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COOEP>XAHUE

No | rpynna Bo3pact | Ctp.

1. | Mnaamas rpymmna 3-4 3
roja

2. | Cpennsis rpymnmna 4-5 ner 4

3. | Crapmias rpynmna 5-6 ner 6

4. |IloaroroBuTenbHas K IIKOJIE TpyMna 6-7 ner 8

5. | PernoHanbHbIii KOMIIOHEHT Bce 10

I'PyHIIbl




MJIAIIIAS TPYIIIA
3-4TOJIA

OcHoBHbBIE JABHIKCHUSA

Xoasda. Xonpba oObIYHAs, Ha HOCKAX, C BBICOKHM IIOJAHHUMaHHEM KOJICHA, B
KOJIOHHE 110 OJHOMY, IO 1Ba (Tapamu); B pa3HbIX HAIPaBICHUAX: IO HPSMOH, 110
KpYTy, 3MEWKOH (MEeXIy INpeaMeTaMH), BpacChIHYI0. XoJp0a C BBINOJHEHUEM
3a7aHui (C OCTAaHOBKOM, IIPHCEAaHNEM, IOBOPOTOM).

YupakHeHusi B paBHOBecHH. Xoap0a 1Mo mpsiMoil mopoxke (mmprHa 15-20 cm,
UHA 2—2,5 M), TI0 TOCKe, THMHACTHYIECKOH cKaMmelike, OpeBHY, MPUCTABIA IATKY
OTHOW HOTHM K HOCKY IpYyroi; xompba mo peOpHcTOl TOCKe, C IepemaruBaHIeM
4yepe3 MpeaMeThl, PEHKH, 110 JIECTHUILIE, ITOJIOKESHHOH Ha 1oji. Xo/p0a 1o HaKJIOHHOW
nocke (Beicota 30-35 cM). MeanieHHOe Kpy»KeHHE B 00€ CTOPOHBI.

Ber. ber oObr4HBIA, HA HOCKax (MOATPYIIIAMH M BCEH TPYIIIOH), C OZHOTO Kpas
IUIOIIAZIKA HA APYTOii, B KOJIOHHE 110 OAHOMY, B Pa3HBIX HANpPABICHUSIX: IO NPSMOA,
W3BIJIMCTONW NMopokkaM (mmpuHa 25-50 cMm, mmmHA 5-6 M), IO KPYTy, 3MEHKO,
BPACCHINHYI0; O€r C BBIIOJIHEHWEM 3aJaHuil (OCTaHABIMBATHCS, YOeratb OT
JIOTOHSIONIET0, JOTOHATH yOeraromero, 0eXxaTh 10 CHTHATY B yKa3aHHOE MECTO),
Oer ¢ u3MmeHeHueMm Temna (B MeuieHHOM Temne B Tedenue 50-60 cexkyHn, B
OBICTpOM TeMIle Ha paccTosHue 10 m).

Karanmne, Opocanme, JjoBisi, Mmeranue. Katanue Msaua (mapuka) Apyr Ipyry,
MEXIy npeaMeramu, B BopoTma (mupuHa 50-60 cMm). Meranme Ha HambHOCTH
MpaBoil U JIeBOH PYyKOH (K KOHITYy TO/1a Ha PaccTosHUE 2,5—5 M), B TOPH30OHTAIBHYIO
LeNb IBYMSI PyKaMU CHH3Y, OT TPYAH, IPaBOH U JIEBOH pyKoii (paccTosHue 1,5-2 M),
B BEPTHKAIBHYIO IIeTh (BBICOTA LEHTpa MUIICHH 1,2 M) MpaBOW W JICBOW PYKOH
(paccrostane 1-1,5 m). JloBns msua, OpormeHHOTO BocuTarteneM (paccrosaue 70—
100 cm). bpocanue Mmsua BBepX, BHH3, 00 mon (3emIi0), JoBis ero (2-3 pasa
MOJIPSI).

Ioa3anue, jga3anbe. [lon3anne Ha YeTBepEeHBKAX IO MPSAMOU (paccTosHHE 6 M),
MEXAy MpeMeTaMu, BOKPYT HUX; IOJyUIe3aHKe oA npenstcTBue (Boicota S0 cM), He
Kacasich pyKaMHM II0JIa; TpoJIe3aHre B 0Opyd; mepene3aHue uepe3 OpeBHO. JlazaHbe
IO JIeCEHKe-CTpEeMsIHKe, THMHACTHYECKOH cTeHke (BeicoTa 1,5 M).

Iperxkku. IIppDbkkn Ha JABYX HOrax Ha MeECTe, C IPOJBH)KEHHUEM  BIIEpen
(paccrosinue 2-3 M), U3 KpyXKa B KPY)KOK, BOKPYr NpEIMETOB, MEXIY HHMH,
MPBIKKKA € BBICOTHI 15-20 cM, BBepX ¢ MecCTa, OCTaBasl MPEAMET, IMOABEIIECHHBIN
BBIIIIE TOAHATOH pyKW peOeHKa; depe3 JHMHUIO, IMIHYp, 4epe3 4-6 nuHUHA
(moouepenHO Yepe3 KaXIyl0); depe3 HpenMeThl (BbIcOTa 5 CM); B JUIMHY C MecTa
yepe3 nBe JHUHUM (paccrosHue Mexnay Humu 25-30 cMm); B IMHY C MecTa Ha
paccrosiHue He MeHee 40 cM.

I'pynnoBble ynpa:kHeHusi ¢ mepexogamu. I[locTpoeHne B KOJIOHHY IO OIHOMY,
LIEPEHTy, KPYT; IepecTpoeHHe B KOJOHHY IO JIBa, BPACCHIIHYIO; pa3MbIKaHHE U
CMbIKaHWEe OOBIYHBIM  IIATOM; IIOBOPOTHl HA MECT€ HAIpaBoO,  HAJIEBO
HepecTynaHneM.

PurMuyeckasi rHMHacTHKa. BrinoHeHne pa3yueHHBIX paHee 00I1epa3BHBAIOIINX
YIPaKHEHUH U UKINYECKHUX JIBHIKCHUH 110]] MY3bIKY.

O0wmepa3BuBaonue
YHnpaKHeHHUsI

YnpaxxHenusi Ui KUCTed PYK, Pa3sBUTHSl M YKpeIUIeHHSl MbIUIL IJIe4eBOro
nosica. [logHuMaTh W oOmycKaTh MpsIMble PYKH BIEpE], BBEPX, B CTOPOHBI
(omHOBpEMEHHO, moo4epenHo). IlepeknaasiBaTh MpeAMETH U3 OJHON PYKH B APYTYIO
nepen co0oil, 3a CIIMHOM, HaJl TOJIOBOM. XJI0MAaTh B JIAIONIH Mepea cOO0H U OTBOIHUTH
PYKH 3a CIIMHY. BBITATMBATbh PYKH BIIEPEJ, B CTOPOHBI, IOBOPAYMBATL UX JIAAOHIMH
BBEPX, IOJHUMATH U OIYCKAaTh KUCTHU, IIEBCIINTD MaJIbIIaMH.

