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BTropas rpynina paHHero Bo3pacra

(ot 2 10 3 J1€T)

OcHOBHbBIE IBH/KEHUSA

Xoaw0a. Xonp0a noarpynmnamMu U BCeil rpynmnou, nmapamu, 1o Kpyry, B3siBUIUCh
3a pyKH, C I3MEHEHHUEM TEMIIa, C IEPEX0IOM Ha Oer, U Ha0OOpOT, C U3BMEHEHHEM
HalpaBJICHUs, BPACCHIMHYIO (mociae 2 et 6 MecsleB), 00XOAsS MPEIMETHI,
MPUCTABHBIM 1IarOM BIEPE]l, B CTOPOHBI.

Ynpa:xxHeHusi B paBHOBecHuH. X0/1b0a 10 npsMoil popoxke (mupuHa 20 cw,
JUIMHA 2—-3 M) ¢ mepeniaruBaHueM yepes npeameTsl (Bbicota 10—15 cm); mo gocke,
rUMHAcCTHYECKOM ckamelike, OpeBHy (mupuHa 20-25 cm). Kpyxenne B MeyieHHOM
TeMIie (C MpeIMEeTOM B pyKax).

ber. ber moarpynnmamMu ¥ BCEM TpPYyIIION B IPSAMOM HaIIpaBJICHUM, IPYT 3a
JIPYroM, B KOJIOHHE MO OJHOMY, B MeyIeHHOM Temriie B TeueHue 30—40 cexyHn
(HempepbIBHO), ¢ M3MEHEHHWEM TeMma. ber mexmy aByMmsl IIHYpaMH, JIMHUSAMH
(paccrosare Mexay HUMU 25-30 cm).

Ilon3zanue, na3zanbe. [lon3anne Ha YeTBEpEHBbKAX 10 TIpsiMOH (paccrosiHue 3—4
M); 1O JIOCKE, JIeKalled Ha TOJy; M0 HAKJIOHHOM JTOCKE, MPUIIOAHSATOM OJHHUM
KOHLIOM Ha BbicoTy 20-30 cMm; mo ruMHacTtuyeckou ckameiike. [lomnesanue noa
BOpoOTIIAa, BepeBKY (BbicoTa 30—40 cwm), mepene3anue uepe3 OpeBHO. JlazaHbe 1O
JIECEHKE-CTPEMsIHKE, THMHACTUYECKOW CTEHKE BBEpX M BHU3 (BbIcOTa 1,5 M)
yIOOHBIM ISl peOeHKa CIIocoOoM.

Karanmne, Opocanue, Mmetanmne. Katanue ms4a 1ByMsi pykaMu U OJHOM PyKOit
nejarory, Apyr apyry, moja ayry, cros u cuas (paccrosaue 50—100 cm); 6pocanue
Ms4Ya BOEpeA ABYMS pyKaMH CHHU3Y, OT TpPYyAH, HM3-3a TOJIOBBI, 4Yepe3 IIHYp,
HATSHYTBIH Ha YpPOBHE Tpyau peOeHka, ¢ pacctosHus 1-1,5 M, yepes ceTky,
HATSHYTYIO Ha ypOBHE pocTa peOeHka. MeTaHuwe Mmsiueil, HAOMBHBIX MEIIOYKOB,
IIWIIEK HA TAIBHOCTh MPABOM U JIEBOW PYKOW; B TOPU30HTAIBHYIO LIEJb — ABYMS
pyKaMm#u, TpaBoi (JIeBoil) pykoil ¢ pacctossuus 1 M. JloBins Msda, OpOIIEHHOTO
negarorom ¢ pacctostaus 5S0—100 cwm.

Ipbikku. [IppbKKKM Ha IBYX HOrax Ha MECTE, CJerKa MpOJBUIasCh BIEpEN;
MPBDKKU Ha JIByX HOrax udepe3 WHyp (JIMHUIO); Yyepe3 ABE NapajuieibHblE JIMHUU
(10-30 cm). IIpepkku BBepX ¢ KacaHWEM IpenMera, Haxojasmerocs Ha 10—-15 cm
BBIIIIE TIOHATON pyKH peOCHKA.

Oo01mepa3BuBaIKe YIIPAKHEHUS

YupaxkHeHus Il KUCTeH PYK, pa3BUTHUS U YKPeIUICHUs MbILII IJIeYeBOro
nosica. [lonaumare pykm Bhoeped, BBEPX, B CTOPOHBI; CKpEHNIMBATh WX IEpen
IpyAbl0 U Pa3BOAUTH B CTOPOHBL. OTBOAWUTH PYKH Haszal, 3a CIUHY; CTHOaTh U
pasrubarth ux. XJonarb pykamu nepea coOoi, HaJl TOJI0BOM, pa3MaxuBaTh BEepe.-
Ha3aJl, BHU3-BBEPX.

YinpaxxkHeHusi JJis Ppa3BUTHS M YKPeIUIEHUS MBI CHUHbI M THOKOCTH
Mo3BOHOYHUKA. [loBOpaunBaThCs BIPABO-BJIEBO, MEpenaBas NPEAMETHI PSAIOM



croseMy (cuasauiemy). HakinonsaTses Boepen u B cTopoHsl. [loouepeaHo crudarhb
U pa3rudath HOTHM, cUAs Ha noiy. [lonHUMaTh M OMyCKaTh HOTH, JIeXa Ha CIIMHE.
Crost Ha KOJICHSIX, CAIUTHCS HA MATKH U MTOJHUMATHCSI.

YrpakHeHus: JJs Pa3BUTHSA M YKpPeNJIeHHs] MbIIIL OPIOUIHOrO mpecca u
Hor. Xonuth Ha mecTe. CrubdaTh JeByl0 (IIpaByl0) HOTU B KOJICHE (C MOAEPIKKON)
U3 MCXOJHOI0 mojoxeHus cros. [lpucenars, nepkach 3a onopy; HOTSITUBAThCS,
MOJTHUMAsICh Ha HOCKU. BBICTaBIATH HOTY Brepea Ha maATKy. LlleBenuTs manbpiamu
HOT (cujs).

IloaBUIKHBIE UTPBI

C xonb00ii u 6erom. «Jloronu msau!l», «Ilo Tponmukey, «HUepes pyuyeek», «Kto
tue?», «llepemarnn dyepe3 mnanky», «Jloronute wmens!», «BopoOwimku u
aBTOMOOMIBY», «CONHBIIIKO U AOKAUKY, «[ITnuku netaroy», «[Ipunecu npeamer».

C noasanuem. «/lonomsu no morpemymkun», «lIpormon3tu B Bopotua», «He
nepenoi3ai TMHUI0!», «O0e3bsIHKNY.

C Opocanuem m JoBJjiedd mMa4a. «Msu B kpyry», «lIpokatu msu», «JIoBu
msuy, «Ilomanu B Bopotua», «Lenbcs Tounee!».

C noanpeiruBanueM. «Moi Becenblii, 3BOHKHN Ma9», «3aiika OCJICHbKUI
cuauT», «[ITHuku B rHe3AbIIKaX», «Hepes pydyeex».

Ha opuenTnpoBKy B npoctpanctBe. «I e 3BeHUT?», «Haiiau diaaxox».

J{BuakeHue mox My3bIKy U nenme. «Iloe3ny, «3annbka», «Diaaxkok».



Bropas muammas rpynmna

(ot 3 10 4 J1€T7)

OcHOBHbBIE IBH/KEHUSA

Xoab0a. Xoanba 0ObIYHAs, HA HOCKaX, C BBICOKUM MOJHMMAaHHUEM KOJIEHA, B
KOJIOHHE IO OJIHOMY, 110 JiBa (MapaMu); B pa3HbIX HAMNPABICHUAX: MO MPSIMOU, IO
KpyTry, 3MeWKol (MexXay mnpeaMeraMu), BpacChIIHYIO. X0Jb0a C BBITOJIHEHUEM
3aJlaHui (C OCTaHOBKOM, MIPUCEIAHUEM, TIOBOPOTOM).

Ynpa:xxHeHusi B papHoBecHH. X0/p0a 1o npsiMoil gopoxkke (mupuna 15-20
cM, JUIMHA 2—-2,5 M), MO JIOCKe, TMHMHACTUYECKON CKameiike, OpeBHY, MPUCTABIISAS
OATKY OJHOM HOTM K HOCKY Jpyroil; xoapba 1o pedpucTod J0cKe, C
nepelaruBaHueM 4yepe3 MpeaMEThl, pedKH, MO JIECTHUIE, MOJIOKEHHOW Ha TOJI.
Xoawba mo HakIOHHOU Jocke (Beicota 30-35 cm). MensieHHOe KpykeHue B 00e
CTOPOHBI.

Ber. ber o0bIuHbIN, Ha HOCKaX (MOATPYIITAMU U BCEH TPYIINOI), C OJJHOTO Kpast
IUIONIA/IKK HAa JPYrod, B KOJIOHHE IO OJIHOMY, B Pa3HbIX HAMPABICHHUAX: IO
OpsIMOM, M3BMIIMCTON JopoxkaMm (mupuHa 25-50 cM, niauHa 5—6 M), MO Kpyry,
3MEMKOM, BpacChIMHY0; OEr C BBHIMOJIHEHHEM 3aJaHuil (OCTaHABIMBAThLCS, yOerarh
OT JIOTOHSIOIIET0, JOTOHATH YyOeraromiero, Oexarb MO CHUTHaldy B YKa3aHHOE
MecTO0), Oer ¢ U3MEHEeHHEM TemIia (B MeJIeHHOM Temrie B TedeHue 50—60 cexyHn,
B OBICTpOM Temrie Ha paccTosiaue 10 m).

