IepeyeHb PU3KYJIBTMHUHYTOK, KOMILJIEKCOB YTPEHHel
3apAAKU, MOABUKHBIX UI'P, YIPAKHEHUN 1JI51 Pa3BUTUA
OCHOBHbIX (PU3UYECKUX KAYECTB B JIOMAIHUX YCJIAOBUAX

OcHOBHBIE IBUKEHUS

Xoan0a.

Xonp0a 00bIYHAs, HA HOCKaX (PYKH 3a TOJIOBY), HA MSITKaX, HA HAPYKHBIX
CTOpPOHAX CTOII, C BBICOKMM ITOJIHUMaHuEM KoJieHa (0epa), mepeKkaToM ¢ MATKU Ha
HOCOK, IPUCTABHBIM I11aroM BIIPaBO U BJIEBO.

Y1paxHeHUs] B PABHOBECHUH.

Xonanba 1Mo y3Ko# peiike THMHACTHYECKOW cKaMelku, BepeBke (auamerp 1,5-3 cm),
110 HAKJIOHHOM JOCKe MPsIMO U OOKOM, Ha HOCKaX. X0/1b0a Mo TMMHACTUYECKOMN
CKamelKe, ¢ mepellaruBaHueM uyepe3 HaOMBHBIE MsIUH, IPUCEAHUEM Ha CEpPEINHE,
packiaJpIBAaHUEM U COOMpPaHUEM MPEIMETOB, TPOKATHIBAHUEM Mepe]] COO0M Msya
JIBYMs pyKamMH, OOKOM (IIPUCTAaBHBIM ILIAIrOM), C MEILIOYKOM IIECKA Ha T'OJIOBE.
Xonnba 1Mo HaKJIOHHOW JJOCKE BBEPX M BHU3 HAa HOCKaxX, OOKOM (MPHUCTaBHBIM
miarom). Kpyxenue napamu, nepxxach 3a pyKu.

ber.

ber oObIYHBIN, HA HOCKAX, C BEHICOKMM MOJHUMaHNEM KosieHa (0eapa), MeKUM U
MIMPOKUM IIAroM; 3MEHKOM, ¢ mpensaTcTBusiMUA. HerpepbiBHbIN Oer B TeueHue 1,5-
2 MUHYT B MEJUICHHOM TeMIie, Oer B cpeaHem temre Ha 80-120 m (2-3 paza) B
Yepe0BaHuu C X0p00i: yerHouHbIH Oer 3 pa3a mo 10 m. ber Ha ckopocTs: 20 M
npUMepHO 3a 5-5,5 cexkyHibl (kK KoHIy roga —30 M 3a 7,5-8,5 cexkynasl). ber no
HAKJIOHHOM JTOCKE BBEPX U BHU3 HA HOCKaxX, OOKOM, MPUCTABHBIM IIIarOM.
KpyxeHune mapamu, nepxach 3a pyKu.

Tlon3adue n na3aHbe.

[Ton3aHne Ha YeTBEpEHbKAX 3MEUKON MEKY TPEIMETAMU B YEPEAOBAHUU C
X000, OeroM, nepenoa3aHueM yepe3 MPEnsaTCTBUSA; OJI3aHNe Ha YeTBEPEHbKAX
(paccrosinue 3-4 M), TOJIKasi TOJIOBOM MSI4; MOJ3aHUE TTO TUMHACTUYECKOM
CKaMmelKe, ONMUpasch Ha MPEAIUIEYbS U KOJIEHHU, Ha )KUBOTE, MOATATUBASICH PYKAMH.
[Tepeneszanue yepe3 HECKOJIBKO MPEAMETOB MOAPSII, MPOJIE3aHUE B OOPYY pa3HBIMU
crocobamu, Jia3aHbe IO TMMHACTUYECKON CTEHKE (BbICOTA 2.5 M) C U3BMEHEHHEM
TEMIIa, Iepeie3aHue ¢ OJHOr0 MPOJIETa Ha IPYroM, IpoJie3aHue MEXKIY peKaMH.

