Crapiuas rpynna
(ot 5 o 6 s1eT)

OcHoOBHBI€ ABHIXKEeHUA

Xoab0a. Xogbba 00bIuHas, HAa HOCKax (PyKM 3a TOJIOBY), Ha TISITKaX, Ha Hapy’>KHBIX
CTOpOHAaX CTOIl, C BBICOKMM MOJHUMaHWeM KosieHa (0Oezpa), mepekaToM C TMSTKM Ha HOCOK,
TIPUCTABHBIM I1arOM BIPaBO U BjieBO. Xo/b0ba B KOJIOHHE 110 OZHOMY, T0 IBOe, 10 TPOoe, BAOJb
CTeH 3aJia C [I0OBOPOTOM, C BBIITOJIHEHHEM Pa3/INYHbIX 3aJlaHUK BOCIIUTATE/IS.

YnpaxHeHusi B paBHOBecHMH. Xo/b0a 1O y3KOW pelike TI'MMHACTUUeCKOW CKaMeWKH,
BepeBke (auametp 1,5-3 cM), TI0O HAKJIOHHOM [JOCKe TIpSMO U OOKOM, Ha HOCKaxX. Xozbba 1o
I'MMHaCTUYeCKOW CKamelike, C TlepelllarMBaHHWeM uepe3 HaOWBHble MsUM, TIpUCelaHMEeM Ha
cepeJiiHe, PacKIaZblBaHHEM W cOOMpaHWeM MpeAMeTOB, TPOKAThIBaHWEM Iiepesi coboil Msda
JIByMsi pyKamd, OOKOM (TIpUCTaBHBIM IlIaroM), C MeEILOUKOM Tlecka Ha TrosioBe. Xozbba 1o
HaKJIOHHOM /I0CKe BBepX M BHM3 Ha HOCKax, O0KOM (TIpUCTaBHBbIM Iarom). Kpykenve mapamu,
Jlep’Kach 3a PyKHU.

Ber. ber oObIuHBIM, HA HOCKax, C BBICOKMM IIOJ[HUMaHWeM KojeHa (Oeapa), MenKuM |
IIMPOKUM I11aroM, B KOJIOHHE 0 OJHOMY, MO JBO€; 3MENKOU, BPaCChINHYI0, C MPeNsTCTBUSIMHU.
HenpepbiBHbIN Oer B TeueHue 1,5-2 MUHYT B MejjJIeHHOM Temrle, Oer B cpefiHeM Temrie Ha 80—
120 m (2-3 pa3a) B uepe/joBaHUH C X0/jb00M1; yeHOUHBIM Oer 3 pa3a mo 10 m. Ber Ha ckopocCTh:
20 M mpumepHO 3a 5-5,5 cekyHzbl (K KoHLy roga — 30 m 3a 7,5-8,5 cekyHgpwl). ber mo
HaK/JIOHHOM ZI0CKe BBepX U BHM3 Ha HOCKaxX, OOKOM, MpUCTaBHBIM I1aroM. KpyykeHue rapamu,
JleprKach 3a PYKU.

ITonsanue u nasanbe. [lo/3aHre Ha 4YeTBepeHbKax 3MEUKOW MeXxJy IpeJMeTaMH B
yepeZoBaHMM C X0fb00M, Oerom, repenon3aHyueM uepe3 TIPENATCTBUS; IIO3aHME Ha
yeTBepeHbKax (pacctosiHie 3—4 M), TOJIKas TOJOBOM MsY; TMOJI3aHMEe MO0 T'MMHACTHYeCcKOU
CKaMelKe, OMMPasiCh Ha MpeArvieybs U KOJIeHH, Ha )KUBOTe, NOATArMBasch pykamu. [lepene3anne
yepe3 HeCKOJIbKO TIPeJJMeTOB TO/psi/i, TIposie3aHre B 0Opyu pasHbIMU criocobamu, jia3aHbe 10
I'MMHaCTUYeCKOW CTeHKe (BbICOTa 2,5 M) C M3MeHeHWeM TeMIla, Tiepesie3aHue C OJHOro IposeTa
Ha /IpyroM, Npojie3aHre MexXJy perKamu.