YnpaxkHenuss Jisi Pa3sBUTUSI M YKpeIUIeHHS] MBI COMHBI M THOKOCTH
no3BoHOYHMKA. llepenaBaTh MsS4 Jpyr Apyry Haja TOJOBOW BIEpea-Ha3an, ¢
MOBOPOTOM B CTOPOHBI (BIIPaBO-BICBO). W3 HCXOJHOTO TIIOJIOKCHHS  CHUJIS:
MOBOPAYMBATECS (TIOJIOKUTH MpPEIMET IM03aau ceOsl, MOBEPHYTHCS U B3SITH €r0),
HAKJIOHHUTHCS, TIOATSHYTh HOTH K cebe, 00XBATUB KOJICHU PYKAMH. U3 HCXOJHOTO
MOJIOXKEHHUS JIe)Ka Ha CIIUHE: OJTHOBPEMEHHO MOAHUMATh U ONMYCKAaTh HOTH, JBUTATb
HOTaMH, KaK MpU €3/1¢ Ha BEJOCUIIEE. U3 UCXOAHOIO MOJIOKEHUS JIeyKa Ha KUBOTE:
crubath W pa3rudarh HOTM (ITOOYEPEIHO U BMECTE), IIOBOPAYUBATHCS CO CITMHBI HA
YKUBOT U OOPATHO; MPOTHOATHCSI, MPUITOAHUMASI TITICUH, Pa3BOMS PYKH B CTOPOHEI.
YnpaxkHenuss Ads pa3sBUTHSA M YKpeIUIeHUs] MBI OPIOIIHOIO mpecca W HOT.
[ToqaumaTbCcst HA HOCKH; TMOOYEPETHO CTAaBUTh HOTY Ha HOCOK BIIEpel, Hazal, B
cropony. IIpucenats, nepxachk 3a onopy u 0e3 Hee; IpUCEIaTh, BEIHOCS PYKH BICPEI;
npuice/laTh, OOXBaThIBas KOJCHM pPYKaMH M HAKIOHss ToJioBy. IloodepenHo




HOZHUMATh U OIIyCKaTh HOTH, COTHYTHIE B KoJIeHsAX. CHAIs 3aXBaThIBATh NaJbLAMU HOT
MEIIOYKH C TIECKOM. XOIHTh II0 MajKe, BaIuKy (Auamerp 6—8 cM) nmprcTaBHBIM
I11aroM, OIMPasCh HAa HUX CEPEAUHOMN CTYIIHH.

CnopTuBHBIE
YIpasKHeHHUsI U HTPbI

Karanue Ha cankax. KataTh Ha caHKax Jpyr Jpyra; KaraTbcs ¢ HEBBICOKOM FOPKHU.
CroJbikenne. CKOJIB3UTH M0 JIEASHBIM IOPOKKaM C MOJEPIKKOM B3POCIBIX.
Karanue Ha Besiocunege. KataTbcsi Ha TPEXKOJIECHOM BEJIOCUIIEAE IO NPSMOH, 110
KPYTY, C TOBOPOTAMH HAIpaBo, HAJEBO.

HO}IBH)KHLICI/IFPLI

C oerom. «bernte ko mue!», «IItnuku U nTeHUMKH», «Mplmu 1 KoT», «berure K
dhmaxky!», «Haiinu cBoit nBet», «TpamBaity, «Iloe3n», «JloxmaTslil mecy», «[ITuyku B
THE3/BIIIKAX .

C npbikkamu. «Ilo poBHEHBKOH mopoxkey, «[loiiMaii koMapay, «BOPOOBIIIKH U
KOT», «C KOYKH Ha KOUKY».

C nomie3anueM W Jjaa3anbeM. «Hacenka u mpimistay, «MBIIM B KJIaJ0BONY,
«Kpomukun».

C opocanuem u jgoBJjei. «Kto Opocut mampie Memouexy, «[lomamu B kpyry, «Coeit
Keroy, «beperu npeamer».

Ha opuenTnpoBky B mpocrpancrBe. «Haiinu cBoe mecto», «Yragai, KTo U rue
Kpuuut», «Halinu, 94To cupsiTaHoy.

CPEJIHSA I'PYIIIIA
4-5 JET

OcHOBHBIE JABHKCHUSA

Xoasba. Xonpba oObIYHAS, HA HOCKAX, Ha MATKaX, HAa HapYXXHBIX CTOPOHAX CTOII,
X0/160a C BHICOKUM IOJHMUMAaHHEM KOJICH, MEJIKUM ¥ IIUPOKHM IIaroM, MPUCTABHBIM
IIaroM B CTOPOHY (HAmpaBO W HaieBO). Xoab0a B KOJIOHHE IO OJHOMY, IO J[BOE
(mapammu). Xoap0a 1Mo mpsiMOM, MO KpPYTy, BAOJH TPAaHUI] 3ajia, 3MEHKOH (Mexmy
IIpeAMEeTaMM), BPAcCHIMHYI0. Xoap0a C BBINOJHEHHWEM 3aJaHuii  (IpHCECTb,
N3MEHUTH TIOJIOKEHHE pPYK); X0Ap0a B 4YepeJoBaHMM C OEroM, IPBDKKAMH,
N3MEHEHHEM HalpaBJICHHUS, TEMIIA, CO CMEHOH HalpaBJIIsIOLIETO.

YnpaxHeHus: B paBHOBecHH. Xo0/p0a Mex 1y THHUAME (paccrostHue 10—15 cm), o
JUHAH, TIO BepeBke (muamerp 1,5-3 cM), Mo 1OCKe, TMMHACTHYECKOW CKaMeuKe,
OpeBHy (C meperaruBaHueM uepe3 MPeIMEThI, ¢ IOBOPOTOM, C MEIIOYKOM Ha TOJIOBe,
CTaBsI HOT'Y C HOCKa, PYKH B CTOpPOHBI). X0/p0a 1o pebpucToil rocke, xoap6a u ber
[0 HAaKIOHHOW JOocke BBepX W BHU3 (mmpumHa 15-20 cm, Beicota 30-35 cm).
[lepemaruBanue yepe3 pedku JIECTHULBI, IPUNOAHATON Ha 20—-25 cM OT moJa, yepes
HaOMBHOM M4 (TT0OYEpeHO yepe3 5—6 Msueid, MOJI0KEHHBIX Ha PacCTOSHUN APYT OT
Jpyra), ¢ pa3HbIMH IOJIOXKEHUSIMHU pyK. KpykeHne B 00e cTOpoHbI (pyKH Ha THosice).
Ber. ber oObI4HBIN, Ha HOCKaX, C BBICOKMM IIOJHUMAaHHEM KOJEH, MEIKUM H
mMUpOKUM ImaromM. ber B KosoHHe (1O OAHOMY, IO [Bo€); Oer B pa3HBIX
HapaBJICHUAX: MO KpPYTy, 3MeHKoW (MexXIy MpeaMeTaMH), BpacchmHyio. ber c
HM3MEHEHHEM TEMIIa, CO CMEHOH BEAyIIero. HePEPhIBHBIN Oer B MEIICHHOM TEMIIEB
tegenue 1-1,5 muHyTHl. ber Ha paccrosHme 40—-60 M co cpemHeil CKOpPOCTHIO;
4yenmrHOYHEIH Oer 3 pasza o 10 M; 6er Ha 20 M (5,5—6 cexyHI; K KOHIY roja).
Ion3anue, na3anbe. [lomsanne Ha 4YeTBEpeHbKAX MO MpsMoi (paccrosHUe 10 M),
MEX]ly TpeIMeTaMH, 3MEUKOM, 10 TOPU3OHTAILHON M HAKJIIOHHOM JIOCKE, CKaMeuke,
10 TUMHACTHYECKON CKaMeHKe Ha >KMBOTE, NMOATIAruBasch pykamu. Iloszanue Ha
YeTBEPEHbKAX, ONMUPAsCh Ha CTONBI W JIAJOHW; TIOJJIC3aHWE IO BEPEBKY, YTy
(Beicora 50 cM) mpaBeIM U JieBBIM OOkoM Breperd. llposiesaHue B 00pyH,
mepeie3aHne d4epe3 OpeBHO, THUMHACTHYECKyl0 cKameiiky. Jlazampe 1o
TMMHAaCTHYECKO CTeHKe (Tepesie3aHue ¢ OJHOrO MpoJieTa Ha JPYroil BIPaBO H
BJIEBO).