[IpbDKKH.



[Tpeoxku Ha 1ByX HOrax Ha mecte (1o 30-40 mpbhDKKOB 2-3 pasza) B YEpEIOBAHUH C
X0Ab00H, pa3HBIMHU CTIOCO0AMU (HOTH CKPECTHO, HOTH BPO3b, OJIHA HOTA BIEpE] —
Ipyrasi Ha3aj), MpoABUrasch Buepes (Ha paccrosinue 3-4 M). [Ipbikku Ha ogHOM
Hore (IIpaBoi U JIEBOI) Ha MECTE U MPOJBUTAsICh BIEPE, B BEICOTY C MECTA MPSMO
1 O0KOM yepe3 5-6 nmpeaMeToB — MooYepeaHo uepe3 Kak bl (Beicota 15-20 cm).
[IpppKKH Ha MATKOE NOKPBITHE BBICOTOM 20 CM. MPBIKKHU ¢ BBICOTHI 30 €M B
0003HaYEHHOE MECTO, IPBIKKH B JUIMHY ¢ MecTa (He meHee 80 cMm), B JUITMHY C
pasbera (mpumepHo 100 cMm), B BeicoTy ¢ pazodera (30-40 cm). [Ipbrkku uepes
KOPOTKYIO CKaKaJIKy, Bpalllas €€ BIEepe]l U Ha3aJl, Yepe3 JIMHHYIO CKaKalIKy
(HEMOIBMYKHYIO U KQ4arol[yrocs ).

bpocaunue, 10BJIg, METAHUE.

Bbpocanue msiua BBEpX, 0 3€MJIIO U JIOBJIS €ro AByMs pykamu (He meHee 10 pa3
HOJIPSiAT); OHOM PYKOH (TpaBo, JIeBOM He MeHee 4-6 pa3): OpocaHue Ms4da BBEPX H
JoBJIs ero ¢ xyonkamu. [lepedpackiBanue Msiua U3 OJHON PYKHU B IPYTYIO, IPYyT
JPYTY U3 PA3HBIX UCXOAHBIX TOJIOKEHUHA U MTOCTPOCHUHN, PA3ITMIHBIMU CITOCO0aMU
(cHMBY, WU3-3a TOJIOBBI, OT IPYH, C OTCKOKOM OT 3eMJjii). OTOUBaHME Ms4a O 3eMJTI0
Ha MECTE C MPOABUKEHHUEM IIaroM Brepes (Ha pacCcTosiHue 5-6 M), IpOKaThIBAaHUE
HAaOMBHBIX Msuel (Bec 1 kr). MeTanue npeIMeToB Ha JAIbHOCTh (He MeHee 5-9 m),
B TOPU3OHTAIBHYIO U BEPTUKAIBHYIO 11€J1b (LIEHTP MUIIIEHU Ha BBICOTE 1 M) C
paccrosinus 3-4 M.

PutmMuueckasi TMMHACTHKA.

KpaCI/IBOC, rpalilio3HOC BBIITOJHCHUEC 3HAKOMBIX (1)I/I3I/ILIGCKI/IX yr[pa)KHCHI/Iﬁ o
MY3BIKY. CornacoBanme purmMa I[BH)KGHHI;'I C MY3bIKaJIbHBIM COIIPOBOKIACHHUCM.

OOmepa3BuBaonIue ynpaKkHeHu st

YrpaxHeHUs 1L KUCTEW PYK, PA3BUTHS M YKPEIUICHUS MBIIIIL INICYEBOTO I105ICa.