Karanue, Opocanmue, j0BJs1, MeTanue. Katanue msya (1mapuka) apyr Apyry,
MEXIy mnpeaMeramu, B Bopormna (mmpuna 50—60 cm). MeTtanue Ha JadbHOCTH
MpaBOM U JIEBOM PYKOM (K KOHILY TOJla Ha PacCTOAHUE 2,5—5 M), B TOPU3OHTAIHHYIO
1eIb ABYMS PyKaMH CHHU3Y, OT TPYyJH, NMPaBOM U JieBOoU pyko# (pacctossHue 1,52
M), B BEpTUKAJIBHYIO 11€Jb (BBICOTA IIEHTPA MUILIEHHU 1,2 M) IpaBOi M JIEBOW pyKoOM
(paccrosamne 1-1,5 m). JloBns msga, OpoieHHOTO BocnuTareseM (paccrosiaue 70—
100 cm). bpocanme ms4ya BBepX, BHH3, 00 mmon (3emutro), JoBIs ero (2—3 pasa
OAPS).

Ion3zanue, na3anbe. [lon3aHne Ha YeTBEpEHbKAX MO NpsIMOM (paccTosiHue 6
M), MEXAY IpeaMeTaMu, BOKPYr HHX; MOJAJIe3aHue MoJA mpensitctBue (Bbicota 50
CM), HE Kacasich pyKaMu I0ja; IpoJie3aHue B 00pyy; mepesie3aHue yepe3 OpeBHO.
JlazaHbe MO JIECEeHKE-CTPEMSIHKE, THMHACTHYECKOM CTEHKe (BhicoTa 1,5 M).

Hpbixku. IIppDKKM Ha OBYyX HOrax Ha MECTE, C MPOJBHKEHHEM BIEPEN
(paccrosane 2—-3 M), U3 KPYX Ka B KPYXOK, BOKPYI MPEIMETOB, MEXKJY HHMH,
NPBDKKA C BBICOTHI 15-20 cM, BBEpX ¢ MecTa, JOCTaBas MPEIMET, MOABEIICHHBIN
BBIIIIE TOAHATON pPYKHM peOeHKa; uepe3 JUHUIO, IIHYp, uepe3 4—6 nuHuii
(moouepeaHO vepe3 Kaxaylro); 4epe3 MpeaMeThl (BbICOTa 5 ¢M); B JJIMHY C MECTa
yepe3 ABE JUHUU (paccTosiHue Mexay Humu 25-30 cM); B JJIMHY C MecTa Ha
paccrosinue He MeHee 40 cm.

I'pynnoBbie ynpa:xxkHeHuss ¢ mnepexomxamu. l[loctpoeHue B KOJOHHY IO
OJIHOMY, IIIEPEHTYy, KpYI; IEepecTPOEHHE B KOJIOHHY IO [IBa, BPACCHIIHYIO;
pa3MbIKaHHUE U CMBIKAHUE OOBIYHBIM IIArOM; MOBOPOTHI HA MECTE HAIpaBo, HAJIEBO



NEPECTYAHUEM.
Purmuueckas THMHACTHKA. Beimonnenune pa3y4eHHBIX paHee
o0LIepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUNA U HUKINYECKUX ABUKEHUH TIOJT MY3bIKY.

OO1epa3BuBaroIIue YIPAKHECHUS

YnpaxHeHus 1JIl KUCTel PYK, Pa3BUTHA U YKPEIUICHUS] MbILIIL IIJIE4€BOr0
nosica. I[logHMMare W OmycKaTh NOpsIMbIE PYKH BIEPEA, BBEPX, B CTOPOHBI
(omHOBpeMeHHO, moouepenHo). llepeknaapiBaTh MpeAMETbl U3 OAHOW PYKU B
IpYTyIo nepes co0oif, 3a CIMHOM, HaJl TOJ0BOM. XJIONaThk B JIAJOIIM MEepea coOon
Y OTBOJWTH PYKU 3a CIIMHY. BBITATMBAaTh PyKH BIIEPE]l, B CTOPOHBI, IOBOPAYUBATH
UX JJAJOHSIMH BBEPX, IOJHUMATh U OMyCKAaTh KUCTH, IEBEJIUTH MAJIbIIAMHU.

YnpaxHeHusi 151 pasBUTHA W yYKpPeIUICHHS] MbIIII CIIMHBI M T'HOKOCTH
NMO3BOHOYHHMKA. [lepenaBath M4 Apyr Apyry HaJ TOJIOBOM BHEpen-Ha3al, ¢
NOBOPOTOM B CTOPOHBI (BIpaBO-Bi€BO). M3 HCXOIHOTO TMOJNOXKEHUS CHJS:
MOBOPAYMBATHCS (MOJIOXKUTh MPEAMET M03aau ceOs, TMOBEPHYThCS U B3ATh €r0),
HAKJIOHUTHCS, TIOJTAHYTh HOTU K cebe, 00XBaTUB KOJIEHH pykamMu. U3 rcxomaHOro
MIOJIOXKEHUS JIEKa Ha CIIMHE: OJJHOBPEMEHHO MOJIHUMAaTh U ONTyCKaTh HOTH, IBUTaTh
HOTaMH, Kak NOpH e€37¢ Ha Benocunene. M3 HMCXOOHOTO IMOJOKEHHS JIeKa Ha
KUBOTE: cru0aTh U pa3rubaTh HOTU (ITOOYEPETHO U BMECTE), MOBOPAUYUBATHCS CO
CIMHBI Ha )KUBOT U 00paTHO; MPOrudaThcs, MPUIIOJAHUMAS TIEUH, Pa3BOJs PYKHU B
CTOpPOHBI.

YnpaxkxHeHusi A5l Pa3BUTHA W YKPeIUICHUs] MbIIIL OPIOIIHOIO Ipecca H
Hor. [lonHMMaTECA HA HOCKH; II0OOYEPENHO CTAaBUTh HOT'Y HA HOCOK BIIEpE], Ha3al,
B cropoHy. Ilpucenars, nepxach 3a onopy u 0e3 Hee; MpUCEAATh, BBIHOCS PYKH
BIEpEN; IpHCcenaTh, OOXBaThIBas KOJIEHW pyKaMH M HAaKJIOHAS TOJIOBY.
[loouepenHo mNOOHMMATh W OIYCKaTb HOIM, COTHYTble B KojeHsax. Cuas
3aXBaThIBaTh IAJbL@MM HOI MEIIOYKM C IECKOM. XOAUTh IO IAJKE, BAJIUKY
(mmameTp 6—8 cM) MPUCTABHBIM IIAarOM, ONUPASCh HAa HUX CEPEAUHON CTYITHHU.

CnopTuBHbIE UTPHI U YIIPAKHEHUS

Karanue Ha cankax. Karare Ha caHkax Apyr Apyra; KaraTbCs C HEBBICOKOU
TOPKHU.

Crkoubaxenue. CKOJIB3UTH MO JIEASTHBIM JOPOKKAM C MOJIEPKKON B3POCIBIX.

XoabOa Ha Jablxkax. XOIUTh MO POBHOM JIBDKHE CTYHAIOIIUM U CKOJB3SIIHM
1aroM; J1eJIaTb HOBOPOTHI HA JIbIKAX MEPECTYIIAHUEM.

Karanue Ha Beaocumeae. KaraTbcsi Ha TPEXKOJECHOM BEIIOCHUIIEAE IO
MpsAMOM, IO KPyTy, C HOBOPOTAMHU HAIIPaBO, HAJIEBO.

IlnaBaHue W 3J1eMEHTHI THAPOAIPOOUKH. BXOauTh M MOrpyxXatbCsi B BOJY,
Oeratb, WUrpaTh B BOJIC;, BOJUTH XOPOBOJBI. YUUTHCSA IUTaBaTh (MPH HATUYUHU
COOTBETCTBYIOIIUX YCIOBUH).

HOZ{BI/I)KHLIC HI'PbI

C oerom. «berute ko MHe!», «lITHukn u NTeHUYNKN», « MBIIIK U KOT», «berure
K ¢uaxky!», «Haiam cBoit 1uBet», «Tpampai», «lloe3n», «JloxMaTeii mecy,



«IITHYKKM B THE3ABIIIKAXY.

C npbikkamu. «llo  poBHeHbKOM  nopoxke», «llolimaii  komapay,
«BopoObiiku 1 KOT», «C KOUYKH Ha KOUKY».

C nmopsiesanuem u JjgasanbeM. «Hacenka u nplmista», « Ml B KJIaJOBON»,
«Kpomukm».

C Opocanuem u JoBJieil. «kKto Opocut paneiie memouex», «I[lonaau B kpyr»,
«Coeii kermo», «beperu nmpeamer».

Ha opuenTtupoBky B npocrpancrse. «Haiigu cBoe Mecto», «Yragau, KT0 U
rae kpuunr», «Hanau, yTo cupsaraHo».