Hpeekku. [Ipspkkn Ha MecTe Ha IBYX Horax (20 mpeDKKoB 2—3 pa3a B YyepeoBaHUN
¢ xoap0oit), mpoxaBurasice Brepen (paccrosiHue 2-3 M), C HOBOPOTOM KPYI'OM.
[IpeDKKM: HOrM BMecTe, HOTM BpO3b, Ha OJHOM Hore (Ha NpPaBOH M JIEBOH
noouepenHo). [IpbDKKH Yepe3 JIMHUIO, TOOYEpeaHo Yepe3 4—5 MUHUiA, paccTosHUEe
mexay koropeiMu 40-50 cm. Ilpepkku uepe3 2-3 mpeamera (IIOOYEPEAHO Uepes
Kaxplid) BeicoTOM 5—10 cM. IIpepkku ¢ BbICOTHI 20—25 cM, B IIMHY ¢ MecTa (HE
Mmenee 70 cm). [IpbDKKH ¢ KOPOTKOH CKaKaJIKOM.

Kartanue, Opocanue, JoBjs1, MeTaHue. lIpokaTeiBanue Ms4eHd, oOpydeid apyr
JIpYry MEXIy IpeaMeTamu. bpocaHue Ms4a Ipyr Apyry CHU3Y, M3-3a2 TOJIOBBI M
JoBis ero (Ha pacctosiHud 1,5 M); nepeOpachlBaHue Msiua JIByMsi pyKaMH H3-3a




TOJIOBBI U OJHOW pyKOH 4epe3 mpenstcTBus (¢ paccrosuHust 2 M). bpocanue msua
BBEPX, O 3eMJIIO U JIOBJS €ro AByMs pykamu (3—4 pasa moxpsin), OTOMBaHHE Ms4da O
3eMJII0 TIPaBOM M JIEBOHM pyKoi (He MeHee 5 pa3 moapsn). MeTaHne mpeaMeToB Ha
JIATBHOCTH (HE MeHee 3,5—6,5 M), B TOPH30OHTANFHYIO IeNb (C paccTosHuA 2—2,5 M)
MpaBoil U JIEBOH PYKOH, B BEPTHKAIBHYIO IEJih (BBICOTA LEHTpa MHUIIEHH 1,5 M) ¢
paccrostans 1,5-2 m.

I'pynnoBsle ynpaskHeHUsi ¢ mepexogamu. IlocTpoeHne B KOJOHHY IO OJHOMY, B
LIEPEHTy, B KpYyI; IEPECTPOCHHE B KOJOHHY IO JBa, 110 TPH; pPaBHEHUE IO
OPHEHTHPaM; TIOBOPOTHI HAIIPABO, HAJIEBO, KPYI'OM; Pa3MbIKaHHE U CMBIKaHHE.
PuTMuyeckasi THMHACTHKA. BBINONHEHHWE 3HAKOMBIX, pa3ydeHHbIX paHee
YIpa’KkHEHUH U MUKJINYHBIX ABWXCHUH NOJ MY3BIKY.

Oo61epa3suBaouue
yIpa:KHEeHHs

YnpaxkHeHusi VI KHMCTeH PYK, Pa3sBUTHUSl M YKpeIUIEeHHS] MbIIIL IJIe4eBOro
nosica. [TomHIMAaTe pyKH BIIEpell, B CTOPOHBI, BBEPX (OJHOBPEMEHHO, ITOOYEPEIHO),
OTBOJAUTH PYKU 3a CIMHY U3 IOJIOKEHHH: pyKH BHM3, pyKH Ha IOsCe, PyKU Iepen
IpyIpl0; pa3MaxuBaTh pPyKaMH BIIEpeI-Ha3ajd; BBIIOJIHSATH KPYTOBBIE JIBHKEHHUS
pyKaMH{, COTHYTBIMH B JIOKTSAX. 3akiIajJbIBaTh PYKH 3a TOJOBY, pa3BOAUTh UX B
CTOPOHBI U OIycKaTh. [lofHUMATh pyKH uepe3 CTOPOHBI BBEPX, INIOTHO MPIKUMAsICh
CIIMHOM K CIUHKE cTyja (K CTCHKE); MOJAHUMATh MaKy (00pyd) BBEpX, OIMyCKaTh 3a
IJIEYH; CHKMMATh, Pa3KUMaTh KUCTH PYK; BpalaTh KUCTH PYK U3 HCXOJHOIO
MIOJIOKEHUSI PYKH BIIEPEN, B CTOPOHBI.

YnpaxkHeHusi JJisi Pa3sBUTHS M YKpPeIUIEHHUSl MBI CHHHbI M T'HOKOCTH
Nno3BOHOYHMKA. [loBOpaunBaThcsa B CTOPOHBI, J€pXa PyKd Ha MOsCe, pa3BOAs UX B
CTOPOHBI; HAKJIOHATHCS BIEpEA, KacasiCh MaJbLaMU PYK HOCKOB HOTI. HAKJIOHSTHCH,
BEITIONTHSAA 33JaHUE: KJIACTh W OpaTh IpeAMETHl M3 Pa3HBIX MCXOIHBIX MOJO0KEHUH
(HorM BMecTe, HOTM BpO3b). HAKJIOHATHCS B CTOPOHBI, JepXka PyKH Ha Iosce.
IIpokaThIiBaTh MY BOKPYT Ce0s M3 HCXOTHOTO MOJOXKEHUS (CUIS U CTOSI Ha KOJIEHSX);
NEpPEeKIaabIBaTh IIPEIMETbl U3 OAHOM PYKM B JPYIyH IOJ NPUIOIHATOM HOIOM
(paBoii u JIeBOM); cus MPUTIOAHUMATH 00€ HOTH HaJl TIOJIOM; MOJIHUMATh, CTUOATh,
BBINIPSIMIIATh U OIYCKaTh HOTH Ha IOJI U3 MCXOJTHBIX MOJOXEHHH Jieka Ha CIHHE,
cund. IloBopaunBaTeCsl CO CIIMHBI HAa XHMBOT, JIEp’Ka B BBITSIHYTHIX PYKax IpeaMeT.
[IpunogHumarh BBITSHYTHIE BIEPE] PYKH, IJIEYH U TOJIOBY, JIEXKa HA )KMBOTE.
YrnpaxHeHuUs VISl pa3BUTHA M YKPeIJIeHUs] MbILIL OPIOLIHOIO Mpecca 1 HOT.
IlogHuMaThcs HAa HOCKH; TIOOYEPETHO BBHICTABIISITh HOTY BIEpPE] HA MATKY, HA HOCOK;
BBIMOJHATH MPUTOIBI, moiynpucenanus (4-5 pas noapsia); npuceaanus, [epxa pyku
Ha I0sICe, BRITSIHYB PYKH BIIepe, B CTOPOHEI. [loodyepeHo moJHUMaTh HOTH,
COTHYTBIC B KOJIEHSIX. XOAUTH IO MaJKe WIH M0 KaHaTy, ONHUPasich HOCKaMH O 1107,
ISTKaMHM 0 NaNKy (KaHaT). 3aXBaThIBATh U MEPEKIIaAbIBATh IPEIMETHI C MECTa Ha
MECTO CTOIIaMH HOT.

Cratuuyeckue ynpasxHeHusi. COXpaHATh paBHOBECHE B Pa3HBIX 103aX: CTOS Ha
HOCKaX, PYKH BBEPX; CTOsI Ha OJIHOM Hore, pyku Ha mosice (5—7 cexyHm).

CnopruBHBIE
yHpaKHeHHusI

Karanue Ha cankax. CKkaTbIBaThCsl HAa CAHKaX C TOPKH, TOPMO3HTB IIPH CITyCKE C

Hee,[OHUMATHCSI C CAHKaMHU Ha Topy.

Cxoab:keHue. CKOJIB3UTh CAMOCTOSITENBHO 10 JIEJSTHBIM JTOPOKKaM.

Karanue wna Bejocumene. KaraTbcs Ha TPEXKOIECHOM W
JIBYXKOJIECHOMBEJIOCHUIIEIAX MO NPSIMOI, TI0 Kpyry. BeimonHaTs

IIOBOPOTHI HAIPaBO M HAJIEBO.

HO)]BI/I)KHLIBI/IFPLI

C 6erom. «CaMoIeTh», «I[BETHBIC aBTOMOOMINY, «Y Menseas Bo Oopy», «[Itudka
u

komikay, «Haiinu cebe mapy», «Jlomankmy, «[103BOHU B IOTPEMYIIKY,
«be3gomMHubIi3agy, «JIOBUIIKN.

