YanpaxkHeHus 1Jsl HOT
(mpoduIaKkTHKA TII0CKOCTOITHS)

1. «30pascmeyitme — 00 ceuoanus.

CoBepuiath ABMKEHHS CTOIIAMU OT ce0s1 — Ha ce0s (5 — 6 pas).

2. «Iloknonunucey.

CornyThb 1 pa3oruyTh naiblibl HOT (8 — 10 pa3).

3. «bonbwoil naney nOCcopunca co CeOUMU OPAMbAMUY.

JIBurath OOJBIIMMU TTAJIbIIaMHA HOT Ha ce0sl, OCTAIbHBIMHU OT ce0s (3 4

paza). Eciu He mony4yaeTcsi, MOXKHO TTOMOYb PyKaMH.

4. «llanvuuku noccopunuce — ROMUPUIUCD).

Pa3BecTu HOCKM HOT' B CTOPOHBI, CBECTH BMecTe (3-4 paza).

5. «llamouku noccopunuce — ROMUPUTUCH).

Pa3BecTu ATKH B CTOPOHBI, CBECTH BMecTe (3-4 pasa).

6. «I'ycenuuya nowna 2yaameoy.

Cromsl crosat Ha noiry. [lepeaBurath cToOMbI BOEPE, TOMKUMAS

nayblibl (2-3 paza).

1. «Kpyackup.

Horwu BeITsHYTHI. COBEpIIATh KPYTOBBIE IBUKEHHS CTOIAMH BOBHYTPb,

3aTeM Hapyxy (5 — 6 pa3). Cujas Ha KOBpUKE, PYKH B YIIOpE C3aIu.

8. «Excukny.

Crorma onupaercs Ha MaCCaXHbIN MA4YUK. [lepekaTbiBaTh MAUUK C

MATKA HAa HOCOK U 00paTHO, MaKCUMAJIbHO Ha)KMMasi Ha HETO.

9. «llokasicu excuKy connue.

Msauk 3axat Mexay cronamu. He crubas KkoneHew, MoJHATh HOTH,

yACPKUBATh UX B TAKOM IOJI0KEHUU Ha cueT 1-3, onmycTtuth (8§ — 10

pas).

10. «Hapucyi ¢puzypy»

[TanpiiaMu HOT, 3aXBaThIBasi KapaHaalll, pUCYIOT (KBaapar,

TPEYTOJIbHUK, CTPEJIKY, OYKBBHI).

11. Xonn0a Ha HOCKaX C Pa3HbIM MOJOKEHUEM PYK (BBEPX, B CTOPOHHI,
Ha IjIe4yax).

12. Xonp0a Ha MATKaX, pyKd B 3aMKE Ha 3aThUIKE.

13. Xonarba HA BHENTHEH CTOPOHE CTOIIHI.

14. Cung Ha 1101y, A€aeM «JIAAYIIKW CTOIaMH.