Cpenusia rpynmna

(ot 4 10 5 J1€T)

OcHOBHbBIE IBH/KEHUSA

Xoabba. Xonpba oObIYHAS, HA HOCKAaxX, Ha ISITKaX, Ha HAPYXHBIX CTOPOHAX
CTOM, XOJAb0a C BHICOKMM MOJHUMAHHUEM KOJIEH, MEJIKUM U IIUPOKUM IIIarom,
MPUCTABHBIM IIaroM B CTOPOHY (HampaBo W HajeBO). Xo/ab0a B KOJOHHE IO
OJIHOMY, 1O ABOe€ (mapamu). Xoas0a Mo mpsiMOH, MO KPYyTy, BAOJb TPAaHMI] 3aja,
3MENKON (MeXAy MpeAMEeTaMu), BPACCHITHYI0. X0Ab0a ¢ BHITIOJIHEHUEM 3aJIaHUi
(mpucecTh, W3MEHUTH IMOJOXKEHUE PYK); XO0Ab0a B dYEpeJAOBaHUU C Oerom,
NpbDKKaMU, U3MEHEHHEM HaIlpaBJIeHUsI, TEMIIA, CO CMEHOM HaIPaBIISIOIIETO.

Ynpa:xkHeHusi B paBHOBecHH. X0/b0a Mexay JUHHUSIMHU (paccTostHue 10-15
CM), TIO JIMHUH, TO BepeBke (auamerp 1,5-3 cM), MO JOCKE, TMMHACTHUYECKOMN
cKamelike, OpeBHY (C TMepeniaruBaHeM 4Yepe3 TMpPEeIMEThl, C IOBOPOTOM, C
MEIIOYKOM Ha TO0JIOBE, CTaBsi HOTY C HOCKAa, PYKM B CTOPOHBI). Xoan0a IO
pedpucToil JocKe, X0ap0a 1 Oer 1Mo HaKJIOHHOM JOCKE BBEpX M BHU3 (mMpuHA 15—
20 cm, Beicota 30-35 cm). [lepemaruBanre yepe3 perKu JECTHULBI, IPUTIOIHATON
Ha 20-25 cMm oT moja, yepe3 HaOWBHOW Ms4 (IMOOYEpenHO vepe3 5—6 MsaueH,
MOJIOKEHHBIX HA PACCTOSIHUM APYr OT Jpyra), C pa3sHbIMU MOJIOKEHUSIMHU DPYK.
Kpyxenue B 06e cTopoHbI (pPYKH Ha MOsICE).

Ber. ber oObIYHBIN, HA HOCKAaX, C BHICOKUM TOJHUMAHUEM KOJIEH, MEJIKUM H
MUPOKUM MIaroM. ber B KojJoHHE ([0 OJHOMY, IO JBOE); Oer B pa3HBIX
HAIPaBJICHUSX: O KPYTry, 3MeiKoil (MexAy mpeaMeraMu), BpaccChimHyo. ber ¢
U3MEHEHHEeM TeMIla, CO CMEHOW Bemymiero. HempepblBHBIM Oer B MeEIJICHHOM
temne B TedeHue 1—1,5 munytel. ber Ha paccrosHue 40-60 M co cpeanei
CKOPOCTBIO; YeTHOUHBIN Oer 3 pa3a mo 10 m; 6er Ha 20 M (5,5—6 CeKyHI; K KOHITY
rojaa).

IMon3anue, nazanbe. [lon3anue Ha YeTBepeHbKax Mo npsiMoi (paccrosHue 10
M), MEXIY MpeIMETaMH, 3MEHKOM, MO TOPU3OHTAILHOW W HAKJIOHHOM JOCKE,
CKaMeWKe, 10 TMMHACTUYECKOM CKaMEMKE Ha JKHUBOTE, MOATATMBASCH PYKAMMU.
[lon3aHne Ha YeTBEPEHbKAX, OMUPASICh HA CTOMbI WU JIAJIOHU; MOJJIE3aHUE IOA
BEpPEBKY, nyry (BbicoTa 50 cM) mpaBbIM H JIeBBIM OOKOM Briepen. IIposneszanue B
o0pyd4, Tmepene3aHue dYepe3 OpPeBHO, TMMHACTHYECKYHO cKamelky. JlazaHbe 1o
TUMHACTHYECKON CTEHKE (IMepesie3aHue C OJHOTO MpOoJeTa Ha JIPYyrod BOPaBO U
BJICBO).

Hpbikku. Ilpeokkun Ha mecte Ha AByX Horax (20 mpepkkoB 2—-3 pasza B
Yepe0BaHUu ¢ X0Ab00M), MpoABUrasich Briepe (paccTosiHue 2—3 M), C TOBOPOTOM
kpyrom. [IpbIKKH: HOTM BMECTE, HOTH BpPO3b, HA OJIHOM HOre (Ha MpaBoOi U JEBOU
noovepeaHo). IIppkKy yepes JTUHUI0, TTOOYEPETHO yepe3 4—5 JUHUM, pacCTOSTHUE
Mexay kotopbiMu 40-50 cm. Ilpepkku yepe3 2—3 mpeameTa (OOYEpPETHO Yepes
Kaxbiit) BeicOTOM 5—10 cM. IIpeikku ¢ BbicoThl 20-25 cM, B JyIMHY ¢ MecTa (He
MeHee 70 cM). [IpbIKKU ¢ KOPOTKO#M CKaKaJIKOM.

Karanue, Opocanmne, joBJjsi, MeTaHue. [IpokaTeiBaHue Msiueil, oOpyuel apyr



Ipyry Mexay npeameramu. bpocanue msiya Ipyr Apyry CHHU3Y, W3-3a TOJIOBBI U
JoBAs ero (Ha paccrosiHuu 1,5 M); mepeOpachiBaHUEe Msda JBYMS pyKamMHu H3-3a
TOJIOBBI U OJHOUM PYyKO# 4epe3 mpensaTcTBUs (¢ pacctostHust 2 M). bpocanue msiua
BBEPX, O 3€MJIIO U JIOBJIA €ro AByMs pykamu (3—4 paza noapsija), oTOMBaHHE Ms4a O
3eMJTIO TIPaBOil U JIeBOU pyKoil (He MeHee 5 pa3 moApsia). MeraHue npeaMeTroB Ha
JTanbHOCTh (He MeHee 3,5—6,5 M), B TOpU30HTAIBHYIO LIEJb (C pacCTOSIHUS 2—2,5 M)
MpaBOi U JIEBOM PYKOH, B BEPTUKAIBbHYIO LI€Tb (BBICOTA LIEHTPA MUIIEHH 1,5 M) C
paccrostHus 1,52 m.

I'pynnoBbie ynpaxHenuss ¢ mnepexogamMu. [locTtpoeHue B KOJOHHY 110
OJIHOMY, B IIEPEHTY, B KPYT; NEPECTPOCHUE B KOJOHHY MO J1Ba, IO TPH; PAaBHEHUE
0 OPUEHTHPaM; MIOBOPOTHI HAMPABO, HAJIEBO, KPYT'OM; pa3MbIKaHHE U CMBIKaHHE.

Purmuyeckasi rUMHAcTHKA. BbINOJHEHWE 3HAKOMBIX, pa3yyeHHBIX paHee
yIPKHEHUN U MUKIUYHBIX JBUKEHUH TOJT MY3BIKY.

OOmepa3BuBaronue ynpaxHeHust

YrnpaxkHeHus sl KUCTEH PyK, Pa3BUTHS M YKPeEIUIeHUs] MbIIIL IJI€4eBOro
nosica. IlogHuMarh pyku BrHepea, B CTOPOHBI, BBEpX (OJHOBPEMEHHO,
MOOYEPEHO), OTBOJIUTH PYKHU 3a CIIMHY U3 MOJOXCHUHN: PyKU BHU3, PYKU HA TOsCE,
PYKH Mepes TpyAblo; pa3MaxuBaTh pyKaMH BIIEpE/l-HA3a/1; BBINOJHSATH KPYTrOBBIC
NBW)KEHUS PYKaMHM, COTHYTBIMH B JIOKTSX. 3aKJaJblBaThb PYKH 3a TOJIOBY,
Pa3BOIUTH MX B CTOPOHBI M omyckaTh. [logHMMATh pyKH 4epe3 CTOPOHBI BBEPX,
IJIOTHO MPHMXKUMASICh CIUHOM K CHUHKE CTyda (K CTEHKE); MOJAHUMATh MaJKy
(oOpy4) BBepX, OIMycCKaTh 3a IUICYH; CXKUMATh, Pa3KUMaTh KUCTH PYK; BpallaTh
KHCTHU PYK U3 UCXOJHOIO TOJIOKEHUS PYKH BHEPE, B CTOPOHBI.

YnpaxkHeHusi JJis pa3BUTHS M YKPeIUIeHUS] MBI CIUHbI M THOKOCTH
NMo3BOHOYHHUKA. [[oBOpaunMBaTLCA B CTOPOHBI, AEpKa PYKU Ha TOSICE, pa3BOJisl UX B
CTOPOHBI; HAKJIOHATHCS BIEPE, Kacasch NajbllaMUd PyK HOCKOB HOT. HakoHSATHCS,
BBITIOJIHSISL 33JIaHKE: KJIACTh U OpaTh MPEIMEThI U3 Pa3HBIX MCXOMHBIX MOJIOKESHUM
(HOoTM BMECTE, HOTHM BpO3b). HakJIoOHATHCA B CTOPOHBI, J€p)Ka PYKH Ha IMoOsCe.
[IpokaTbiBaTh MSY BOKPYr ce0s W3 HMCXOTHOTO TOJIOKEHMs (CHIS U CTOS Ha
KOJICHSX); MEePEKJIaIbIBaTh MPEAMETHI U3 OJHON PYyKHU B APYTYIO MO IPUITOTHIATOM
HOTOMH (IIpaBOM M JICBOM); CHJISI MPUITIOJHUMATh 00€ HOTH HAaJI MOJIOM; MOJIHUMATh,
crudaTh, BEIIPAMIISATH M OTTyCKAaTh HOTH HA TIOJI U3 HCXOIHBIX TOJIOKEHUN JIe)Ka Ha
crivHe, cuas. [loBopaumBaThCsi CO CIIUHBI HA KUBOT, JIEPKa B BBITSHYTBHIX pyKax
npeamer. [IpunogHuMaTh BBITSHYTBIE BIIEPE] PYKH, IUICUM W TOJOBY, JieKa Ha
’)KHMBOTE.