IIpbpKKy. [IpbDKKY Ha ABYX Horax Ha MecTe (1o 30—40 npbDKKOB 2—3 pasa) B uepeZloBaHUU
¢ xoab0oi, pa3HeIMU Ccriocobamu (HOTH CKPeCTHO, HOTH BpO3b, OJJHA HOTa BIiepe] — Jpyras
Hazaj), Mpo/[BUTasiCh Briepe/ (Ha paccTtosinue 3—4 M). [IpbDKKY Ha ofjHOM Hore (TIpaBo U J1IeBOM)
Ha MecCTe U TPOJBUrasiCh BIiepe]], B BLICOTY C MecTa MpsiMO U OOKOM uepe3 5—6 rpejMeToB —
rooyepesHO yepe3 Kaxzabid (BbicoTa 15-20 cm). IIpppKkM Ha MSTKOe MOKpbITHe BbICOTOU 20 CM,
TIPBLDKKU € BbICOTHI 30 cM B 0003HaueHHOe MeCTO, TIPLDKKU B JJIMHY C MecTa (He MeHee 80 cm), B
JyiHy ¢ pasz6era (mpumepHo 100 cm), B BbicoTy c pa3zbera (3040 cm). IIppDKKH Yepe3 KOPOTKYTO
CKakajKy, Bpaljasi ee BIepeJ] W Ha3aJ, uepe3 /UIMHHYH CKakajKy (HENoJBWKHYI U
KauaroILyrCs).

Bpocanue, 1oB/s, Mmeranue. bpocanue Msua BBepX, O 3eMJ/IH0 U JIOBJISL €r0 IBYMsI PYKaMU
(e meHee 10 pa3 moaps); OAHOM pyKol (TIpaBOM, /eBol He MeHee 4—6 pa3); OpocaHue MsUa
BBEpX U JIOBJIS €ro ¢ xjonkamu. [lepebpacbiBaHue Msiua U3 OJHOW PYKH B JIDYTYIO, APYT APYTY
W3 pa3HbIX WCXOAHBbIX TOJIOKEHWH W TOCTPOEHWH, pPa3/MUHbIMUA Criocobamu (CHU3Y, H3-3a
T'OJIOBBI, OT TPY/H, C OTCKOKOM OT 3eMyin). OTOMBaHKe Msiua O 3eMJII0 Ha MecTe C TPO/[BHKeHHeM
IaroM Briepe; (Ha paccTosiHue 5—6 M), TIpOKaThiBaHWe HaOWBHBIX Mstueid (Bec 1 kr). MeraHue
NpeIMeTOB Ha /aJbHOCTh (He MeHee 59 M), B TOPHU30HTA/IbHYIO M BepTHKa/IbHYIO Liefb (LeHTP
MHUILIEHU Ha BbICOTe 1 M) C paccTosiHus 3—4 M.

I'pynnoBble ynpakHeHHs € nepexojamu. [loctpoeHue B KOJIOHHY 10 OJHOMY, B IIIEpEHTY,
KpYT; IlepecTpoeHre B KOJIOHHY I10 [iBO€, 110 TPOe; paBHEHME B 3aThIIOK, B KOJIOHHE, B IIIepeHre.
Pa3mbikaHve B KOJIOHHE — Ha BBITSHYTble DYKU BIEpe/, B LllepeHre — Ha BBITSHYTble DYKU B
cTOpOHBI. [TI0BOPOTHI HarpaBo, Haj/IeBO, KPYT'OM IepecTyIlaHueM, [IPbDKKOM.

Purmuueckas rumMHacTMKa. KpacuBoe, rpaliio3HOe BBINOHEHHWE 3HAKOMBIX (DPHM3UUECKHX



ynpa}KHEHHﬁ noj My3bIKY. CornacoBaHue PUTMa '[[BI/I)KEHI/Iﬁ C MY3bIKa/IbHBIM COTIPOBOXXAEHHEM.

OO0 epa3BUBaKOIUe YIIPAKHEHHUS

YnpakHeHUs1 /i KUCTell PyK, Pa3BUTHA U yKpeIUIeHHs MBI I/IeYeBOro mosica.
Pa3BosuTh PyKH B CTOPOHBI U3 TIOJIOKEHUSI PYKU Tiepefi TPY/bl0; MOAHKMMAaTh PYKH BBEPX U
Pa3BO/IUTH B CTOPOHBI JIAZIOHAMU BBEPX M3 TOJIOXKEHUsI PYKU 3a ToJyioBy. ITofHUMaTh PYKH CO
CLIeTVIEeHHBIMA B 3aMOK TajibliaMi (KUCTH TIOBEPHYTHI ThIIbHOM CTOPOHOM BHYTPh) BIIe€pe/-
BBepX; IMOJAHUMAaTh PYKWA BBepX-Ha3aj, MorepeMeHHO, OfHOBpeMeHHO. [loaHUMAaTh U OMycKaTh
KHCTH; CKUMATh U pa3>XKMUMaTh MajbIibl.

