Muajiuas rpymma
(ot 3 o 4 net)

OcHOBHBIE ABH)KEHUS

Xoab0a. Xonpba 00bIUHAsA, Ha HOCKAxX, C BLICOKHUM MOJHMMaHWEM KOJIeHa, B KOJIOHHE T10 OZIHOMY, TI0
[Ba (mapaMu); B pasHbIX HarpaB/eHHUsIX: TI0 TMpPSIMOM, MO KpYry, 3MeuKol (Mexzay IMpeaMeTamm),
BpaCChIMHY0. X0/ib0a C BLITOJIHEHWEM 3aZlaHuH (C 0CTaHOBKOM, IPUCeZIaHEM, TIOBOPOTOM).

YnpakHeHusi B paBHOBecuH. Xozp0a 1o mpsiMont opoxkke (mvpuHa 15-20 cm, amuHa 2-2,5 M), 110
JIOCKe, THMHACTUUECKOW CKamelike, OpeBHy, TIPUCTAB/IsAs MATKY OJHOM HOTU K HOCKY JPYroi; xozbba 1o
pebpuCTOli I0CKe, C TiepelllaruBaHUeM uepe3 MpeAMeThl, peHKH, 110 JIECTHHUIIE, TT0JI0KeHHOM Ha 1moJT. Xoab0a
10 HaK/IOHHOM ocke (BbicoTa 30—35 cMm). MeieHHOe KpyKeHue B 00e CTOPOHBI.

Ber. Ber 00bIuHBIM, Ha HOCKax (TTOATPYIINIaMU U BCEH IPYMIOi), C OAHOTO Kpasi TUIOIIAAKU Ha APYrou, B
KOJIOHHE TI0 OJJHOMY, B pa3HbIX HallpaBJ/IeHUSIX: TI0 TIPSIMOW, U3BUIMCTOM [OpOXKKaM (1mmpuHa 25-50 cM,
JUTMHa 5—6 M), TI0 KPyTY, 3MelKOMH, BPacChIITHY; Oer ¢ BBIMOJHEHUEM 3a/jJaHUK (OCTaHAB/IMBAThCS, yOeraTh
OT JIOTOHSIIOIIIETO, [IOTOHAThH yOeraroiero, 6exarb MO CUTHa/ly B yKa3aHHOe MecTo), Oer C u3MeHeHHeM
Temra (B MeJjieHHOM Temrie B TedeHre 50—60 cekyH/, B ObICTpOM TeMmrie Ha paccTosiHye 10 m).

Karanue, OpocaHue, jioB/isi, MeTranue. KataHue Msua (11apuka) Apyr Apyry, MeXay TpeAMeTaMH, B
Boporiia (mrpuHa 50—60 cM). MeTaHue Ha [a/JIbHOCTB TPaBOM U JIeBOM PyKol (K KOHITY I'o/la Ha pacCTOsTHUe
2,5-5 M), B TOpU30OHTA/bHYIO 1ie/ib ABYMsI PyKaMH CHHW3Yy, OT TPY/U, MPaBoil U JieBoi pyKoi (pacCcTosiHUe
1,5-2 M), B BepPTUKaJIbHYO 1jeJib (BbICOTA LJeHTpa MUIlieHH 1,2 M) MpaBoii U jieBou pykoi (paccrtosiHue 1-1,5
™). JIoB/st Msiua, OporieHHOro BocniutatesieM (paccrostauie 70-100 cm). Bpocanue Msiua BBepX, BHU3, 00 10/
(3em10), /10BJIs1 ero (2—3 pasa nmoApsif).

ITon3anue, na3anbe. [lo13aHre Ha yeTBepeHbKax IO MpSIMOU (paccTosiHUe 6 M), MeXAy TpeJMeTaMH,
BOKDYT HUX; T0/I/Ie3aHue TI0/] TpensTcTBUe (BbicoTa 50 €M), He KacasiCb pyKaMH TI0/1a; TIposie3aHye B 00pyd;
nepesie3aHye yepe3 6peBHO. JIa3aHbe 110 JleCeHKe-CTPeMsIHKe, THMHACTUUYeCKOH cTeHKe (BbicoTa 1,5 m).