C npbiKkamMu. «3aiisl U BOIK», «JIuca B KypsATHHKE», «3aliKa CEepbli yMBIBAETCA».
C noa3zanueM u Ja3zanbeM. «llacTyx u cramo», «Ilepener nrumy, «Kotsata u
HICHATAY.

C opocanuem u JjosJjei. «Iloxbpocs — moimait», «CoOeit OymaBy», «Msu
Yepe3CceTKy».

Ha opueHTHPOBKY B NpocTpaHCTBe, Ha BHMMaHMe. «Haiimm, rme cmpsaraHo»,
«Haitiau u npomomuny, «Krto ymen?», «IIpstxm».

Hapoanbie urpbl. «Y Menses B0 00py» | Ip.




OcCHOBHBIE IBHKEHUS Xoasba. Xonn0a oObIYHAs, HA HOCKaxX (PyKH 3a roJIOBY), Ha IISITKAaX, HA HapyKHBIX
CTOpOHaxX CTOII, C BBICOKUM IIOJIHMMaHHEM KoJjieHa (Oenpa), mepekaTtoM ¢ ISATKU Ha
HOCOK, IPUCTaBHBIM IIaroM BIIPaBO W BIIEBO. X0/b0a B KOJOHHE 10 OJHOMY, IO
JIBOE, IO TPOE, BIOJb CTEH 3ajJa C MOBOPOTOM, C BBINOJHEHHEM pa3IMYHBIX 3aJaHUI
BOCITUTATEIS.
YupaxHeHusi B paBHOBecHH. X0p0a 10 y3KOH peiike THMHACTHIECKOH CKaMEWKH,
BepeBke (mmamerp 1,5-3 cM), MO HAKIOHHOHM JOCKe HpsAMO M OOKOM, Ha HOCKax.
Xonpba Mo THMHACTHYECKON CKaMelKe, C IepeniariBaHieM depe3 HaOMBHBIC MSUH,
NIPUCEJAaHUEM HA CEpeinHE, pacKIaiblBAHWEM K COOMpaHHEM IPEIMETOB,
MIPOKATBIBAHUEM Iiepesl cO00H Msiya IByMsi pyKaMH, OOKOM (TIPUCTaBHBIM IIarom), ¢
MEIIOYKOM TIeCKa Ha ToJjioBe. Xo0/p0a 10 HAaKJIOHHOW JOCKE BBEPX M BHH3 Ha
HOCKaX, 00KOM (TIpHCTaBHBIM mIaroMm). KpyxeHnue napamu, nepxach 3a pyKu.
Ber. ber o0bI4HBIN, HAa HOCKaX, C BRICOKMM TIOJIHUMaHHEM KoJjieHa (0epa), MelIKUM U
IIMPOKUM IIaroM, B KOJIOHHE IO OJHOMY, IO JIBOE€; 3MEHKOH, BpPACCHIHYIO, C
MIPEISITCTBUSAIME. HENPEpPBIBHBINA Oer B TedeHue 1,5—2 MHHYT B MEUICHHOM TEMIIE,
6er B cpeanem Temne Ha 80-120 m (2-3 pasa) B uepemoBaHMH C XOJbOOI;
yenmHOYHEIH Oer 3 pasa mo 10 M. ber Ha ckopocTs: 20 M mpUMepHO 3a 5—5,5 ceKyHIBI
(x xoHIy rona — 30 M 3a 7,5-8,5 cexynzpl). ber mo HaKJIOHHO# TOCKEe BBEpX M BHH3
Ha HOCKaX, OOKOM, MPUCTaBHBIM maroM. KpyxeHue mapamu, aepxach 3a pyKH.
Hon3anue u nazanbe. [lon3aHne Ha YeTBEpEHbKAX 3MEHKON MEXIy MpEAMETaMHU B
YepeOBaHUU C XO0Ab0O0H, Oerom, mepenoia3aHueM 4depe3 MPEnsITCTBHS; MOI3aHNe Ha
YeTBepeHbKax (paccTossHMe 3—4 M), TONKas TOJOBOW MY, TOJ3aHHE IO
TMMHACTHYECKOM CKaMeiKe, OMMpasch Ha TNpeaIuieybss W KOJCHH, Ha >KHUBOTE,
MOATATHBAsACH pykamu. llepene3aHue dYepe3 HECKOIBKO MPEAMETOB IO,
IpoJie3aHne B 00pyd pasHBIMH CIIOcO0aMH, Ja3aHbe 10 TMMHACTHYECKOH CTEHKE
(BeICOTA 2,5 M) C U3MEHEHUEM TEMIIa, Mepesie3aHrue ¢ OJTHOTO MpoJieTa Ha JPYTOH,
TpoJie3aHue MEXKIy peiKamu.
Hpeekku. Tlpeokkn Ha 1ByX Horax Ha mectre (mo 30—40 mpepkkoB 2-3 pasa) B
4YepeoBaHUU C X0/1b00i1, pa3HbIMU CIOCOOaMH (HOTH CKPECTHO, HOT'M BPO3b, OJHA
HOTa BIIEpe] — Jpyras Has3ana), NPOJBUTAsCh Brepen (Ha paccrosHue 3—4 ™).
[Ipepkku Ha OfHOIM Hore (TpaBOW M JIeBOW) HAa MECTE€ M IPOJBUTAACH BIEpEN, B
BBICOTY C MeCTa mpsiMO U OOkoM dYepe3 5—6 mpeaMeToB — MOOYEpPEaHO uepes
kaxapiil (Beicota 15-20 cm). Ilpepkku Ha Msirkoe mokpeiTHe BbicoTOM 20 cMm,
MIPBDKKH ¢ BBICOTHI 30 ¢cM B 00O3HAUCHHOE MECTO, NMPBDKKH B JUIMHY ¢ MecTa (He
Menee 80 cMm), B mmuHY ¢ pasdera (mpumepro 100 cm), B BeicoTy ¢ pa3dera (30—40
cM). IIppDKKM uepe3 KOpOTKYIO CKakajlKy, Bpalias ee BIepel W Ha3aa, uepes
JUTMHHYIO CKaKaJIKy (HETIOJIBIKHYIO M KQUaloIlyocs).
Bpocanue, noBas, meranue. bpocanue Ms4a BBEpX, O 3€MJIIO U JIOBJS €r0 ABYMs
pykamu (ue meHee 10 pa3 mozapsin); onHOM pykoi (mpaBol, jieBoil He MeHee 4—6
pa3); OpocaHue MsUa BBEpPX M JIOBJISL €r0 C XJonmkamHu. [lepeOpackiBaHue Msya u3
OJTHO! PYKHU B JPYTYIO, APYT APYTY U3 Pa3HbIX UCXOAHBIX MOJOXKEHUN UIIOCTPOCHUH,
pa3MuHBIMH criocobaMu (CHU3Y, M3-3a TOJIOBBI, OT TPYIH, C OTCKOKOM OT 3€MJIH).
OtOuBanMe Msiya O 3E€MJII0O HA MeECTE€ C IIPOABIKEHHEM IIaroM Briepea (Ha
paccrosiane 5-6 M), mpokaTpiBaHMEe HaOMBHBIX Msuei (Bec 1 xr). Meranue
MPEeIMETOB Ha JANBHOCTH (He MeHee 5—9 M), B TOPU3OHTANBHYIO M BEPTUKAIHHYIO
1esnb (LeHTP MUIIEHH Ha BbIcOoTe 1 M) ¢ paccTosiHus 3—4 M.
I'pynnoBsle ynpa:kHeHusi ¢ mepexoaamu. [locTpoeHne B KOJOHHY IO OJHOMY, B
HIepeHTy, KPyT; MEePecTpOeHNE B KOJIOHHY IO JBOE, II0 TPOE; PABHEHUE B 3aTHUIOK, B
KOJIOHHE, B IIepeHre. Pa3MbpIkaHne B KOJIOHHE — Ha BBITSHYTHIE PYKH BIEpeln, B
LIEpEeHre — Ha BBITSHYTBIE PYKH B CTOPOHBI. II0BOpOTHI HampaBo, HAJIEBO, KPYroM
NepecTynaHueM, MPBIKKOM.
Purmuueckas rumHactuka. KpacuBoe, TIpalliO3HOE BBINOJHEHHE 3HAKOMBIX
¢usnyecknx ympakHeHHH mox My3blKy. CoriacoBaHHe pHTMa [BIDKCHHH C
My3bIKaJIbHBIM CONPOBOXKCHHUEM.
O0mepa3suBarue YrnpaxHeHus: JJIsl KHCTell PyK, pa3BUTHS M YKpPeIUIeHUs] MbIIII IJ1e4eBOro
yIpaKHEHHst nosica. Pa3BonuTs pykr B CTOPOHBI U3 MOJOXKEHHS PYKH IIE€pel TPYAbIO; TTOJIHIMATh
PYKH BBEPX M Pa3BOIUTH B CTOPOHBI JIAJOHAMH BBEPX M3 MOJ0KEHUS PYKH 32 TOJIOBY.
ITogHrMaTh PyKH €O CLETIEHHBIMU B 3aMOK IaJdbLaMH (KHCTH ITOBEPHYTHI THUIBHON
CTOPOHOW BHYTPbH) BIEPEI—BBEPX; MOJHUMATh PYKH BBEpX—HAa3a] MONEPEMEHHO,