YnpaxHeHus /ijisi Pa3BUTHA U YKPeIJIEHUs MbIIIL CIIMHbI ¥ THOKOCTH MO3BOHOYHHUKA.
[MogHMMaTh PyKW BBEPX U OIyCKAaThb BHU3, CTOSI y CTeHbI M KacasiCh ee 3aThIIKOM, Tie4aMH,
CMUHOM, sroAvllaMd U TiATKaMd. [loouepefiHO TMOAHUMAThL COTHYThIe TIpsiMble HOTH,
TMIPWKABIIMCh K THMHACTUYECKOM CTeHKe W B3SBIIMCh DYKaMH 3a pelKy Ha ypOBHe Tosica.
[ToBopaunBaThCsl, pa3Bofisi PYKH B CTOPOHBI, U3 TIOJIOKEHWM pYyKU Tiepef; TPYy[blO, PYKHU 3a
rosioBy. [ToouepeJHO OTBOAWUTEL HOTU B CTOPOHBI M3 YIIOpa, TPUCEB; BUTaTh HOTaMH, CKpeIl[uBast
WX W3 WCXOJHOTO TIOJIOKEHUs Jieka Ha cruHe. [loATsSrvBaTh TOOBY M HOTU K TPYAM
(TpymnnupoBatbCs).

YnpaxHeHusi /il Pa3BUTHUS M YKPeIUIEHHSI MbIIII] OpPIOIIHOrO Tpecca M HOT.
[TepecTymaTh Ha MecTe, He OTpbIBasg HOCKM HOT OT Tosia. IIpucefath (C KaKgpIM pa3oM BCe
HIDKe), TIOAHUMasl PYKU BIiepe/l, BBEPX, OTBO/Is UX 3a CIMHY. [TofHUMAaTh MpsiMble HOTH BIiepef
(MaxoM); BBITIOJIHATH BBIMAJ, BIepell, B CTOPOHY (JepXka PYKH Ha TIosiCe, COBepIlasi pyKaMu
[IBIKEHUS BIiepe/[], B CTOPOHY, BBepX). 3aXBaThIBaTh MpeAMEeTHI Ma/ibllaMy HOT, MPUTIOJHUMATh U
OIyCKaTb WX; TepeK/a/ibIBaTh, MepeJBUraTh UX C MecTa Ha MecTo. [lepecTymnarh MpPUCTaBHBIM
II1arOM B CTOPOHY Ha TISITKaX, OMUpasiCb HOCKaMM HOT O MasiKy (KaHar).

Crarnueckue ynpakHeHusi. COXpaHsITh paBHOBeCHe, CTOSI Ha TMMHACTUYeCKOW CKaMelKe
Ha HOCKax, Tpuce/ias Ha HOCKaX; COXpaHATh paBHOBecHe Tocsie Gera v MpbDKKOB (Tipucefiasi Ha
HOCKax, PyKU B CTOPOHBI), CTOSI Ha O/IHOM HOTe, PYKHU Ha TIosice.

CnopTuBHbIe ynIpa)KHeHUs!

Karanue Ha cankax. KaTtaTb Apyr Apyra Ha caHKaX, KaTaTbCsi C TOPKU I10 ABoe. BBINoaHATE
IIOBOPOTHI [IpY CITyCKe.

Ckosibxeane. CKOJIb3UTD T10 JIeJSTHBIM [JOPOXKKaM ¢ pasbera, mprceast U BCTaBasi BO BpeMs
CKOJIbKeHHUs.

Xoan0a Ha AbDKAX. XOJAWTh Ha JIbDKAX CKOJIB3SIIMM IaroM. BBINOTHATE MOBOPOTHI Ha
MecTe U B JBWKeHUU. [IoHUMaTbCsl Ha TOPKY JIECEHKOM, CIyCKaTbCs C Hee B HU3KOM CTOMKe.
[IpoxoauTs Ha /bDKaxX B Me/lJIeHHOM TeMIle JUCTaHL1io 1-2 K.

Nrpse1 Ha abDKax. «KTo nepBbii moBepHeTCs?», «Cnanom», «[logHuMN», «loroHsAIKm».