IIpbokku. [IpbDKKY Ha ABYX HOrax Ha MecTe, C IPO/IBW)KeHHEeM Briepe[] (paccTosiHie 2—3 M), U3 KPy>KKa
B KPY’KOK, BOKPYT TpeJMeTOB, MeXAy HHWMH, TPbDKKA C BbICOTHI 15-20 cM, BBepX C MecTa, AOCTaBasi
rpeJMeT, TO/IBellIeHHbI BbIllle TIOJHATOM DYyKd pebeHKa; uepe3 JIMHUIO, IIHYp, uepe3 4—6 JIMHUM
(mooyepegHO uyepe3 Kax/yr0); uepe3 mpeaMeTbl (BbICOTa 5 CM); B JIMHY C MeCTa yepe3 [iBe JIMHUU
(paccrositnue Mexxay HUMH 25-30 cM); B IJTUHY C MeCTa Ha paccTosiHue He MeHee 40 cm.

I'pynnoBble ympakHeHHsl C mepexojaMu. [locTpoeHue B KOJIOHHY IO OJHOMY, IlI€pPeHTy, KpYT;
repecTpoeHre B KOJIOHHY TI0 /IBa, BPACCHIMTHYIO; pa3MblKaHHe W CMbIKaHWe OObIUHBIM I1aroM; TIOBOPOTHI Ha
MeCTe HarpaBo, HajleBO NepecTyraHheM.

PurMuueckas rMMHAaCTHKA. BbirosiHeHWe pa3ydyeHHBIX paHee OOlepa3BUBAIOIINX YIIPaKHEHUN U
LMK/TNYeCKUX JBVKEHUMN 0/l My3bIKY.

OO1epa3sBUBaOIHe YIIPaXKHEHUSI

YnpaxHeHus Jjisi KHCTed PYK, PasBUTHA M YKpeIlJIeHHsl MBIIII] IJIeyeBoro mosica. [TogHumare u
OIyCKaThb MpsiMble DYKW BIlepel], BBepX, B CTOPOHbI (OJHOBpPeMEHHO, IoodvepejHO). IlepeknajbiBaTh
rpeZIMeThl U3 OJIHOW PYKH B JIPYTYIO Tiepe] cO0OM, 3a CMMHOM, HaJ TOJI0BOM. XJIOMaTh B JI/IOUIN TIepe[
co00i1 ¥ OTBOAWUTH PYKH 3a CIMHY. BBITSTHMBaTh PYKH BIiepesl, B CTOPOHBI, TIOBOPAUMBATh MX JIaJ|OHSAMU
BBepX, [MOJHUMATh U OIMyCKaTh KWCTH, LLIEBEIUTH MasbliaMHU.

YnpakHeHusi /il Pa3sBUTHA W YKpeIUIeHWs MBI COHHBI M THOKOCTH TMO3BOHOYHHKA.
[TepesaBaTh MsY ApYyr ApPYry HaJ, IOJ0OBOM BIlepej-Has3aZl, C ITOBOPOTOM B CTOPOHBI (BIpaBO-B/ieBO). M3
HCXOJHOTO TI0JIOXKEHUsI CH/Isl: TIOBOPAUMBATHCS (TIOJIOKUTH TpeJMeT 1o3aju cebsi, TIOBEPHYThCS U B3SITh
€r0), HAKJIOHUTBCS, TTOATSIHYTh HOTH K cebe, 00XBaTUB KOJIEHW pyKaMH. VI3 NCXOHOTO TIOJIOXKEeHHS JieXKa Ha
CTMHe: OJIHOBPEMEHHO MOJHUMAaTh U OMyCKaTh HOTH, /BUraTh HOTaMH, Kak IpU e3/le Ha Bejocunese. M3
HCXOJHOTO TIOJIOXKEHWS] Jie)ka Ha JKUBOTe: crubatb W pas3rubaTb HOru (TIOOUEpesHO U BMeCTe),
MOBOPAUMBATLCSl CO CIMHBI HAa >KUBOT M 00paTHO; MporubarthbCs, MPUMOAHMMAs TJIeUd, pPa3Bo/isi PYKH B
CTOPOHBL.