OJTHOBpeMEHHO. [I0THUMATh U OIyCKAaTh KUCTH; COKUMATh U Pa3)KUMATh MMaJbIIbL.
YapaxkHeHusl s Pa3BUTHS M YKpPeIUIeHUS MBI CHHHBI W THOKOCTH
NMO3BOHOYHMKA. [lofHMMATh PYKH BBEPX W OIyCKATh BHU3, CTOSl Y CTEHBI WU
KacasiCh €¢ 3aThUIKOM, IUJICYaMH, CIHUHOW, SATOAMIAMH M TsaTkamu. [loodepemHo
MOJTHUMATh COTHYTBIC TNPSMbIC HOTH, MPWKABIIMCh K TMMHACTHYCCKOW CTCHKE WU
B3SIBUIMCH PYKaMH 32 PeiKy Ha YpOBHE MOsCa.

[ToBopaunBaThcs, Pa3Boisi PYKH B CTOPOHBI, M3 TOJOXEHHH PYKH Mepe] TPYAbIo,
pyku 3a TosioBy. [loouepeIHO OTBOUTH HOTH B CTOPOHBI U3 yIOPa, MPHUCEB; IBUTaTh
HOTaMHM, CKpCIIMBAs UX U3 MCXOJHOTO IMOJIOKCHHS JieKa Ha criuHe. [loaTsaruBath
TOJIOBY ¥ HOTH K TpyH (TPYIIIHPOBATHCS).

YupakHeHus! JUIsi Pa3BUTHSI M YKPeIJIeHHs1 MbIIII OPIOLIHOIO Npecca W HOr.
[Tepectynarh Ha MecTe, HE OTpPbIBask HOCKK HOT OT mnoja. [lpucenars (¢ KaKabM
pa3oM Bce HUKE), MOJHUMAs PYKH BIEpPE]l, BBEPX, OTBOJA UX 3a cnuHy. [lomHUMaTh
MpsSIMbIC HOTH BIiepel (MaxoM); BBIOJHSTh BBITIAN BIEPEI, B CTOPOHY (Iepika pyKd
Ha I0sICe, COBEpIlas PyKaMy JBUKCHUS BICPE], B CTOPOHY, BBEpPX). 3aXBaThIBAaTh
MPeIMEThl MaJbllaMUd HOT, NPUIOIHMMATh M OIYCKaTh WX, IEPEKIAIbIBATh,
MepeBUraTh UX C MECTa Ha MECTO.

[lepecTynaTh MpUCTABHBIM IIIATOM B CTOPOHY Ha IMATKAX, OMHPAsCh HOCKAMU HOT O
manky (kKaHar).

Crarnveckue ynpaxkHeHusi. COXpaHATh pPaBHOBECHE, CTOS HAa TUMHACTHYECKOMN
CKaMmeiike Ha HOCKaX, IpUcenas Ha HOCKax; COXpaHsATh paBHOBecHE mocie Oera
u

MPBDKKOB (MpUCeIasi HA HOCKaX, pyKH B CTOPOHBI), CTOSI HA OJHOM HOT'e, PYKH Ha
Tosice.

CnopTHuBHBIE
ynpaKHeHHust

Karanmne Ha cankax. KaraTe Ipyr gpyra Ha caHKaX, KaTaTbCs C FOPKH IO
JBOE. BBINOJIHATE IOBOPOTEI IIPU CITYCKE.

Ckoubxenue. CKOJIb3UTh MO JICASHBIM JOPOXKKaM ¢ pazdera, mprceaas U BcTaBas
BOBPEMS CKOJIbKECHUSL.

Karanne Ha Benocunene n camoxkare. CaMOCTOSITEIBHO KaTaTbCs Ha
JIByXKOJIECHOM

BEJIOCHIIE/IE 110 IPSMOM, BBINOJIHATH IIOBOPOTHI HAJIEBO U HampaBo. KaTtarecs Ha
CaMOKaTe, OTTAJIKHUBASICH NIPABOil U JIEBOW HOT'OM.

CnopTuBHBIEHTPBI

I'opoakn. bpocates Outsl cOOKy, 3aHHMMAas TPaBIIIBHOE HCXOJHOE IIOJIOKEHHE.
3HaTh 3—4 Qurypsl. BEIOUBATH TOPOKH C MOTyKoHa (2—3 M) u koHa (5-6 m).
DaeMeHThI DackeT00Ja. [IepeOpackiBaTh MY APYT IPYTY IBYMS PYKaMH OT TPYAH,
BECTH MsI4 [IPaBOH, JIEBOU pyKoi. bpocaTh M4 B KOpP3UHY ABYMS pyKaMu OT IPy/Iu.
6aIMUHTOH. OTOMBATH BOJIAH PAKETKOH, HANPABJISSI €T0 B ONPEAETICHHYIO CTOPOHY.
UTpaTh B IIape ¢ BOCITUTATEIIEM.

Juiementbl ¢yToosa. [IpokaTbiBaTh MSY MPaBOl W JIEBOH HOTOH B 3aJlaHHOM
HaNpaBIeHUN. OOBOJUTH MY BOKPYT IPEIMETOB; 3aKaThIBaTh B JIYHKH, BOPOTAa;
nepesiaBaTh HOTOU JIPYT APYTY B Iapax, 0TOMBATh O CTEHKY HECKOJIBKO pa3 MO,
JjeMeHThI XOKKesi. [IpokaTbiBaTh HIaii0y KIIOMIKOM B 3aJaHHOM HAaIpaBIICHWH,
3aKaThIBaTh ee B Bopora. [IpokaThIBaTh maily Apyr ApyTry B mapax.

HO)]BI/I)KHLIBI/IFPLI

C oerom. «JloBumkuy, «Yronkm», «[lapHbii 6er», «MplenoBka», «Mbl
BecenblepeOsaTay, «['ycu-nedenn», «Cnenaii ¢urypy», «Kapacum u mykay,
«[lepedexkm», «Xutpass muca», «Bcrpeunble mnepedexkn», «llyctoe Mecroy,
«3aTeHUKNY, «be3TOMHBIN 3asiiy.

C npbixkkamu. «He ocraBaiics Ha mony», «KTo sydie mpeirHET?», «Ya09Kan,
«CkoukHd Ha KouKy», «KTO crenaer MeHsbile NpelkKoB?», «Kmaccen».

C nazanbem u moasanmeM. «Kro ckopee nobepercs no duaxka?», «MexnBeab
unuens, «IloxkapHsle Ha y4eHbeY.