Karanue Ha Benocumejge M camokare. CaMOCTOATE/BHO KaraTbCsd Ha [BYXKOJIECHOM
BeJIOCHIIe/le T0 MpPSIMOW, BBIMOHATH MOBOPOTHI HajeBO M HarpaBo. KaraTbcsi Ha camokare,
OTTa/IKUBAsICh NIPABOM U JIEBOM HOTOU.

IInaBanwme. [IBuratb HoraMy BBepX-BHU3, CH/iS B BOJle Ha MeJIKOM MecCTe, U JieyKa, OIupasiCh
pykamu. BreimonHATE pa3HooOpasHble ABWKeHHsI pykKamu B Bofe. CKOJIB3UTh Ha TPYyAW U Ha
CTIMHe, BBITIOJHATD BbIJJOX B BOAY. [1y1aBaTh MPOM3BOJIEHBIM CITIOCOO0OM.

HUrper Ha Bopge. «®PoHTaH», «Kopobouka», «Mope BosHyeTcsi», «Kauermm», «Iloe3n B
TOHHeJsie», «[loliMal Bozy», «Bo/iHBI Ha MOpe».

I'napoaspobuka. /[BuraTbCsi B BOZie, BBITIO/HSS IOBOPOTBI, TIPBDKKH.

CnopTHBHBIE UTPBI

I'opopaku. Bpocate 6uThl COOKY, 3aHUMasi TIPaBUJIbHOE MCXOJHOE TOoJIoKeHHe. 3HaTh 3—4
¢urypsl. BeibuBaTh ropoKu C 1osiykoHa (2—3 M) 1 KoHa (5—6 m).



OnemeHThl 0ackeT0o0/1a. [TepeOpackiBaTh MU PyT APYTY ABYMsI pyKamMH OT TPY/H, BECTH
MsIU TpaBoii, JIeBOU pykKoi. bpocaThk Msiu B KOP3WHY [IByMSI DyKaMu OT FPYZU.

BapavmunTon. OTOMBAThH BOJIaH paKeTKOMW, HaMpaB/isis €ro B OMpe/le/IeHHY0 CTOpOHy. Urpath
B TIape C BOCITATATeJIEM.

Onementsl ¢dyTéoa. [TpoKaThiBaTh MSU MPABOI U JIEBOM HOTOH B 3a/JaHHOM HarlpaB/IeHUH.
OO6BoAUTEL MSTY BOKPYT MPeIMETOB; 3aKaThIBaTh B JIyHKU, BOPOTAa; MepeJiaBaTh HOrOW APYT APYTY
B Mapax, 0TOMBaTh O CTEHKY HEeCKOJIbKO pa3 Mo/psiy.

OnemeHTBI X0KKes1. [IpoKaThIBaTh 111aii0y KITIOIIKOW B 3alaHHOM HarlpaB/IeHWH, 3aKaTbIBaTh
ee B BOpoTa. [IpokaThIBaTh 11aki0y APyT APYTY B Mapax.

IToagBMXHBIE UT'PBI

C 6erom. «JIoBUITIKW», «YTOJKW», «IIapHBIH Oer», «MblienoBKa», «Mbl Becesible pedsiTa»,
«['ycu-nebemn», «Cpenaii ¢urypy», «Kapacu u 1yka», «Ilepebexku», «XuTpas JUCa»,
«BcTpeunble riepebexkm», «Ilyctoe MecTo», «3aTeHUKN», «be3moMHbI 3as1».

C npbbkkamu. «He octaBaiics Ha nony», «KTo syullie NpbICHET?», «Youka», «C KOUKH Ha
KOuKy», «KTO cZiesiaeT MeHbllle IPLDKKOB?», «Kiacch».

C na3zanbeM M moizanueM. «KTo ckopee mobepetrcst 1o duiaxkka?», «MeaBeab U MTUeJIbI»,
«ITo)kapHble Ha yueHbe».

C meranuem. «OXOTHUKH U 3ail[bl», «Bpock (uaxkok», «Ilomagu B 06pyu», «Chelt msiu»,
«Cbeti kermo», «Msta Bogsiemy», «I1Ikona msiua», «Cepco».

Acraderbl. «IOctadera mapamu», «IIpoHecu Msd, He 3a/leB Kerymo», «3abpock MsY B
KOJTbL[0», «/l0pO’KKa MPensTCTBUI».

C s1emeHTamMu copeBHOBaHHs. «KTo ckopee Tiposie3eT uepe3 o0pyd K (uiaxky?», «Krto
ObicTpee?», «KTo BbIIIE?».

Hapopnbie urpsel. «I'opy, ropu sicHO!» u ap.