YhnpaxkHeHusi JJisi pa3BUTUA U YKPeIJIEeHUs] MbIIII OPIOUIHOTO Mpecca U
Hor. [logHUMaThCA HA HOCKM; TTOOYEPETHO BBICTABIISATH HOTY BIIEPE] HA MATKY, HA
HOCOK; BBIMOJIHATH MPHUTOIBI; MOJyNpuceaanus (4—5 pas3 moapsn); mpuceIaHus,
Jep)Ka PyKHM Ha TI0ACE€, BBITAHYB pPYKH BHOepela, B cTopoHbl. I[looudepenno
MOJITHUMATh HOTH, COTHYThIE B KOJICHSIX. XOJWUTh MO MAJIKE WIH IO KaHAaTy,
omupasch HOCKaMH O TI0J, MATKAaMU O manky (KaHaT). 3axBaThiBaTh U
MEePEKIIAABIBATH MIPEAMETHI C MECTA HA MECTO CTOIIAMH HOT.

CraTtuyeckue ynpaskHeHus. CoXpaHsITh paBHOBECHE B Pa3HBIX M103aX: CTOS Ha



HOCKaX, pyKU BBEpX; CTOS Ha OJHOU HOTe, pyKH Ha nosice (5—7 CeKyHN).

CrnopTuBHBIC YIIPAKHEHUS

Karanmne Ha cankax. CkaTbhIBaThCsl HA CAHKAaX C TOPKHU, TOPMO3UTH MPU CIYCKE
C Hee, MOAHUMATHCS C CAaHKaMU Ha ropy.

Croubxenue. CKOJIB3UTh CAMOCTOSATENBHO 10 JIEASHBIM JOPOKKAM.

Xoas0a Ha Jabpkax. llepeaBuratbCsi Ha JbDKAX MO JIBDKHE CKOJIB3SAIIUM
maroM. BBIMOTHATH MOBOPOTHI Ha MecTe (HAlpaBO M HAJIEBO) MEPECTyIaHUEM.
[logHuMaThCsT Ha CKJIOH MPSMO CTYHAIOIIMM IIaroM, MOJIyeJIouKo (mpsMO U
Hauckock). [Ipoxoaute Ha nbpkax 10 500 M.

HUrper Ha Jabpkax. «Kapycenp B necy», «YUem panplue, TeM Jydliey,
«Bopotmay.

Karanue Ha Besocumene. KaraTtbcsi Ha TPEXKOJIECHOM M JBYXKOJIECHOM
BEJIOCUMEAAX IO MPSIMOM, MO KPYyry. BeINOMHATH HOBOPOTHI HAITPABO U HAJIEBO.

IlnaBanue. BBIMONMHATH ABMXKEHUST HOTaMM BBEPX W BHHU3, CHUIISI B BOJE.
[Ipucenasi, morpyxaThcsi B BOJy A0 YPOBHsS moadopozka, ria3. OnyckaTh B BOIY
JWI0O, AYTh HAa BOJY, MOTPYyXaThCsi B Hee C TrojoBoi. IIeiTaThesl MIIaBaTh
IIPOU3BOJILHBIM CIIOCOOOM.

HUrpel Ha Boge. «llamumy», «JlpoBocexk B Bome», «Kapycemn», «Dyrtd6on B
Boze», «beroM 3a msuom», «Ilokaxu naTku», «Katanue Ha Kpyrax».

I'mppoaspoduka. IlpogomxaTe y4yuTh pas3iIMYHBIM JIBHOKEHUSM B BOJE MOJ
MY3BIKY 1 0€3 Hee.

IHoaBuKHBIC UTPBI

C oerom. «Camoietsl», «llBeTHbIE aBTOMOOWMIIN», «Y MeABEAsS BO OOpYy»,
«IItmuka wu komkaw, «Hailinu cebe mapy», «Jlomanku», «Ilo3BoHH B
MOrPEMYIIKY», «be3qoMHBIN 3as11», «JIOBUILIKWY.

C npbokkaMu. «3aillipl U BOJNK», «Jluca B KypsTHUKE», «3ailka cepblii
YMBIBAETCS.

C nonszanuem m aaszanbeM. «Ilactyx u crano», «llepener ntuny, «Kotsata u
LIEHATAY.

C opocanuem u JosJeil. «[logbpocys — moiimaity, «CoOeli OymaBy», «Msu
yepes CETKY».

Ha opueHTHPOBKY B IPOCTPAHCTBE, HA BHUMaHue. «Halinu, rae copsatanoy,
«Haitagn n mpomomuny, «Kto ymen?», «IIpsaTkm».

Hapoanblie urpsl. «Y Measenst Bo 00py» U Jp.



Crapwmas rpynmna

(ot 5 10 6 J1€T)

OcHOBHbBIE IBU/KEHU S

Xoabba. Xoaprba oObIYHAsI, HA HOCKax (PyKd 3a TOJIOBY), Ha IISITKax, Ha
HapY>KHBIX CTOPOHAX CTOI, C BBICOKUM MOJHUMAaHHEM KosieHa (Oenpa), mepekaTtom
C MATKA HA HOCOK, MPUCTABHBIM IIarOM BIPABO U BJIEBO. XOJb0a B KOJIOHHE IO
OJIHOMY, 1O JBOE, MO TpO€, BJOJIb CTEH 3ajla C IMOBOPOTOM, C BBIIIOJIHEHHEM
Pa3IUYHBIX 3aJJaHU BOCTTUTATES.

Ynpa:xxHeHusi B paBHoBecHMH. Xo0Jp0a MO Y3KOW pelKe TMMHACTUYECKON
cKamelku, BepeBke (nquametp 1,5-3 cM), Mo HaAKJIOHHOM JOCKe MpsiMO U OOKOM, Ha
HOockax. Xojp0a IO TUMHACTUYECKOM cKameilke, C TNepellaruBaHhueM dYepes
HAOWBHBIC MSIUM, MPUCEIAHHEM Ha CepeJrHE, PACKIaJbIBAHUEM M COOHUpaHUEM
IpeAMETOB, TPOKAThIBAHMEM TIepell Cco0OM Ms4a JBYyMS pyKamMu, OOKOM
(IpUCTaBHBIM IIIAarOM), C MENIOYKOM II€CKa Ha TOJIOBE. XOAh0a MO HAKIOHHOM
JIOCKE BBEPX M BHU3 Ha HOCKax, 00KOM (MpUCTaBHBIM miarom). Kpyxenue napamu,
JIEpKach 3a PyKH.

Ber. ber oObIuHBIN, HA HOCKax, ¢ BBICOKUM IOJHUMAaHHEM KoJieHa (Oeapa),
MEJIKMM M IIMPOKUM IIaroM, B KOJOHHE IO OJHOMY, IO JBOE; 3MEHKOH,
BpacchIlHyl0, ¢ npensaTcTBusiMU. HenpepwiBHbIN Oer B TeueHue 1,52 MHUHYT B
MeJIJIEHHOM TemIie, 6er B cpenHem temre Ha 80—120 M (2-3 pasa) B uepeaoBaHUU
¢ xoar00i1; yenHouHbIM Oer 3 paza mo 10 M. ber Ha ckopocTh: 20 M IpuMEpHO 3a
5-5,5 cexyHnabl (k koHIty roga — 30 M 3a 7,5-8,5 cexynasl). ber mo HakioHHON
JIOCKE BBEpPX M BHU3 HA HOCKaX, OOKOM, MpHUCTaBHBIM mmaroMm. KpyxkeHue mapamu,
JepKach 3a pyKHU.

IMon3anume wm mazanbe. I[loB3aHMEe HAa YETBEPEHbKAX 3MEUKOM MEXKIY
npeaMeTaMd B YEpPEIOBaHMM C XOJbOOMH, Oerom, Iepenoyi3aHueM Yepes
MPENIATCTBUS; MOJ3aHUE HAa YETBEpPEHbKaxX (paccTosiHue 3—4 M), TOJKas TOJIOBOU
MSY; TOJI3aHHWE M0 THMHACTUYECKOW CKaMeWKe, ONUpasCh Ha MpEeAIUIedbs U
KOJIEHHW, Ha >HUBOTE, MOATATUBAsCh pykamu. llepene3aHune uepe3 HECKOIBKO
MPEeIMETOB TOApPSA, Tpoje3aHne B oOpyd pas3HBIMHU CIOcoOaMH, Jia3aHbE II0
TUMHACTHUYECKON CTEeHKE (BbICOTa 2,5 M) ¢ M3MEHEHUEM TEMIIa, NEpesie3aHne C
OJIHOTO IPOJIETA HA APYrOM, IPOJIE3aHUE MEXKAY PEUKAMMU.