C meranuem. «OXOTHHKH M 3aiiubl», «bpock duaxkok», «[lomaan B 0Opyu»,
«Coeitmsay, «Coeit kermoy, «Msta Bogsmiemy», «llkona msaay, «Cepcoy.
Acradersl. «Icradera napammy», «IIpoHecn Msu, HE 3a]€B KETIO», «3a0poch M4
BKOJIBIIO», «JOpOKKa NPEensITCTBUI».

C sinemeHTamMu copeBHoBanmsi. «Kto ckopee mposeser uepe3 o0pyd K
¢axky?», «Kro 6picTpee?», «KTo BbIe?».

Hapoaubie urpsl. «"opu, ropu sicHO!» u Jip.




OcCHOBHBIE IBHKEHUS Xoasba. Xonp6a 00bIYHAS, HA HOCKAaX C Pa3HBIMH IOJIOKEHUSIMH PYK, Ha IATKaxX, HA
Hapy>XHBIX CTOPOHAX CTOI, C BBICOKUM INOJHMMaHuEeM KoiyieHa (Oezpa), NIMPOKUM U
MEJKHMM IIaroM, IPHUCTaBHBIM IIAaroM BIEped U Ha3al, TMMHACTHYECKUM IIaroM,
NePEeKaTOM C MATKU

Ha HOCOK; X0/1p0a B mourynpucenie. Xoap0a B KOJIOHHE II0 OZHOMY, TI0 JIBOE, 11O TPOE,
10 4eThIpe, B IIepeHre. XoAp0a B pa3sHbIX HANPaBICHHUAX: MO KPYTY, IO MPSIMOU C
MTOBOPOTaMH, 3MEHKOW, BPAaCCHIMHYI0. X0Ab0a B COYETAHWH C IPYTUMH BHAAMU
JBYDKCHHH.

Yrnpa:xkHeHuss B paBHOBecHMH. Xo0/1b0a 110 T'MMHAaCTHYECKOH CKameiike OOKOM
MIPUCTABHBIM IIaroM; ¢ HAOMBHBIM MEIIOYKOM Ha CITMHE; ITpUceas Ha OJTHOI Hore U
MIPOHOCS IPYT'YI0 MaxoM BIlepe/l COOKY CKaMeWKH; MOJHUMAst IPSIMYI0 HOTY | JieJiast
IO/ HEH XJIOMOK;

C OCTaHOBKOH IOCEpEeAMHE U MepelarnBaHueM (Majkd, BEPEBKH), ¢ MpUCEJaHUEM U
IIOBOPOTOM KpPYI'OM, C MEPENPHITMBAHUEM Yepe3 JICHTOUKY. X0/60a 1Mo y3Koil pefike
TUMHACTHYECKOW CKaMelkw, mo BepeBke (mmamerp 1,5-3 cM) mpsmo u GOKOM.
KpyxeHne c 3akpbITBIMH TIJla3aMH (C OCTAHOBKOW M BBINOJIHCHHEM pPAa3IHMYHbBIX
duryp).

Ber. ber oObIuHBINA, HAa HOCKAX, BBICOKO IOJHHMAs KOJEHO, CHIIBHO Crubas HOTH
Ha3all, BHIOpACHIBas NpPSAMbBIC HOTH BIEpE], MEIKMM M IIUpOKMM ImaroM. ber B
KOJIOHHE II0 OJHOMY, IO JBO€, M3 pa3HbIX HCXOIHBIX IIOJOXCHUH, B DPa3HBIX
HaNpaBJICHUAX, C PA3IMYHBIMU 3aJaHUSIMHM, C NPEOJIOJIECHUEM IpensaTcTBUid. ber co
CKaKaJIKOH, ¢ MA9IOM, IO JOCKE, OpPEeBHY, B YEPEAOBAHMUH C XOABOOH, MPBDKKAMH, C
N3MECHEHHEM TEMIIa. HEeTPEephIBHBIN Oer B Teuenme 2—3 MUHYT. ber co cpemnei
ckopoctbio Ha 80—120 M (2—4 pasa) B uepeoBaHiH ¢ X0Ab0OIt; YeHOUHBIN Oer 3-5
pa3 o 10 m. Ber Ha ckopocts: 30 M mpumepHO 3a 6,5—7,5 ceKyHABI K KOHITY TOJ1a.
Hon3anue, ga3anbe. [lon3aHue Ha yeTBEpeHbKAX IO FMMHACTHUYECKOH CKaMeHKe,
OpeBHy; TIOJI3aHHE Ha JKMBOTE M CIMHE [0 THMHACTHYECKOH  CKaMmelike,
MOJTATUBASCh PYKaMHM M OTTaNKWBasch Horamu. [Ipone3anume B oOpyd pa3HBIMH
cIroco0aMu; MoJIE3aHME MO/

JyTy, THMHACTHYECKYI0 CKaMeiKy HeCKOJIbKUMHU criocobamu mopsiy (Beicota 35-50
cM). JlazaHpe NO THMHACTHYECKOH CTEHKE C HW3MEHEHHEM TEMIIa, COXpPaHCHHEM
KOOpJMHAIMK JIBIDKCHHWH, WCIIOJb30BAHUEM IIE€PEKPECTHOTO ¥ OJHOMMEHHOTO
JBIDKCHUS PYK M HOT, TIEpeNie3aHueM ¢ TIposieTa Ha MPOJIET 110 JHaroHajH.

Mpsbrixkn. [Ipeokkn Ha JByX Horax: Ha Mecre (pasHbiMu criocobamu) mo 30
NIPEDKKOB 3—4 pasa B uepeloBaHUM C XOAb0OH, ¢ IOBOPOTOM KPYIOM, MPOJIBUTasiCh
BIlepe Ha 5—6 M, C 3a- KaThIM MEXJly HOT MEIIOYKOM c reckoM. [Ipbpkku yepes 6— 8
HaOMBHBIX MSYEH MOCIIE0BATENLHO Yepe3 KaKAbl; HAa OJHOM HOre 4depes JIMHHIO,
BEPEBKY BIIEpe/l U Ha3al, BIIPABO W BJICBO, HA MECTE M C NMPOABHXKEHHEM. [IpbDKkn
BBEPX M3 MIyOOKOTO Ipucela, Ha MITKOe MOKphITHE ¢ pa3dera (BbicoTa 10 40 cm).
IIpeokku ¢ BeICOTH 40 cM, B amuHy ¢ Mecta (okono 100 cm), B imHY ¢ pa3dera
(180-190 cm), BBepx ¢ MecTa, JOCTaBas Mped- MET, MOABENIEHHBIH Ha 25-30 cMm
BBIIIIE MOJHITOW pykun peOeHka, ¢ paszdera (He menee 50 cm). IIpbpkku depes
KOPOTKYIO CKakKajJKy pa3HBIMH Croco0aMu (Ha JABYyX HOrax, ¢ HOTHM Ha HOTY),
MIPBEDKKH 9epe3 UIMHHYIO0 CKaKaJIKy 10 OJHOMY, MapaMH, HMPBDKKH depe3 OONbIIon
00pyu (kak uepe3 ckakaiky). [loanpeirnBanue Ha ABYX HOTax, CTOS Ha CKaMeWKke,
MIPOJIBUTrasich BIEpE]; MPbDKKM Ha JBYX HOTax C TIPOABIXKEHHEM BIIEpel 110
HAKJIOHHOH NOBEPXHOCTH.