Pa3BoauTh pyKy B CTOPOHBI U3 MOJT0KEHUSI PYKHU MEPE] TPYAbI0; IOJIHUMATh PYKU
BBEPX U Pa3BOJUTh B CTOPOHBI JIaJOHSIMU BBEPX U3 MOJIOKEHHUS PYKH 3a FOJIOBY.
[TogHuMaTh pyku CO CLIETNIEHHBIMU B 3aMOK MajibliaMU (KUCTU MOBEPHYTHI
THUIBHON CTOPOHOM BHYTPh) BIIEpEI-BBEPX; MOAHUMATh PYKH BBEpPX-Ha3a/l
MOTNIEPEMEHHO, OJTHOBpeMEHHO. [lonHUMAaTh U ONyCKaTh KUCTH; COKUMATh U
pa3zKUMaTh Majblbl.

yr[‘pa)KHeHI/IH JJI pa3BUTHA M VKPCIJICHW A MBI CIIMHBI 1 THOKOCTH

IMTO3BOHOYHHUKA.




[TogHMMAaTh pyKH BBEPX U OIYCKAaTh BHU3, CTOS Y CTEHBI M KacasiCh €€ 3aTBIIKOM,
TUIeYaMu, CIIUHOM, siroauIiaMu U nsTkamu. [loodepeaHo mogHIMAaTh COTHYTHIS
IPSIMbIC HOTH, MTPHKABIITUCH K THMHACTUYCCKON CTCHKE U B3SIBIIUCH PYKaMH 3a
peliky Ha ypoBHe mosica. [loBopaunBaThCs, pa3BoAs pyKH B CTOPOHEI, U3
TIOJIOKEHUH PYKH TIepe] TPYAbIo, pyKHd 3a rojioBy. [loodepenHo OTBOAUTH HOTH B
CTOPOHBI U3 YIIOpa, MPUCEB; ABUTATh HOTAMH, CKPEIINBas UX U3 UCXOTHOTO
MIOJIOXKCHMSI JIe)Ka Ha criHe. [loaTaruBaTh rojloBy ¥ HOTH K TPyIU
(rpynmupoBaThCs).

YHDa)KHeHI/Iﬂ JJI pa3BUTHA M YKPCIIJICHW S MBIIIIIT 6DIOHIHOFO Ipecca 1 HOT.

Ilepectynarh Ha MecTe, HE OTPbIBAasi HOCKU HOT OT nona. [Ipucenats (¢ KaxabiM
pa3oM BCe HUXKE), MOAHUMAsT PYKH BIIEpE/l, BBEPX, OTBOS UX 32 CIHUHY.
[ToguuMath npsiMbie HOTU BIEpea (MaxoM); BBIOIHSATH BhIMAJ BIIEPE, B CTOPOHY
(Iepxa pyKu Ha Mosice, COBeplIasi pyKaMH JABUKEHUS BIIEPE, B CTOPOHY, BBEPX).
3axBaThIBaTh MPEIMETHI MAJbIIaMHU HOT, IPUTIOJHUMATH U OIYCKaTh UX;
NepeKIIaIbIBaTh, MEPEBUTaTh UX C MecTa Ha MecTo. [lepecTynaTh NpUCTaBHBIM
[1aroM B CTOPOHY Ha MATKaX, ONUPasich HOCKaMU HOT O MajKy (KaHar).

CraTtnyeckue vopaXHEeHU.

CoxpaHsaTh paBHOBECHE, CTOSI HA THMHACTHYECKON CKAMENKE Ha HOCKAaX, Ipuceaas
Ha HOCKax; COXpaHATh paBHOBECHE Nocye Oera U MpbLKKOB (MIpUceas Ha HOCKAX,
PYKHU B CTOPOHBI), CTOSI HA OJHOM HOT'€, pyKHU Ha MOsCE.

Cl'[OpTI/lBHl:.Ie YHpa)KHCHHUSA

Karanune Ha BeJocHUIEEe U CaMOKATE.

CamocTosTEeNbHO KaTaThCsl HA JBYXKOJIECHOM BEIOCUIIEE MO MPSMOM, BBITIOIHSTh
MOBOPOTHI HAJIEBO W HamnpaBo. KaTaTecst Ha caMmokarte, OTTaIKUBAsICh MPABOU U
JIEBOI HOT'OM.