IHpbikku. [Iperkku Ha a1ByX Horax Ha mecte (1o 30—40 npsbxkoB 2—3 pa3a) B
YepeI0BaHUU C XOAhOOMH, pa3HBIMU CIIOCOO0aMu (HOTH CKPECTHO, HOTH BPO3b, OJHA
HOTa BHEpea — Jpyras Has3aj), NpoABUrasch Boepea (Ha pacctosiHue 3—4 M).
[IppkKK HA OIHOW HoOre (MpaBoOW W JIEBOW) HA MECTE U MPOJBUrasch BIEPEH, B
BBICOTY C MECTa IpsIMO U OOKOM uepe3 5—6 MpeaMeTroB — MOOYEpPEHO Yepes
Kaxablid (Beicota 15-20 cm). Ilpbikku Ha MSTKO€ MOKPBITHE BbIcOTOM 20 cM,
MPBDKKU ¢ BBICOTHI 30 cM B 0003HaUYEHHOE MECTO, MPBLKKU B JITIMHY C MecTa (HE
menee 80 cMm), B mimuHy ¢ pasdera (mpumepro 100 cm), B BeicoTy ¢ paszbera (30—40
cMm). [IppDKKKM 4Yepe3 KOpPOTKYIO CKakajlKy, Bpalias €€ BIepel M Hazad, 4depes
JUIMHHYIO CKaKaJiKy (HEMOJBIKHYIO U Kauyarollyrocs).



Bpocanue, noBasi, MeTanme. bpocanue ms4ya BBEpX, O 3€MJIIO U JIOBJIS €0
IByMs pykamu (He MeHee 10 pa3 moapsin); ogHONW pyKo# (IIpaBoii, J€BOIl HE MEHee
4—6 pa3); OpocaHue Msiua BBEpX U JIOBJIS €ro ¢ xyonkamu. [lepebpacbiBanue msigya
U3 OJIHOM PYKU B JAPYIYI0, APYT APYTY M3 Pa3HbIX HCXOJHBIX MOJOXKEHUU U
MOCTPOEHUH, pa3IUYHBIMU cHoco0amMu (CHU3Y, H3-3a TOJOBBI, OT TPYyIOu, C
OTCKOKOM OT 3emMiM). OTtOuBaHHEe MsS4a O 3€MJII0 Ha MECTE€ C MPOABUKEHUEM
marom Brepena (Ha paccTrosiHue 5—6 M), MpokaThiBaHHME HAOWBHBIX Msuel (Bec 1
Kr). Metanue mpeaMeTOB Ha NAbHOCTh (HE MeHee 5—9 M), B TOPU3OHTAIBHYIO U
BEPTUKAJIBHYIO LIeNb (LIEHTP MULIEHU Ha BbIcoTe 1 M) ¢ paccTosiHusg 3—4 M.

I'pynnoBbie ynpaxkHenuss ¢ mnepexoaamu. [locTtpoeHue B KOJOHHY IO
OJIHOMY, B LLIEPEHTY, KPYT; MEPECTPOCHHUE B KOJIOHHY IO JIBOE, 110 TPOE; PAaBHEHUE
B 3aTBUIOK, B KOJIOHHE, B IlIepeHre. Pa3MbIkaHNe B KOJIOHHE — Ha BBITSHYTBIE PYKU
BIIEpE/, B IIEPEHI'e — Ha BBITAHYTbIE PYKH B CTOPOHBI. [loBOpOTHI Hampaso,
HAJIEeBO, KPYT'OM IEPECTYIaHUEM, MPBIKKOM.

Purmunyeckasi rumHacTuka. KpacuBoe, rpairio3Hoe BBITOJHEHUE 3HAKOMBIX
¢uznueckux ynpakHeHu nojJ My3biky. CorjiacoBaHue puTMa JBHKEHUH C
MY3BIKaJIbHBIM COMTPOBOKICHUEM.

OOmepa3BuBaronue ynpaxHeHust

Ynpa:xkHeHUs 1J151 KHCTel PYK, Pa3BUTHA U YKPeIUIeHHsI MBI IJIe4€BOro
nosica. Pa3BoauTh pykuM B CTOPOHBI W3 TOJNIOKEHHS PYKU TEpe]] TPYIblo;
MOJIHUMATh PYKU BBEPX M Pa3BOAHUTH B CTOPOHBI JAJOHSIMH BBEPX U3 MOJOKEHUS
pyku 3a rosnoBy. [logHuMaTh pyKH CO CIEIUICHHBIMU B 3aMOK MajbllaMu (KUCTHU
MOBEPHYTHI THUIbHOW CTOPOHOW BHYTPB) BIEPEA-BBEPX; MOJHUMATh PYKH BBEpPX-
Ha3aJl MONEPEMEHHO, OHOBpeMeHHO. [lonHUMAaTh U OmMycKaTh KUCTH; C)KUMATh H
pa3zKUMaTh MaIbIIbL.

Ynpa:xkHeHusi Uil Pa3sBUTHSA M YKpPeIUIEeHHS MBI CHUHBI U TMOKOCTH
No3BOHOYHMKA. [lomHMMaTh pyKu BBEpX W ONYyCKaTh BHU3, CTOSA y CTEHBI U
Kacasch €€ 3aThUJIKOM, IUIe4aMH, CIUHOM, sroauinamu u msatkamu. [loodepemaHo
MOJIHUMATh COTHYTHIE MPSMbIE HOTH, MPWKABIIUCH K TUMHACTHYECKOW CTEHKE W
B3SIBILINCH PYKaMHU 3a pelKy Ha ypoBHe mosica. [loBopaunBaThcs, pa3Boas pyKd B
CTOPOHBI, U3 TOJIOKEHHUM PYKU Mepel Tpyablo, pykd 3a roinomy. IloouepenHo
OTBOJIUTh HOTH B CTOPOHBI U3 YIIOpPA, MPUCEB; ABUraTh HOTAMH, CKPEIIUBAs UX U3
HCXOJIHOTO TOJIOKEHUS Jieka Ha cnuHe. lloararuBaTe roiaoBy W HOTH K TPyAu
(rpynnupoBaThCs).

YnpaxHeHusi Qs Pa3sBUTUS M YKpeNJIeHHs] MbIIII OPIOIIHOTO mpecca u
Hor. Ilepectynath Ha MecTe, HE OTpbIBasi HOCKM Hor OT mousa. [lpucenats (c
KaXXJIbIM pa3oM BC€ HMXKE), MOJHUMAsl PYKU BIIEpe]l, BBEPX, OTBOS UX 3a CIIHHY.
[logauMath npsiMble HOTW Biepes (MaxoMm); BBIMOJIHATH BINAJ BIEPE, B CTOPOHY
(mepka pyku Ha mosice, coBepllasi pykaMH JIBH>KEHUSI BIEpell, B CTOPOHY, BBEPX).
3axBaThiBaTh NPEAMETHl MajlbllaMU HOT, TMPUIOJHUMATHL W OMNYCKaTh WUX;
MepeKIIaJIbIBaTh, MEPEABUTraTh UX C MecTa Ha MecTo. llepecTynaTh mpUCTaBHBIM
[1aroM B CTOPOHY Ha MSATKaX, ONMUPasCh HOCKaMH HOT O MaJKy (KaHar).

Cratuveckue  ynpa:kHeHusi. CoxpaHATb  paBHOBECHE, CTOS  Ha



TMMHAaCTUYECKOW CKaMEWKe Ha HOCKaX, IMpHUCceaass Ha HOCKAX; COXPaHATh
paBHOBecue nocie 0era v MPhDKKOB (MpUceIasi Ha HOCKaxX, PYKU B CTOPOHBI), CTOS
Ha OJTHOM HOT€, pyKH Ha I0sCE.

CnopTuBHBIC YIIPAKHEHUS

Karanme na canmkax. KartaTe Apyr npyra Ha caHkaxX, KaTaTbCid C TOPKH IO
NBO€. BBIMONHATH NOBOPOTHI MPH CITYCKE.

Crouabxenue. Ckolb3UTh O JEASHBIM JIOPOKKaM ¢ pazdera, npucenas u
BCTaBasi BO BPEMsI CKOJIbKEHMUS.

Xoan0a Ha JbIKaX. XOJUThL Ha JbDKaX CKOJB3SIIMM IIaroM. BBITTOIHSATH
MOBOPOTHI HA MECTE U B ABMXKEHUHU. [logHUMATHCS HA TOPKY JIECEHKOM, CITyCKAThCs
C Hee B HU3KOH cToiike. [IpoxoauTh Ha JbbKax B MEAJIEHHOM TEMIIE JUCTAHIUIO |—
2 KM.

Hrpul Ha Jabixax. «Kto mnepBwlii moBepHeTcsa?», «Cnamomy», «llogHumm,
«J1orOHSIKI.

Karanune Ha Bejgocuneae M camokate. (CaMOCTOSTEIBHO KaTaThCs Ha
JIBYXKOJICCHOM BEJIOCHUIIEIC 10 MPSIMOM, BBITIOIHATH MOBOPOTHI HAJIEBO M HAMPABO.
Kararbcs Ha camokarte, OTTaJKUBasACh MPABOW U JIEBOW HOTOM.