Bpocanue, noBasi, Meranue. llepebpacbiBanne Ms4a Apyr Ipyry CHU3Y, H3-3a
rojoBel (paccrostane 3—4 M), W3 MOJOXKEHUS CHIS HOTH CKPECTHO; Yepe3 CEeTKY.
Bpocanue Ms14a BBepX, O 3€MIIIO, JIOBJIS €0 JByMs pykamu (He MeHee 20 pa3), oqHol
pyKoii (He MeHee

10 pa3), ¢ xmomkamu, noBoporamu. OTOMBaHHE Ms4a MPaBOH U JIEBOW pPYyKOH
MIOOYEPEHO HA MECT€ M B [BIDKCHMU. BeneHue Msiua B pa3HbIX HAIPABICHUSX.
[epebpaceiBanne HaOMBHBIX Msueil. Meranue Ha ganpHOCTH (6-12 ™M) neBoit u
npaBoil pykoil. MeTanue B 1ieJb W3 pasHbIX IIOJIOKEHUH (CTOS, CTOS Ha KOJEHSX,
CHJl), METaHHE B TOPU3OHTAJBHYIO M BEPTHKAIbHYIO LIENb (C paccTosHus 4-5 M),
METaHUE B JIBUKYIIYIOCS LIETb.

I'pynnoBble ynpaskHeHHsl ¢ mepexogamu. IloctpoeHue (caMOCTOSTEIBHO) B
KOJIOHHY IO OJTHOMY, B KpyT, IiepeHry. IlepectpoeHne B KOJOHHY 1O BOE, O TPOE,




TI0 YeTHIpE Ha X0y,
W3 OJTHOTO KpyTa B HECKOJIbKO (2—3). PacueT Ha «mepBBIA-BTOPOI» U MEpecTpoCHNE
13 OJHOW INEPEeHTH B IBE; PaBHCHHE B KOJOHHE, LIEPEHTE, KPYyTre; Pa3sMbIKAHHE U
CMBIKaHHUE NIPHUCTABHBIM IIaroM; TIOBOPOTHI HAMPABO, HAJIEBO, KPYTOM.

PurmMuyeckasi rumHacTuka. KpacuBoe, Tpalio3HOE BBINOJHEHUE (U3HUECKUX
yOpakHEHUH mox My3blKy. CoriacoBaHHME pHUTMa [BIDKCHHH C MY3BIKAIBHBIM
COIPOBOXKAECHHEM.

O0wepazBuBaouiue
yHnpasKHeHHs

Yrpa:kHeHusl 1S KHCTeH PYK, Pa3BUTHSI M YKpeIUIEHHUs] MBI IJIe4eBOro
nosica. IlogHumarhs pyk BBepX, BIEpeA, B CTOPOHBI, BCTaBas Ha HOCKU (U3
MIOJIO’KEHHS CTOS, ISITKM BMECTE, HOCKH BPO3b), OTCTABIAA HOTY Has3a] Ha HOCOK,
MPWKNAMAACh K CTEHKE; MOJHMMATh PYKH BBEPX M3 ITIOJIOKECHUS PYKH K IUICYaM.
IMoganMaTe W OMyCKaTh IUICYH; SHEPIHYHO PA3rHOaTh COTHYTHIE B JIOKTSX PYKH
(BBl CKATHI B KYJIAKK), BIIEPEX U B CTOPOHBI; OTBOANTE JIOKTH Ha3as (phIBKH 2—3
pa3a) W BBIIPAMISITE PYKH B CTOPOHBI M3 IOJIOXKEHHS DPYKH NeEpe] TpyIbio;
BBINOJIHATh KPYTOBBIC IBIDKCHUS COTHYTBIMH B JIOKTSX pyKaMH (KHCTH y IUIEY).
Bpamats 00pyd 0fHON pyKOW BOKPYT BEPTUKAIBLHOW OCH, HA TpPEAIUIedbe U KUCTH
pyku mepen coboiiu cOOKy; BpamaTh KHCTAMHU pyK. Pa3sBOIUTh U CBOIUTH Maiblibl;
MOOYEPETHO COSTUHATH BCE MANIBLBI C OOJIBIINM.

YnpasxkHeHus1 JJIsl Pa3sBUTHA W YKpeIUIeHUS] MBIIII CHHHBI M THOKOCTH
no3BoHoYHMKa. OmyckaTh U IOBOpauuBaTh TOJNOBY B CTOpoHbL. IloBopaumBarh
TYJIOBHIIE B CTOPOHBI, ITOJHAMASI PYKH BBEPX — B CTOPOHBI U3 TOJIOKCHUS PYKH K
wiedaM (pPyKH W3-3a TOJIOBHI). B YIIOpe CHIS MOJHIUMATh 00€¢ HOTH (OTTSIHYB HOCKH),
yZAepXKHBas HOTH B 3TOM IOJIOKCHWH; MEPEHOCHTh NPSAMBIC HOTH 4epe3 CKaMenKy,
CHIs Ha Hel B ymope c3agyu. W3 MOJOXKCHMS JeKa Ha CIUHE (3aKpenuB HOTH)
MIEPEXOUTh B MOJOXKEHHUE CHJIS M CHOBA B TIOJIOXKEHHUE JIexka. [Iporndarhes, nexa Ha
XKHMBOTE. W3 IIOJIOXKEHHs JIe)Ka Ha CIMHE ITOJHMMAaTh 00¢ HOTH OJHOBPEMEHHO,
CTapasichb KOCHYTbCA JIeXKAlllero 3a TOJOBOW IpeA- MeTa. M3 yIopa IIpUCeB
NEepexXoUTHB YIIOp Ha OJHOW HOTe, OTBOAS APYTYI0 HOTY Ha3aja (HOCOK OIHMpaeTcs O
non). IloodyepenHO MOJHUMATE HOTY, COTHYTYIO B KOJICHE; MOOYEPEAHO MOIHUMATh
HIPAMYIOHOTY CTOS, AE€PKACh 3a OTOpY.

YnpaskHeHus1 JJIs1 Pa3BUTHSI M YKpPeNUleHUs] MBI OPIOLIHOr0 mpecca W HOT.
BrICTaBIATE HOTY BIEpex Ha HOCOK CKPECTHO: MpHCEIaTh, AepiKa PYKH 3a TOJOBOM;
MOOYEPETHO TPYKUHHUCTO CTHOaTh HOTH (CTOS, HOTM BpO3b); NpHUCENATh W3
TIOJIO)KEHUST HOTH BpO3b, HEPEHOCS Maccy Tella C OJHOM HOTM Ha JIpYrylo, He
MOJJHAMAsACh.  BBINOJHATH BBINAJ BOEpeld, B CTOPOHY; KacaTbcd  HOCKOM
BBIIPSAMIICHHOM HOrW (Max BIlepel) JaJOHH BbI- TSIHYTOM BIEpel pYyKH
(omHOMMEHHOH M pa3sHOMMEHHOW); CBOOOJHO pa3MaxuBaTh HOTOW BIEpe]-HA3ajl,
Jieprkach 3a ONopy. 3aXBaThIBaTh CTYIHAMH HOT TTAJIKy HOCEpEeIUHE W IIOBOPAYHBATh
ee Ha IoJTy.

Cratuueckue ynpaxHeHusi. COXpaHiITh paBHOBECHE, CTOS Ha cKaMmeiike, KyOe Ha
HOCKaxX, Ha OJHOW HOTe, 3aKphIB TJa3a, OajmaHcupys Ha OOJBIIOM HAOWBHOM Msue
(Bec3 kr). BhinosHsATh 001Iepa3BUBaIOIINE YIPAKHEHUS, CTOSI HA JIEBOW WM NPaBOM
HOTE, U T. TI.

CnopTuBHBIC
yIpasKHeHHsI

Karanue Ha cankax. Bo Bpems cliycka Ha caHKax C FOpPKHM IOAHMMATH 3apaHee
TMIOJIOKEHHBIN TpeaMeT (Kerurs, (Ia)xoK, CHEXOK M JIp.). BHIIOJIHATH pa3HOOOpa3HbIe
UTPOBBIE 3aaHus (IIpoexaTb B BOPOTLA, IONACTh CHEXKKOM B 1I€Jb, BBINOIHUTH
MIOBOPOT). Y4acTBOBATh B HTpax-3cTaeTax ¢ CaHKaMu.

Ckoabxenue. CKOIB3UTH ¢ pa30era IO JIEASHBIM JOPOXKKaM, CTOSI M IIPUCEB,
HAOJHOMU HOTE, C MOBOPOTOM. CKOJIB3UTh C HEBBICOKOM FOPKH.

