IepeyeHb PU3KYJIBTMHUHYTOK, KOMILJIEKCOB YTPEHHel
3apAJAKU, MOABUKHBIX UT'P, YIIPAKHEHUN 1JI51 PAa3BUTHUA
OCHOBHbIX (PU3UYECKUX KAYECTB B JJOMAIIHUX YCJIAOBUAX

OcHoBHBIE IBHKeHHS. X0AL0a.

Xonnba oOBbIYHASA, HA HOCKax, Ha MATKAaX, HA HAPYKHBIX CTOPOHAX CTOI, X0Jb0a
C BBICOKUM TIOJHMMAHUEM KOJICH, MEJIKUM U IIUPOKUM IIaroM, HTPUCTABHBIM
IaroM B CTOPOHY. X0/b0a B KOJIOHHE 110 OJHOMY, I10 ABOE. X01b0a IO MPSMOH,
0 KPYTy, 3MEUKON (MeXAy MpeaMeTamMu), BPacChIMHYI. X0/1p0a ¢ BBITIOJHECHUEM
3amannii (IPUCECTh, M3MEHUTH TOJIOKEHUE PYK); X0/Ib0a B UEPEIOBAHHUH C OEroM,
MPBDKKaAMU.

Ynpa:kHeHUsi B paBHOBeCHMHU. X0/1p0a MEXIYy JIMHUSIMHU, T10 JIMHUH, 10 BEPEBKE,
0 JIOCKE, TUMHACTUYECKON cKaMmelke, OpeBHy. Xoan0a M0 peOpUCTOil JOCKe,
X071p0a 1 Oer 1o HaKJIOHHOM TOCKE BBEPX W BHHU3.

Bber. ber oObIYHBINA, Ha HOCKaX, C BBICOKMM IIOJHHMAHHEM KOJICH, MEJIKUM
U IIMPOKUM IIaroM. ber B KOJOHHE (MO OAHOMY, MO JBOE); O€r B pa3HBIX
HANPaBJIICHUSIX: TI0 KPYry, 3MeHKoW (MeXIy NpeaMeTaMH), BpPAaCCHITHYIO.
HenpeprwiBHbIii Oer B MeJIeHHOM TeMmIie B TeueHue 1—1,5 MUHyTHI.

Mos3anue, Jazanbe. [lon3aHne Ha yeTBEpEHBKAX IO MPAMOM,  MEXAY
npeaMeTaMy, 3MEWKOM, I10 TOPU3OHTAJIBHOW W HAKJIOHHOW JOCKE, CKaMeuke,
NoJIJIe3aHue MO/ BEPEBKY, Ayry. [Ipone3anue B 00pyH, nepenesanue yepe3 OpeBHO,
TMMHACTUYECKYIO CKaMelKy. JIa3aHbe M0 rHMHAaCTUYECKOUN CTEHKE.

perxku. [Ippokkyn Ha MecTe Ha IByX HOrax, NpoJABUrasich Brepeld. lIpboxku:
HOTM BMECTE, HOTM BpO3b, Ha OJIHOM HOre (Ha MpaBOMl U JIEBOM MOOYEPETHO).
[IpeoKKM Yepe3 JIMHUIO, IPBDKKH depe3 2—3 ImpeaMeTa, MPBDKKU ¢ BRICOTH 20—25
CM, B JNIUHY U C MeCTa. [IpbKKH C KOPOTKON CKAKAIKOU.

Karanue, Opocanue, JjioBjisi, MeTtanue. [IpokaTeiBanne Mmsueil, oOpyuer Apyr
IpYry MeExIy npeaMeramu. bpocanwe Msa4Ya Apyr ApPYry CHH3Y, H3-3a I'OJOBBI
¥ JIOBJISl €T0; TiepeOpachiBaHUE MsIda IByMs pyKaMH M3-3a TOJIOBBI. bpocanue msua
BBEPX, O 3€MJIIO M JIOBJIS €ro JABYMsSI pPyKamu, OTOMBaHHME Ms4a O 3eMJIIO MPaBOU
Y JIEBOM pPyKOW. MeTaHue npeaMeToB Ha JalbHOCTb, B FTOPU3OHTAIBHYIO LEJIb
IIPABOW U JIEBOM PYKOW, B BEPTUKAIBHYIO LIEJb.

PurmMuuyeckasi ruMHACTHKA. BpINOIHEHWE 3HAKOMBIX, pPAa3y4YCHHBIX paHeEe
YOpaXKHEHUN U UIUKIUYHBIX JBUKEHUHN MOJ MY3BIKY.

