa.

9. WU. m. — o. ¢. 1 — HakJIOH BHepel, pacciabUTh MBIIIBI PyK; 2 —
BBINIPSIMUTBLCSI, PYKH  BBEpPX; 3 — HAKJIOH BIEpeN, paccinadiisis MBIIIIIHI,

«YPOHHTB» PYKH, 1aTh UM CBOOOIHO MOKa4yarbcs; 4 — u. 1. 4 pa3sa.
IIpocmorpuTe ciieayrouui BUae0 YPOK 10 CChLIKe:

https://youtu.be/uD_CI7wPVe4



https://youtu.be/uD_CI7wPVe4