Karanne na Besiocunene u camokare. Katarbcs Ha ABYXKOJIECHOM BEJIOCHUIIENE
MOTIPSIMOH, TI0 KPYTY, 3MeHKOH; TOpMO3UTh. CBOOOAHO KaTaThCS HA CaMOKarte.

Hrpsl Ha Benocumnene. «/loctans npeamer», «[IpaBuiia JOPOKHOTO IBUXKEHUSI» U JIP.

CnopTHBHBIEHTPbI

I'opoakun. Bpocats Outbl cOOKy, OT IUIe4a, 3aHUMas IPAaBWIBHOE WCXOIHOE
nojoxxeHue. 3Hath 4-5 ¢uryp. BHIOMBATH TOPOJKM C IIOJYKOHa M KOHA IpH
HaMMEHBIIEM KOJIMYECTBE OPOCKOB OHT.

dnemeHnThbl Oackerdosa. [lepemaBarh M4 Apyr apyry (AByMs pykamMu OT TPYAH,
OJIHOM pyKoii oT 1uieua). [TepeOpacsiBaTh M4 APYT Ipyry ABYMs pyKaMH OT IPyId B
JBIKCHUH. JIOBHUTH JeTsimuii Ms4 Ha pasHOil BeicoTe (Ha YpOBHE TIpyAH, Hax
TOJIOBO, COOKY, CHU3Y, y TIOJIa M T. I1.) ¥ C Pa3HBIX CTOPOH. bpocaTs M4 B KOp3UHY
JIBYM pyKaMH M3-3a T'OJIOBBI, OT Iieda. Bectu M4 oHOW pyKOH, mepeaaBasi €ro u3
OIHOW PYKH B APYTYIO, NEPEABUTaThCsS B PAa3HBIX HAIPABICHHSIX, OCTAHABIMBASACH
1 CHOBA MEPEIBHUTASICh IO CUTHATY.




JaemenThl ¢yrdomaa. [lepenaBate M4 Apyr Apyry, oTOMBasl €ro NpaBOW M JEBOH
HOTOM, CTOSI HA MECTE. BECTH M4 3MEUKOW MEXAY pacCTaBICHHBIMU IpPEIMETaMH,
MOMagaTh B MPE- METHI, 3a0MBaTh MY B BOPOTA.

DJjieMeHTbl XOKKesi (0e3 KOHbKOB — Ha CcHery, Ha TpaBe). Bectn maii0y
KITIIOIIIKO, He OTpBIBas ee OT maiiOrl. [IpokaThBaTh maily KIFOIIKOH APYT OpyTy,
3a/lepXKUBaTh Mai0y KIIOMKOW. Bectw maif0y KITIOIIKOW BOKPYT IPEIMETOB W
MeXIy HUMH. 3a0nuBaTh Mali0y B BOPOTa, JepiKa KIFOIIKY IBYMsI pyKaMmH (CIpaBa u
cieBa). [lonanats maiiboi B BopoTa, yaapsTh 10 [Iaiide ¢ MecTa U 1ocje BeICHHS.
Bagvmunron. [lepeOpacsiBaTh BoaH Ha CTOPOHY NapTHepa 0e3 CeTKH, Yepe3 CeTKy
(npaBuibHO aepxka pakeTky). CBOOOJHO INepeiBUTAThCS MO IUIOIIAAKE BO BpEMs
UTPBI.

DJ1eMeHThI HACTOJIbHOT0 TEHHUCA. BBIMOIHATH OJArOTOBUTEbHBIC YIPAXKHEHHUS C
paKeTKoW M MS4OM: MOAOPackIBATh U JIOBUTH M4 OJTHOM PYKOMH, paKeTKoO ¢ yaapom
OIoJd, O CTeHy (MpaBHIBHO Aepxka pakeTky). IlomaBaTe Mstu depes3 ceTKy mocie
€ro OTCKOKa OT CTOJIA.

IHoaBUKHBIEUTPBI

C 6erom. «bbicTpo BO3bMH, ObICTPO MmONOXKY», «IlepeMeHn mpeamer,
«JloBumika, 6epu neHTy», «CoBymKa», «Use 3BeHO ckopee cobepercsa?y», «Kto
CKOpee IOKaTUToOpyd 1o ¢umaxka?y, «Kmypxuy, «Isa Moposa», «JloroHu cBoro
napy», «Kpackn», «'openku», «KopuryH 1 Haceakay.

C npbeikkamMu. «JIATyIIKy 1 Hamisy, «He MoNaguchy, «BOJK BO PBY».

C meranueM M JioBJieii. «Koro Ha3Bamu, TOT JIOBUT MsS4», «Ctom», «KTo
caMbIIMeTKHI?», «OXOTHUKH U 3BEpU», «JIOBHUIIIKU C MSIIOMY.

C noszanueM u na3zanbeM. «[lepener nTuiy, «JIoBis 00e3bsTHY.

Acradersl. «Becenble COpeBHOBAHUA», «JlOpOKKa IPEMSATCTBUNY.

C sn1emenTtamMu copeBHoBaHHusA. «KTo ckopee m00eXHUT depe3 MPENsATCTBUSA K
hraxky?», «Ubst KOMaHaa 3a0POCUT B KOP3UHY OOJIbIIIC MSIUCH?».

Hapoanbie urpsol. «Iopu, ropu sicHo!», namnra.

PETMOHAJIBHBIA KOMIIOHEHT

IIpumepHbIi
nepevyeHb
MOJABMKHBIX UT'P

A3zepbaiigxanckue. «benblii M4 W 4yepHbIM My, «Otnail miuatodex», «Ubs
mepeHra 1nobeant?», «Co cnuHbl Jomanakm», «[lamouka- BEIpydanoukay,
«M3roMuHKa», «UepHslil namay u 1p.

ApmsHckue: «CeMb kKamMHel», «Tpu kamHA», «L{BeTs! U BeTepkm», «Mrpa B 4bIx-
ybIX», «Mrpa B Juky3u-Tonu», «Mrpa B pyc-ronu», «Ilrtamka u cokom», u ap.
Beaopycckue: «Muxacuky, «IIpena-ropenay, «MBanka», «JIeHOK», «3amjieTUCh,
mwieTeHb!», «Y Mazansy, «Peabku», «Ilocagka kapTomku», «'pymika» u ap.
Boarapckue: «[Ipscren», «Oit, Jlano, Jlano» u ap.

I'peueckue: «MBom», «IluHakoTe», «Crnenas myxay, «Komeukoy», «Opexu-
Kapuabsay, «CeMb KaMelkoBy, «Kotu» u ap.

KpbimMckorarapekue: «Msu B simey, «Tomuek», «Apka Tom», «KoH-kauTbi»,
«MsIpm», «Tpu KamH», «MopMansl», «3apaBCTBYH, MacTepy, «Mepmepiua» HIp.
Hemenxkue: «f He 3Har0, e 51», «PacTtenus pactyT», «Pribak, rmy0oka i Boga?»,
«IMnepaTop, CKOJBKO IIAroB Thl MHE NOAApHUIIbL?», «MeTaHHue UyIOYHBIX
MSYHKOBY, «CriaceHue mpuHIEcChy, «Cuenas kopoBa», «ber Ha jKeCcTsHKax» U Jp.
Pycckue: «['ycu-nebenn», «OOBIKHOBEHHBIE XMYpKn», «[lajgouka BeIpydamoukay,
«openku»  «llaTHamKm, «JlanTay, «MaiedeHa- KajlednHay, «ModaHKay,
«30510THIE BOPOTa», «B pydeek», «Kapasaii» u ap.

Ykpaunckue: «llepenenouka», «['opro, ropro, neHb», «KOTHUBCS Tropiiok»,
«Jlemaumit I'punby», «[on-rom», «Budnumm B mone kocapi», «Kyii, Kyd, KoBai»,
«[Tanacy, «["opro-nyo», «IlogonsHoukay, «Kotuiacs Topoa» u ap.
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