IlnaBanme. [[BUrath HOraMu BBEpPX-BHHU3, CHJA B BOJE HAa MEJIKOM MECTE, U
JieXxa, ONMUPasiCh pyKaMH. BBITIONHATE pa3HOOOpa3HbIe JBHKEHUS PYKaMHu B BOJIE.
Cxkonp3uTh HA TpPyAM W Ha CHOHWHE, BBINOJHATH BBIJOX B BoAy. IlmaBaTh
IPOU3BOJILHBIM CITOCOOOM.

HUrpel Ha Boge. «Dontany, «Kopoboukayn, «Mope BomHyeTcs», «Kauemmy,
«Iloe3n B ToHHENEY, «Ilokimaii Boay», «BoiHbEI Ha MOpe».

I'mapoaspoduka. J/[BUraTtbcs B BOJI€, BBITIOJHSS IOBOPOTHI, TPBIKKH.

CnopTuBHBIE HTPBI

I'oponku. bpocats 6uTHl COOKY, 3aHMMAasi MIPABUILHOE MCXOJHOE TMOJIOKEHHE.
3HaTh 3—4 durypsl. BeiOuBaTh TOPOAKHU ¢ MOJyKoHA (2—3 M) 1 KoHa (5—6 M).

JJyieMeHTHl 0acker0osa. [lepebpacbiBaTh MY ApyT APYTY IBYMSI pyKam# OT
IPYyJIH, BECTH MY MPAaBOM, JEBOW pyKOH. bpocars MA4 B KOp3UHY ABYMS pPyKamu
OT TPY/IH.

Baamuuron. OTOMBaTh BOJAH PaKETKOW, HAMpaBisii €r0 B OMpPENEICHHYIO
cTopoHy. Urpath B mape ¢ BOCIIUTATEIIEM.

JueMenThbl Gyrodoaa. [IpokaTsiBaTh MY IPaBOil U JIEBOM HOTOM B 3aJlaHHOM
HarmpasieHrnd. OOBOJUTH MY BOKPYT MPEIMETOB; 3aKaThIBaTh B JYHKH, BOPOTA;
nepeaBaTbh HOTOM JApyr Jpyry B Mapax, OTOMBaTh O CTEHKY HECKOJBKO pa3
OAPSIA.

JuieMeHTbl XOKKesl. [IpokarbiBaTh 11ail0y KIIOMIKOH B 3aJlaHHOM
HaIpaBJICHUH, 3aKaThIBaTh €€ B BopoTa. [IpokaTeiBaTh 1maildy aApyr Apyry B mapax.

HOZ{BI/I)KHLIC HI'PbI

C oOerom. «JloBumku», «Yronkuy», «llapueiii Oer», «MplmenoBkay, «Mbl
Becenble pedsitay, «['ycu-nebenn», «Cnenaii durypy», «Kapacu u mrykay,



«Ilepebexkn», «Xutpasg nuca», «Bcrpeunsie nepebexkun», «llycroe mectoy,
«3aTeHuKN», «be3TOMHBIN 3as1Dy.

C npsikkamu. «He ocraBaiica Ha nony», «KTo sydiie npsirer?», «Ygoukay,
«C Ko4KH Ha KOUKYy», «KTO caenaer MeHble npblKKOB?», «Kitaccei».

C nazanbem u nosnszanueM. «Kto ckopee nodepercs no duaxka?», «Measeab
U myenshy, «llokapHble Ha y4eHbe».

C meranueMm. «OXOTHUKH U 3aiub», «bpock ¢naxok», «llonagu B 0Opyu»,
«Coeit Msuy, «Coelt kermoy, «Msu Bogsmemy», «Illkona mauay, «Cepcoy.

Acradernl. «Icradera mapamuy, «IIpoHecu msy, HE 3a/1€B KErO», «3a0poch
MSY B KOJIBLIOY, «/{OpOoKKa MpensTCTBUII».

C »snemenTamu copeBHoBaHusA. «KTo ckopee mpoineser uepe3 oOpyuy K
baaxky?», «Kto 6sicTpee?», «KTo Bbimie?».

Hapoanbie urpsl. «I'opu, ropu sicHO!» u Ap.



IloaroroBuTeJbHAS K IIKOJIE rpymima

(ot 6 10 7 J1€T)

OcHOBHbBIE IBH/KEHUSA

Xoab0a. Xonpba 00bIYHAS, Ha HOCKAaxX C pa3HbIMHU IMOJIOKEHUSMHU PYK, Ha
MATKAX, HA HAPYHBIX CTOPOHAX CTOII, C BRICOKUM MOJAHMUMaHUEM KoJieHa (Oeapa),
IIUPOKUM U MEJKMM I1IaroM, [PUCTABHBIM IIaroM BIEped W Hazajl,
TMMHACTUYECKUM LIaroM, MepeKkaToM C MATKHM Ha HOCOK; X0Jlb0a B MOJYyNpHUCEE.
Xoan0a B KOJIOHHE IO OJIHOMY, TIO JIBOE, 1O TPOE, MO YEThIpe, B mepeHre. Xoap0a
B pAa3HbIX HANPABICHUSIX: MO KPYyry, MO NPSMOM C MOBOPOTaMH, 3MEUKOM,
BpacchInHyo. X01b0a B COYETAaHUU C IPYTUMH BUJAMHU JIBHXKCHUH.

Ynpa:xxHeHusi B paBHOBecUH. X0b0a 10 TMMHACTUYECKON CKameiike 00KOM
MPUCTABHBIM IIarOM; C HAOMBHBIM MEIIOYKOM Ha CIHMHE; MPUCEIasi Ha OJTHON HOTe
U MPOHOCS JPYTYI0 MaxoM BIiepe]l COOKYy CKaMEWKH; MOJHUMAasi MPsIMYyI0 HOTY H
Jienasi moJ| Hel XJIOMOK; ¢ OCTaHOBKOW IMOCEpelIMHE W TepellaruBaHueM (Majku,
BEpPEBKH), C NpPHUCEAAaHUEM U IOBOPOTOM KpPYrOoM, C TIEpPENpPLITMBAHUEM Yepe3
JIEHTOYKY. Xo0ah0a MO Y3KOM peilke TMMHACTHYECKOM CKaMEWKH, IO BEpPEBKE
(nuametp 1,5-3 cm) npsamo u OGokom. KpykeHue ¢ 3akpbITBIMU TIJ1a3aMu (C
OCTAHOBKOM U BBITIOJIHEHUEM PaA3IMYHBIX (QUTYD).

Bber. ber oObluHBINA, HA HOCKaxX, BHICOKO MOJHHUMAsl KOJEHO, CHJIBHO Crubdas
HOTHY Ha3aJl, BEIOpAchIBas MPsIMbIE HOTH BIIEPE, MEJIKUM M IMIUPOKUM maroM. ber B
KOJIOHHE IO OJHOMY, IO JIBO€, U3 PA3HbIX HMCXOJHBIX IOJOKEHUH, B Pa3HbIX
HAIIPaBJIEHUAX, C PA3JIMYHBIMU 33IaHUSIMHU, C MIPEOJOJIEHUEM MpenaTcTBUil. ber co
CKaKaJIKOH, C MSUOM, IO JOCKE, OPEBHY, B YEPEIOBAHUHU C XOJH0OM, MPBLKKAMU, C
u3MeHeHreM temna. HemnpepwiBHBIN Oer B TeueHue 2—3 muHyT. ber co cpemneit
ckopocThio Ha 80—120 M (2—4 pa3za) B uepe0OBaHUHU C XOAbOOM; YEITHOYHBIN Oer 3—
5 pa3 mo 10 M. ber Ha ckopocTh: 30 M mpumepHoO 3a 6,5—7,5 CeKyHJBl K KOHILY
roja.

IMon3zanue, gaa3zanbe. I[lom3aHnMe Ha 4YETBEPEHBKAX 1O TUMHACTHYECKOU
cKaMelike, OpeBHY; MOJI3aHUE Ha KUBOTE U CIMHE M0 TUMHACTHYECKOM CKaMeuke,
MOATATUBASACh pPyYKaMH M OTTaJKWBasch Horamu. [Ipone3zanue B oOpyd pasHBIMH
crocobamu; TOJJIe3aHUe TOJ AYTy, TUMHACTUYECKYIO CKaMEWKy HECKOJIbKUMH
cnocobamu monpsia (Beicota 35-50 cm). JlazaHbe MO TMMHACTHYECKOW CTEHKE C
M3MEHEHHEM TEMIIa, COXPAHEHHEM KOOpAWHALMU JBUKEHHH, HCIOJIb30BAaHHEM
MEPEKPECTHOTO U OJHOMMEHHOTO JIBUKEHUS PYK U HOT, MEPENIE3aHUEM C MPOJIeTa
Ha MPOJIET MO JUATrOHAIH.