YnpakHeHusi JIsi pPa3BUTHA U YKpeIUIeHHs1 MBI OPIOIIHOr0 mpecca W HOr. [lofHMMAaTbCs Ha
HOCKM; TT0OYepeZIHO CTaBUTh HOTY Ha HOCOK BIiepef], Ha3aj, B CTOpoHy. [IpucezaTs, fep>kach 3a onopy u 6e3
Hee; TIpHCeJaTh, BBIHOCS PYKH BIlepe]; TMpuce/iaTh, 00XBaThbiBasi KOJEHU DYKaMU W HAaK/IOHSS TOJIOBY.
[ToouepegHO MOAHUMAThL M OMyCKaTb HOTHM, COTHYThle B KosieHsiXx. CHjs 3axBaTblBaTh MaibliaMU HOT



MEILIOUKH C MeCKOM. XOJuTb I0 MNaJjike, Ba/IMKY (guaMeTp 6—8 cM) MpUCTaBHBIM IL1aroM, OMMUpasiCb Ha HUX
cepeJUHOMN CTYITHHU.

CrnopTUBHbBIEe UTPbI M YIIPA)KHeHUA

Katanue Ha caHkax. KaraTk Ha caHKax Apyr Apyra; KaTaTbCsl C HEBbICOKOW MOPKHU.

CkosibxeHue. CKOb3UTB T10 JIeITHbIM JOPOXKKaM C TTO/AIeP>KKOM B3POC/IbIX.

Xoab0a Ha TbDKaX. XOUTh 110 POBHOU JIbDKHE CTYTIAIOL[UM M CKOJIB3SIIIIUM L1IaroM; /iefiaTh MOBOPOThI
Ha JIbDKax MepecTyraHrueM.

Katanue Ha Besocumnege. KaTatbcd Ha TpPexXKOJ/IeCHOM BeJIOCUIe[le MO TIPSIMOM, MO Kpyry, C
II0BOPOTaMH HampaBo, HaJleBo.

IInaBaHue M 371eMeHTHI T'H/[P0a’pPoOdUKH. BXOAUTb U MOTpPyKaTbCsl B BOAY, Oeratb, UrpaTh B BOJE;
BO/JUTb XOPOBO/Ibl. YUUTbHCH MJ1aBaTh (MPY HAJIMUUKA COOTBETCTBYIOLUX YCIOBUHM).

IToagBM)XHBIE UTPBI

C oerom. «berute Ko MHe!», «[ITHUKM U NITEHYUKW», « MBI U KOT», «berute K daaxky!», «Haigu
CBOM 11BeT», « TpamBaii», «Iloe3n», «Jloxmatbiii mec», «[ITUUKK B THE3bIIIKAX».

C npbpkKamu. «I10 poBHEHBKOU JOpoXKKe», «[loiiMaii Komapa», «BopoObIIKK 1 KOT», «C KOUKM Ha
KOUKY».

C nop/e3anueM u Jjia3aHbeM. «Haceqka v Upimisita», «MBbIlIY B K/1a[j0BOW», «Kpo/IuKu».

C opocanueM u j1oBjeil. «KTo OpocuT fanbliie Meliouek», «Ilomagu B Kpyr», «Coeii Kermo», «beperu
npeaMeT».

Ha opueHTHPOBKY B pocTpaHcTBe. «Haiiiyu cBoe MecTo», «YTajiau, KTO U I/ie KpuuuT», «Haiiau, uto
CIIPSITAHO».