[I1aBanwme.

JIBUratb HOraMy BBEpPX-BHU3, CUJIS B BOJE HA MEJIKOM MECTE, U JIEKA, ONUPAsACh
pykamu. BeInosHATh pa3HOOOpa3Hble JBUKEHUS pykamu B Boje. CKONb3UTh HA
TPYZY U Ha CIIMHE, BBIMOIHATH BBAOX B BOAY. [l1aBaTh npon3BOIBHBIM CIIOCOOOM.

Urpel Ha BozE.

«PoHTany, «Kopoboukay, «Mope BonHyeTcs», «Kauenu», «Iloe3n B ToHHENEY,
«Ilovimaini Bogy», «BOJHBI HA MOpPEY.



I'unpoaspoOuka.

JIBUTaThCS B BOZIE, BBHITIOJIHSS TIOBOPOTHI, IPBIKKH.
CnopTuBHbBIE UTPbI

loponkw.

Bbpocats 6uTHI COOKY, 3aHMMAs MPABUIIBHOE UCXOJIHOE MOJ0KeHue. 3HaTh 3-4
¢urypsl. BeiOuBaTh ropoaku ¢ morykoHa (2-3 M) u kona (5-6 m).

DnemeHTsl OackeTboIIa.

IlepebGpacbiBaTh M4 ApYT APYTY ABYMs pyKaMmH OT TPYAH, BECTU MY IIPaBOi,
JIEBOM PYKOM. bpocaTe MA4Y B KOP3UHY ABYMS PyKaMH OT I'PY/IH.

bagMuHTOH.

OT6uBaTh BOJIAH PAKETKOM, HAMpaBJIsid €ro B onpeneneHnyto | cropony. Urpats B
nape ¢ BOCIIUTATEIIEM.

DnemeHTs! GhyTodoIIA.

[TpokaTeiBaTh MsIY MPaBOM U JIEBOM HOTOM B 3ajaHHOM HaripaBieHuu. OOBOIUTH
MS4 BOKPYT IIPEAMETOB; 3aKaThIBATh B TYHKH, BOPOTA; MepelaBaTh HOTOM JIPYT
JpYTy B Mapax, OTOMBATh O CTEHKY HECKOJIBKO Pa3 MOAPSI

IToaBMKHBIE UTPBI

C G6erom. «JloBumkuy, «Yronku», «Msbl Becenbie pedsaray, «I'ycu-nedean»,
«Cnenait purypy», «Kapacu u mykay, «llepedexkny, «Xurpas nucay,
«BcTpeunsie nepedexkn», «Ilyctoe mectoy, «3aTeitHUKNY, «be3TOMHBIN 3as1y.

C npeixkamu. «He octaBaiics Ha moity», «KTo sydiie npeirHeT?», «Y nouka». «C

KOYKHU Ha KOuKy», «KTo cnenaer meHble npebKKoB?», «Kimaceei». C nazanbeM u
non3anueM. «Kto ckopee nodepercs o dmaxkka?», «MeaBeapb v mueinbh».
«[ToxxapHble Ha yUEHbE.

C meranneM. «OXOTHUKH | 3al1bl», «bpock dmaxoky, «[lomaam B 00pyu», «Coei

Msiuy. «Coelt kernmoy, «Msiu BonsmeMy», «lllkona msuay, «Cepcoy. Dcradersl.
«Icradera napamuy, «[IpoHecu M4, HE 3a71€B KETII0», «3a0pOCh MY B KOJIBILIOY,
«Jlopoxkka IpensiTCTBUIN.

C snemenTamu copeBHOBaHUd. «KTO ckopee nponeseT yepes 00pyd K (Qraaxky?»,

«KTo OnIcTpee?», «Kto Boie?». Hapoausie urpsl. «I"opu, ropu sicHo!» u nip.