Hpbrxkn. [Iperkkyn HA ABYX HOrax: Ha Mecte (pa3HbIMH crmocobamu) mo 30
MPBLKKOB 3—4 pasza B uepeJ0BaHUH C XOAb00i1, C TOBOPOTOM KPYrOM, ITPOJIBUTASICh
BHEpPE] HA 5—6 M, C 3a)KaThIM MEX/y HOI MEIIOYKOM C NecKoM. [Ippnkkn yepes 6—
8 HaOWBHBIX MsUYEH MOCJIEAOBATENILHO uepe3 KaxKIblil; HAa OJHOW HOre uepes
JIMHUIO, BEPEBKY BIEpE U Ha3ajl, BIIPABO U BIIEBO, HA MECTE U C MPOJABUKEHUEM.
[IppKKK BBEpX U3 TIIYOOKOTO IMpHUCEa, Ha MATKOE MOKpbITHE ¢ pa3dera (BbICOTa
10 40 cm). [Ipsikku ¢ BeicoTsl 40 cM, B aiuHy ¢ MecTa (okoio 100 cm), B 1uHy ¢



paszbera (180—190 cMm), BBepx ¢ MecTa, I0CTaBasi MPEAMET, MOJIBEIICHHBIN Ha 25—
30 cm BbIIIe TOAHATON pykH pebeHka, ¢ pazodera (He meHee 50 cm). [Ipbikku yepes
KOPOTKYIO CKaKajJKy pa3HbIMH cIllocoOamMu (Ha JABYX HOrax, C HOTHM Ha HOTY),
MPBDKKUA Yepe3 JUIMHHYIO CKaKalKy 10 OJHOMY, MapaMHu, NPbDKKU Yyepe3 OOJIbIIOoN
o0pyu (kak depe3 ckakaiky). [lognpeiruBanue Ha ABYX HOTAX, CTOS HA CKaMeMKe,
MPOJBUTASICH BIIEpE]; NPBIKKM Ha JBYX HOrax C MpOJBH)KEHHUEM BIEpeN IO
HAaKJIOHHOM ITOBEPXHOCTH.

Bpocanue, joBjs, metanue. [lepeOpacsiBanue Msua Ipyr Apyry CHU3Y, U3-3a
roJIoBbI (pacctosiuie 3—4 M), U3 MOJIOKEHUS CUJII HOTHM CKPECTHO; 4epe3 CETKY.
Bpocanune msya BBepX, O 3eMIIIO, JIOBJS €ro AByMs pykamu (He meHee 20 pa3),
onHoi pykout (He meHee 10 pa3), ¢ xmomkamu, nmoBopotamu. OTOMBaHHE Ms4a
NpaBoi W JIEBOM PYKOM MOOYEpEHO HAa MECTe W B JBIKEHUHU. BejeHue msya B
pa3Hbix HamnpasieHusx. [lepeOpacbiBaHnne HaOMBHBIX MsA4Yed. MeraHue Ha
nanbHOCTh (6—12 M) neBoil M mpaBoil pykod. MeraHue B 1edb U3 Pa3HbIX
MOJIOXKEHUI (CTOSI, CTOSI Ha KOJICHSX, CHUMS), METAaHWE B TOPU3OHTAIBHYIO H
BEPTUKAJIBHYIO 1IENb (C pacCToAHUs 4—5 M), METaHUE B IBUXKYIIYIOCS LIETb.

I'pynnosbie ynpasxkHenusi ¢ nepexogamu. [loctpoeHnue (camoCTOsITENBHO) B
KOJIOHHY 1O OJHOMY, B KpyT, IiepeHry. [lepectpoenue B KOJOHHY MO JIBOE, IO
Tpoe, MO YeThlpe Ha XOAYy, M3 OJHOr0 Kpyra B Heckojibko (2-3). PacueTr Ha
«TEPBBIN-BTOPOM» W TIEPECTPOCHHE W3 OJHOW IIEPEHTH B JBE; pPaBHEHHE B
KOJIOHHE, IIIepeHTe, Kpyre; pa3sMbIKaHUE M CMBIKAHWE TPUCTABHBIM IIArOM;
OBOPOTHI HAIIPABO, HAJIEBO, KPYT'OM.

Purmunyeckasi  rumHactuka.  KpacuBoe, TIpalMo3HO€  BBINIOJHEHHE
duznueckux ynpakHeHui moj My3biky. CorjiacoBaHue puTMa JBHXKEHUN C
MY3BIKaJIbHBIM COMTPOBOKICHUEM.

OO0mepa3BuBalOIINe YIPAKHEHUSA

YnpaxHeHus 1Jil KUCTel PYK, pa3BUTHA U YKPeIUIeHUSI MbIIII IJIe4€BOro
nosica. IlogHuMaTe pyK BBEpX, BIIEpEl, B CTOPOHBI, BCTaBas Ha HOCKHU (U3
MOJIOKEHHUS CTOSI, ISAITKKM BMECTE, HOCKU BPO3b), OTCTABIISIS HOT'Y Ha3aJ Ha HOCOK,
MPUAKUMAACh K CTEHKE; MOJAHUMATh PYKU BBEPX U3 IMOJOKEHUS PYKU K ILICYAM.
[lonHUMAaTh ¥ OMMyCKaTh IUICYH; YHEPTUYHO Pa3ruOaTh COTHYTHIC B JIOKTSIX PYKH
(manbIipl CKaThl B KyJakH), BIEPEd U B CTOPOHBI; OTBOJAUTH JIOKTH Ha3ajl (PHIBKU
2-3 paza) U BHIIPAMIIATH PYKH B CTOPOHBI U3 TOJIOKEHHUS PYKU TEpea TPYAbIO;
BBITIOJIHATh KPYTOBBIE JBUKEHUS COTHYTHIMU B JIOKTSX pyKamMu (KHUCTH y IUIEY).
Bpamats oOpy4 01HOW pyKOW BOKPYT BEPTHUKAJIBHON OCH, HAa MIPEAIIIEYbE U KUCTH
pyKu niepes; coooit u cOOKy; BpalaTh KUCTAMH pyK. Pa3BOUTh U CBOAUTH NabIIbI;
MOOYEPETHO COCTUHATH BCE MAIBIIBI C OOIBIITHM.

YnpaxHeHusi 151 pa3BUTHS U yYKPeIUIEHWS] MbIII CNMHbI M THOKOCTH
NMO3BOHOYHHKA. OnyckaTh U MOBOpPaYMBaTh T'OJOBY B CTOpOHBI. [loBOpauuBaTh
TYJIOBUIIIE B CTOPOHBI, MIOJJHUMASI PYKU BBEPX — B CTOPOHBI U3 MOJIOKEHUS PYKH K
mieyam (pykd u3-3a TojioBbl). B ymope cuas nmogHumarh o0e HOTU (OTTSIHYB
HOCKH), YAEpP>KHBasi HOTM B 3TOM MOJIOKEHUU; MEPEHOCUTHh MPSIMbIE HOTH 4epe3
CKaMelKy, cujisl Ha Hell B ynope c3aau. M3 nosoxxeHus Jieska Ha ClUHE (3aKpernuB



HOTH) MEPEXOUTh B MOJOKEHHUE CUAS U CHOBA B MoJioKeHHe Jexa. [Iporubarscs,
nexxa Ha xuBoTe. M3 monoeHus Jexa Ha CHOUHE NOJHMMATh 00€ HOTH
OJIHOBPEMEHHO, CTAapasiCh KOCHYTHCA JIEKALIEro 3a rojoBoi mpeamera. U3 ymopa
IIPUCEB MEPEXOIUTh B YIOp Ha OJAHOW HOTre, OTBOAS IPYIyI0 HOTY Ha3aj] (HOCOK
onupaercs o 1mon). IlooyepenHo mMogHUMATH HOTY, COTHYTYIO B KOJICHE;
MOOYEPETHO OJTHUMATh MPSMYIO HOT'Y CTOSI, IEpXkKach 3a OMopy.

Ynpa:xxHeHusi A5l pa3BUTHA W YKpelJIeHUs] MbIIIL OPIOIIHOIO Ipecca H
HOr. BBICTaBIATH HOTY BIEpE HA HOCOK CKPECTHO: MpHUCEAaTh, JEpKa PYKH 3a
TOJIOBOM; MOOYEPEIHO MPYKUHUCTO CTUOaTh HOTHU (CTOsl, HOTU BPO3b); MPUCEAATh
U3 TIOJIO’KEHUSI HOTH BPO3b, NMEPEHOCS Maccy Tejla ¢ OJIHOM HOT'M Ha JIPYrylo, He
NOJIHUMAsICh. BBINONMHATH BbIMaA BHEpel, B CTOPOHY; KacaTbCsli HOCKOM
BBIMPAMIICGHHOM HOTM (Max BIepel]) JIaJIOHU BBITSHYTOM BIEpe] PYKH
(0OTHOMMEHHOW U Pa3HOMMEHHOI); cBOOOAHO pa3MaxuBaTh HOTOW BIepeA-Ha3a/l,
Jep’Kach 3a OMNOpy. 3axBaThiBaTh CTYMHAMHM HOTI MajKy TIOCepeIuHE W
MOBOpAYMBATh €€ Ha MOYy.

Cratnueckue ynpa:knenusi. CoxpaHsiTh paBHOBECHE, CTOsI HA CKaMeiike, Kyoe
Ha HOCKax, Ha OJIHOM HOTe, 3aKpbIB TJia3a, OamaHcupys Ha OOJbIIOM HAOWBHOM
msiye (Bec 3 kr). BoinmonHsaTs 0011epa3BUBaloIe YIPAKHEHUS, CTOSI HA JIEBOK WIIH
IIPaBOU HOTE U T. II.

CnopTuBHbIE YNIPAa:KHEHUS

Karanue Ha canmkax. Bo BpeMs cnycka Ha CaHKax C TOPKHA IMOJHUMATH
3apaHee TIOJIOKEHHBIN mnpeameT (Keriisi, (IakoK, CHEXOK U Jp.). BuIMONHATH
pa3HooOpa3Hble WUrpOBbIE 3aJaHus (MpoexaThb B BOPOTIA, MOMACTh CHEXKOM B
11€J1b, BBITIOJIHUTH MIOBOPOT). YYaCTBOBATh B Hrpax-dcTadeTax ¢ CaHKaAMHU.

