OOpaTtuth BHMMaHHUe Ha CO0JII0IeHNe TEXHUKH 0€30MaCHOCTH BbINOJTHEHUSA
usnyecKux ynpaskHeHui
Komiuiekce ynpaskHeHHi BBIIOJIHSETCS ¢ IOMOUIbI) POAUTEJIEI.

Tpenep IIpoxonosa C.M
(s b-1,2 B qOMAIIHUX YCIOBHSX )

Kommuiekc ynpaxuenuii Ne 1 (O®II)
J10 BBIMTOJTHEHHS KOMILIEKCA HY>)KHO «Pa30oTPeThy MBIIIIBI (00IIepa3BUBAIOIINE YIPAKHEHU).
1. NL.I1. (mcxomHOE MOJI0KEHUE) — YIIOP, CTOS HA KOJICHSX.
OTxumaHue OT T0JIa, CTapasich IPyabl0 KOCHYThes nona — 10 -15 pas
(1e mporu6aTh TYJOBHILE B MOSICHUYHOM OT/I€JIE ITO3BOHOYHUKA, EPKATh MPSMO).
2. 1. T1. — ocHOBHas CTOIiKa, HOTY Ha IIMPUHE TUIEY.
Ha pa3 — oTBecTu pyku B CTOPOHBI;
Ha nBa — BepHyThCs B 1.11. (10 20 pa3)
3. LII. — o.c., HOTW Ha IMIMPHUHE TIJIEY.
1 — pyxu Bnepén;
2 — PYKH BBEpX;
3 — PYKH B CTOPOHY;
4 —n.m. (mo 20 pa3)
4. N.IL. — yniop, cujis c3a/1u.
Haknon k nmpaBoii Hore, K cpeanHe, K JeBoi Hore — o 15-20 pas.
5. WLII. — ynop, cupas c3aau.
[TonHuMaHue IpSIMBIX HOT B yroi — 110 20 pas.
6. W.I1. — yreun HA TTOJI, PYKH BIOJb TYJIOBHIIA.
[TonHuManue u omyckanue npsmMeix Hor - 10-15 pa3 (Ta3 He oTphIBAThH OT MOJIA).
7. WLII. néxa Ha KOBpUKE, HOTH MO/ TMBaH (KPOBATh), PYKH 3a TOJIOBOM (Ha IJIedax).
[Tonaumanue Tynosuma B cenx — 20 — 30 pas.
8. NL.IL. croiika, HOTM HA MHUPHUHE TUIEY, PYKH 32 CIIUHOM.
[Tpucenanue B 6picTpoM Temmne — 35 — 40 pas.
Kommiexe ynpaxxkaenunii Ne 2 (QO®DI)
J10 BBIMOJTHEHHS] KOMILJIEKCA HY>KHO «Pa30TPeThy MBIIIIIBI (00IIepa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHHUS).
1. NL.I1. (ucxomHOE MOJI0KEHUE) — YIIOP, CTOST HA KOJICHSX.
OTXHUMaHHe OT M0JIa, CTapasiCh TPYIbI0 KOCHYThCs mona — 30 pas.
2. LIL. — ynop néxa.
OnyckaHue MpsMOTro TYJIOBHUIIA HA TION ¥ moAHUMaHue B u.1. — 10 — 15 pa3
(ocoboe BHUMaHUE — JIepKaTh TYJIOBHIIE MPSIMO).
3. IL.II. — 0. c. pyKH K miedam .
1 — pyku BBepx;
2 —W.IL;
3 — pYKH B CTOPOHBI;
4 —nm. (10 — 15 pagz)
4. N.II. — ocHOBHAs CTOMKA,
1 — npucenanue, pyku Bepén; 2 — H.II.
5. LII. — o.cT., pyKu Ha mosice.
Ha pa3 — naknon Brepén, Kynakamu (JIaJOHSIMH) KacaeMcs T1071a;
Ha nBa — HaKJIOH Ha3aj, ¢ JOCTaBaHUEM PYKAMH TISITOK.
(30 — 40 pa3 B KaxxayIO CTOPOHY)
6. WL.I1. — ymop, cuas c3au.
[TomHATH HOTH B YroJl M OMUCATh MPSIMBIMH HOTaMHU JeCsITh pa3 OykBy O.
7. llogarMaHue TYJOBHIIA U3 TTOJIOKEHHS, JI€Ka Ha CIIMHE, HOTY 3aKPETUICHBI (JIMBaH, TOMOIIb POIUTENEH ),
pyku 3a rosoBoit - 30 — 40 pas.
8. NL.II. — croiika, HOTH IUpe IJIeY, PYKH TPOU3BOILHO (Ha MOsce, 3a CITMHOM, 3a TOJIOBOH) («ITepeKaTh»).
1 — cecTh Ha MpaByIO HOTY, JIeBas MPsAMO; 2 — U.II.; 3 — CeCTh Ha JeByro Hory;4 — u.1. (10 -15 pa3 Ha kKaxmyIo
HOTY)
9. NL.II. — ynop mpuceB.
1 — ymop néxa; 2 - ynop npuces (15 — 20 pa3)