OOwmepa3BuBaouue ynpaKHeHMsl. YTNPaKHEHUS U1 KUCTEU PYK, PA3BUTHUS
Y YKPEIUIEHUs MBI IJIe4eBOro nosica. I[lomHumars pyku Boeped, B CTOPOHBI,
BBEpX (OJIHOBPEMEHHO, MOOYEPENHO), OTBOAUTH PYKH 3a CIIMHY M3 MOJOKCHUM:
PYKH BHM3, PYKH Ha IOSCE, PYKH MHEPE] T'PYAbIO; pa3MaxWBaTh PyKaMHu BIIEpE-
HA3aJ; BBINOJHATh KPYTOBbIE JIBUKEHUS PYKaMH, COTHYTBIMM B JIOKTSX.
3akiIabIBaTh PYKHU 3a rOJOBY, Pa3BOAUTHh UX B CTOPOHBI U OIyckath. [loqHUMATH



PYKHU 4epe3 CTOPOHBI BBEPX, CKUMATh, Pa3’KUMaTh KUCTH PYK; BpalllaTh KUCTU PYK
13 UCXOZHOTO ITOJIOKEHMSI PYKH BIIEPEN, B CTOPOHBL.

Yupaxkuenuss sl Pa3’BUTHUS U YKpPeIUICHHS MbIIII CHHHbI M IHOKOCTH
NM03BOHOYHMKA. [I0BOpaunBaThCA B CTOPOHBI, AEPKA PYKH Ha IMOsACE, pa3BOAsI HX
B CTOPOHBI; HAKJIOHATBCA BIIEPEN, KacasCh MaJbllAMU pPYK HOCKOB HOT.
HaksoHsATECA B CTOPOHBL, epkKa pyKH Ha nosice. [IpokaTeiBaTh M4 BOKPYT ceOs
U3 UCXOJIHOTO TOJOKEHUsI (CUAS U CTOS HA KOJICHSX); CHUJA NPUIIOJHUMATH 00e
HOTM HaJ TOJIOM; MOJHHMMAaTh, CrH0aTh, BBIIPSIMIISITH M OIYCKaTh HOTM Ha MOJI
U3 UCXOJHBIX IOJIOKEHUN JIeXa Ha cnuHe, cuid. I[loBopauuBarbCs €O CIIMHBI
Ha KUBOT, JEpP/Ka B BBITAHYTBIX pyKax mnpeaMer. [IpunmogHuMars BBITSIHYTHIE
BIIEpE/l PYKH, IUIEYH U T'OJIOBY, JIEKA HA JKUBOTE.

YnpaxxHeHusi Il Pa3sBUTHSA W YKPeEIUICHUs] MBI OPIOLIHOIO mpecca | HOr.
IlogHuMaTbCs Ha HOCKHM; IIOOYEPEIHO BBICTABIIATH HOI'Y BIEPEN Ha IATKY,
HA HOCOK; BBINOJIHATH TNPUTOINBI; NOJYNPUCENAHUs; IPUCEIAaHMs, JepKa PYyKH
Ha I105iCe, BBITAHYB PYKH BIIEpEX, B CTOPOHBI. lloouepenHo momxHUMATh HOIH,
COTHYTBIE B KOJIEHSIX. XOAUTh MO MAJIKE WU 10 KaHATy, ONUPasCh HOCKAMM O TOJI,
nATKaMu 0 nayky (kaHatr). CoxpaHATh paBHOBECHE B Pa3HbIX I[103aX: CTOsA
Ha HOCKAaX, PYKHU BBEPX; CTOS HA OJTHOW HOT'€, pyKH Ha MOsICE.

CnopruBHbIE YIPaKHeHH. Karanue Ha BeslocuIese. Karatbcs
Ha JBYXKOJIECHOM BEJIOCHUIIEJE I10 IPSIMOM, IO KPyry. BBIMONHATE MOBOPOTHI
HaIIpaBO U HAJIEBO.

HoaBu:xubie wurpol. C oerom. «Camonersl», «l|BeTHbIEe aBTOMOOWINY,
«Y MenBens Bo 0opy», «lItmuka u komka», «Haiinu cebe mapy», «Jlomagkuy,
«I103BOHU B mOrpemyIiky», «be3qoMHbIN 3a1y», «JIOBUIIKN.

C npbikkamMu. <«3adlbl | BOJIK», «Jluca B KypsATHHKe», «3aliKa CepbId
ymbiBaercs». C moi3anuem M JjaszanbeMm. «llactyx um crago», «llepener nrumy,
«Kotsra u mendaray.

C Oopocannem u qoBiei. «[logbpocs—roitmait», «Coeit OynaBy», «Msd depes
CETKY».

Ha opueHTHMpPOBKY B NpOCTpaHCcTBe, Ha BHUMaHue. «Haiigu, rne chnpsrtaHoy,
«Haiign u npomonmuny, «Kto ymen?y», «lIparku». Haponnsie urpsl. «Y menasens
BO OOpy».