Ckogbikenue. CKOIb3UTh ¢ paz0dera Mo JICASHBIM JOPOKKaM, CTOSI U TIPHCEB,
Ha OJTHOM Hore, ¢ MOBOPOTOM. CKOJIB3UTh C HEBBICOKOW TOPKH.

Xoans0a Ha JabLKaxX. VIITH CKOJIB3SIIUM IIaroM Mo JIbDKHE, 3aJ105KMB PYKH 3a
CIUHY. XOOUTh MONEPEMEHHBIM JIBYXIIAXHBIM X010M (¢ nankamu). [Ipoxoauts Ha
aepkax 600 M B cpenHeM Temme, 2-3 KM B MEUICHHOM TemIie. BBINOIHATH
IIOBOPOTHI NEPECTYNMAHUEM B JBWKEHUU. [lomHMMAThCA Ha TOPKY JIECEHKOHW,
enoukoid. CrycKaTbCsi ¢ TOPKU B HU3KOW U BBICOKOW CTOWMKE, TOPMO3UTb.

HUrpbur Ha asikax. «lllupe mary, «Kto camseiii ObicTphiii?», «Bcerpeunas
sctaderar, «He 3amens» u np.

Karanue Ha koHbkax. CaMOCTOSTEIBHO HaJeBaThb OOTUHKH C KOHBKaMH.
CoxpaHsTh paBHOBECHE Ha KOHbKaX (Ha CHery, Ha Jibay). [I[puHuMaTh mpaBuibHOE
HCXOJIHOE TMOJOKEeHUE (HOTU ClIeTKa COTHYThI, TYJOBHUILIE HAKIOHHUTH BIIEPE],
rOJIOBY JEpKaTh MPSIMO, CMOTPETh Tepea co0oif). BBIMOTHATH MPYKUHUCTHIC
MpHUCEeTaHusl W3 MCXOAHOro mMmonoxeHus. CKONb3UTh Ha JBYX HOTax C pasbera.
IToBopaunBaThCs HANpPaBO W HAJIEBO BO BPEMS CKOJIBXXEHUS, TOPMOXKECHUS.
CKonp3UTh Ha MPaBOM M JIEBOW HOTE, MONEPEMEHHO OTTAIKHMBasACh. Kartatbcs Ha
KOHBbKaXx MO NPSIMOU, 1O KPYTy, COXPAHSA IPU 3TOM MPABUIBHYIO TO3Y.

HUrpsl Ha koHbkax. «lIpyxunkw», «Donapuku», «Krto mansme?y,
«Haneperonkm», «Ilucronetuk», «ber no kpyry BaBoem» u ap.



Karanue Ha Besocumeae u camokare. KarateCs Ha JIBYXKOJIECHOM
BEJIOCHUIIE/IC 110 MPSAMOM, MO KPYTy, 3MeHKoM; TopMOo3uTh. CBOOOIHO KaTaThCs Ha
caMOKare.

Hrper na Beaocumnene. «Jlocrans npenmer», «lIpaBuna AgOpOXKHOIO
JIBHO>KEHUS» U IP.

IlnaBanme. BuimonHaTs BIOX, 3aTeM BbAOX B Boay (3—10 pa3 moapsn).
ITorpyxatbcst B BOOY € TOJOBOM, OTKPBIBATh I71a3a B BoAe. CKOJIB3UTh HA TPyIU U
CIIMHE, IBUraTh HOramMH (BBepX-BHU3). [lepenBurarbes mo AHY BOAOEMA Ha pyKax.
IInaBaTh ¢ HagyBHOW WIPYLIKOW WJIM KPYroM B pykaxX. Pa3yuumBaThb IBUKEHUSA
pykamu. IlombITaThcs TIaBaTh 0e€3 mMOAACPKKHU. [IporibiBaTh MPOU3BOJILHBIM
ctiwiieM 10—15 M. BoinonHsTh pa3HO0Opa3Hble yIPa)KHEHUS B BOJIE.

HUrper nHa Bome. «Ha Oykcupe», «Menysza», «l[lonnmaBok», «TroneHu»,
«JIarymkuny, «CMensie pedsitan u ap.

I'mapoa’poduka. BeINONHATH pa3nuyHble KOMIUIEKCHI THAPOa’pOOUKU B BOJE
y 6opTuka u 6€3 OmopHI.

CnopTuBHBIE HIPBI

I'opoaku. bpocats OuThl cOOKy, OT IUIeYa, 3aHUMAas MPABUIBLHOE HCXOIHOE
noyioxeHnue. 3HaTh 4-5 ¢duryp. BriOMBaTH TOpoJIKH ¢ TIOJIYyKOHAa U KOHA TIpPHU
HauMEHBIIIEM KOJIMYeCTBE OPOCKOB OMUT.

JunemeHTbl O0ackerbousa. IlepenaBath Msiu Apyr Apyry (AByMsl pykKamu OT
Ipyau, OJHOM pyKo# oT mieya). [lepeOpackiBaTh MY APYr ApYyry ABYMs pyKamu
OT Tpyau B JBHKEHUHU. JIOBUTH JETANMU M4 Ha pa3HOW BBICOTE (HA YpOBHE
IpyAH, HAJl TOJIOBOM, COOKY, CHM3Y, Y TI0JIa U T. I.) U C Pa3HbIX CTOpPOH. bpocath
MS4 B KOP3UHY JIBYMsI pyKaMu M3-3a TOJIOBBI, OT Iuieya. Bectn Ma4 ogHOU pyKOH,
nepeaaBas €ro U3 OJHOW PyKU B APYTYyIO, IEPEBUTaThCs B PA3HBIX HAMPABICHUSIX,
OCTaHABJIMBASICh U CHOBA MEPE/IBUTASICh IO CUTHATY.

duemenTsl ¢yrdoaa. IlepegaBate M4 Apyr Apyry, OTOMBas €ro mnpaBoil u
JICBOM HOTOM, CTOSA HA MecTe. BecTn M4 3MEMKOM MEXIy pPacCTaBJICHHBIMU
npeIMeTaMH, MonaaaTh B MPEIMEThI, 3a0MBaTh MY B BOPOTA.

DJjieMeHThbl XOKKesi (0e3 KOHBKOB — Ha CHETYy, Ha TpaBe). Bectm maii0y
KITIOIIKOM, HE OTpPhIBas ee oT maiobl. [IpokaTeiBaTh Mmaiidy KIIOMIKON APYT APYTY,
3a/iepKUBaTh Maily KIOmKoW. BecTu maii0y KIIOMIKOW BOKPYT MPEIMETOB H
MEeXIy HUMU. 3a0MBaTh mai0y B BOPOTa, JIepkKa KITIOMIKY ABYMsI pyKaMu (crpaBa
u cinesa). [lomagaTe maitboit B BOpoTa, ymapsaTh MO Mmiaide ¢ MecTa M Tocie
BEJICHMUSI.

BaamunTton. IlepeGpackiBaTh BOJIaH Ha CTOPOHY MapTHEpa 0e3 CEeTKH, depes
CeTKy (MpaBUIBHO Jepxka pakeTKy). CBOOOJHO TEPENBHUTaThCS MO TUIONIAJKE BO
BpEMSI UTPHI.

JJIeMeHTbl HACTOJIBHOIO0 TEHHHMCA. BBINONHATE  MOATOTOBUTENIbHbBIC
yOpakKHEHUsI ¢ PAKETKOM M MSYOM: MOJA0pachiBaTh U JOBUTh MAY OJHOU PYKOH,
PaKeTKON ¢ yJapoM O Moj, O CTeHy (IpaBWIbHO Jiepxa pakeTky). [logaBath Msau
4yepe3 CETKY MOCJe ero OTCKOKa OT CTOJIa.

HOZ{BI/DKHLIC HI'PbI



C Oerom. «bpicTpo BO3bMH, ObICTPO mONOXKWY», «llepemenn mnpeamMer»,
«JloBumika, Oepu seHTy», «CoByiika», «Ube 3BeHO ckopee coOeperca?», «KTo
cKopee AOKaTUT oOpyu 10 daaxka?y», «Kmypku», «JIBa Mopoza», «Jloronu cBoro
napy», «Kpackw», «I'openku», «KopuiyH u Hacekay.

C npbrxkamu. «Jlarymku u name», «He nonaguce», «Boak BO pBy».

C Meranuem u JoBJjeH. «Koro Hazpaiau, TOT JOBUT Msu», «Crtom», «KTO
caMblii METKU?», «OXOTHUKHU U 3BEPU», «JIOBUIIKH C MAIOM.

C non3zanuem u jgazanbeM. «Ilepener ntuny, «JIoBis 06e3baH».

Acradernl. «Becenble COpeBHOBAHUAY, «/[0poKKa IPEeNsATCTBUIN».

C snemenTamu copeBHOBaHUsl. «KTo ckopee H00eXKUT yepe3 MPEnsiTCTBUS K
draxky?», «Ubst KoMaHAa 3a0pOCUT B KOP3UHY OOJIbIIE MSUYEH?».

Hapoanbie urpsl. «l'opu, ropu sicHO!», namnra.



