Cpepnss rpynmna
(ot 4 o 5 net)

OcHoOBHBI€ ABHIXKEeHUA

Xoab06a. Xoapba oObIYHAs, HA HOCKAX, Ha MsATKaX, Ha HAPY)KHBIX CTOPOHAX CTOII, X0b0a C
BBICOKUM IOJIHMMaHueM KOJIeH, Me/IKUM U IIMPOKUM IIaroM, IpPUCTaBHBIM IIarOM B CTOPOHY
(HartpaBo U HaseBO). XoJp0a B KOJIOHHE TI0 O/IHOMY, TI0 ZiBoe (Tlapamu). Xo/p0a 1o mpsiMoid, 1o
KpPyTy, BJOMb TpaHWL] 3ana, 3MeHKoW (MeXZy TipefMeTaMH), BpacchimHyr. Xoabba C
BBITTOJIHEHWEM 3aJjaHui (TIpHCeCThb, U3MEeHUTh TI0JI0KeHHe PYyK); Xop0a B uepejoBaHUM C berom,
NIpbDKKaMU, U3MeHeHHeM HarlpaBJIeHus], TeMIla, CO CMEHOM HallpasJIskoLero.

YnpaxHeHusi B paBHOBeCHH. X0/1b0a Mex1y MMHUsMU (pacctosiHre 10—15 cm), 1o JuHNY,
no BepeBke (auamerp 1,5-3 €M), MO [JOCKe, TUMHACTUYeCKOW CKamelke, OpeBHy (C
repellarvBaHyeM uepe3 MpeMeThl, C IOBOPOTOM, C MEIIIOYKOM Ha I'OJI0Be, CTaBs HOT'Y C HOCKa,
PYKH B CTOpPOHBI). Xozb0a 1o pebpucToii focke, xoAb0a u Oer 1Mo HaKIOHHOW [JOCKe BBEPX U
BHU3 (wmpuHa 15-20 cm, Beicota 30-35 cm). IlepelnarvBaHve uepe3 peMKU JIECTHULIBI,
npurnogHAToN Ha 20-25 cM OT moJsa, uepe3 HaOWBHOW Msu (TIoouepesiHO yepe3 5-6 Mmsuer,
TI0JIOYKEeHHBIX Ha PACCTOSIHUM APYT OT [Ipyra), C pa3HbIMU TOJIOXKeHUsiMU pyK. KpykeHve B 0be
CTOPOHBI (DYKH Ha IosCe).

Ber. ber oObIuHbIM, Ha HOCKaX, C BLICOKMM TMOJHUMaHHEM KOJIeH, MeJIKUM W LIMPOKUM
marom. ber B KomoHHe (110 oAHOMY, 10 jBOe); Oer B Pa3HbIX HAIpPaB/IeHUSX: TI0 KPYTY, 3MeHKOH
(Mexxny mnpeaMeTaMu), BpacchimHyr. ber ¢ u3MeHeHMeM Temma, CO CMEHOW BeAyIlero.
HemnpepoiBHBIN Oer B Me/jieHHOM Temrle B TeueHre 1-1,5 muHyThl. ber Ha paccrosiHue 40-60 M
CO CpeJiHEel CKOpOCTBIO; uemHOUHbIN Oer 3 pa3a 1o 10 m; 6er Ha 20 M (5,5-6 ceKyHA; K KOHIY
roza).

ITon3anue, na3anbe. [losn3aHre Ha yeTBepeHbKax IO MpsMol (pacctosiHue 10 m), Mexay
rnpeAMeTamMM, 3MEWKOW, I10 TOPU30HT&JIbHOW W HAKJIOHHOM [IOCKe, CKaMmelkKe, [0
TMMHACTUYeCKOW CKaMeliKe Ha >KUBOTe, MOATArMBasCh pykKamu. Ilo/i3aHve Ha 4yeTBepeHbKax,
OIMpasiCh Ha CTOMBI U JIaJ0HY; MOJ/Ie3aHue 110/, BepPeBKy, Ayry (BbicoTa 50 ¢M) NpaBbIM U JIEBbIM
6okom Briepe. [Iposiesanuie B 00Opyu, repesne3aHue uepe3 OpeBHO, TMMHACTUUECKYHO CKaMelKy.
Jla3aHbe MO0 TMMHACTUYeCKOW CTeHKe (Tiepesie3aHWe C OJHOrO TpoJieTa Ha JAPYrod BOPaBO M
BJIEBO).

IIpeokku. [Ipppkkn Ha MecTe Ha AByx Horax (20 mpeDKKOB 2-3 pasa B yepeZloBaHWU C
xob00i1), Tpo/BUrasich Briepes, (paccTosiHue 2—3 M), C TIOBOPOTOM Kpyrom. [IpbDKKW: HOTH
BMeCTe, HOTY BpO3b, Ha OJJHOI HOre (Ha MpaBoi U /1eBOi oouepeHO). IIpbDKKY uepes IMHUIO,
roouepefiHo uepe3 4-5 yMHUM, paccTosiHue mMexay KotopbiMu 40-50 cm. IIpepkku uepe3 2—3
npegMeTa (rMoouepeHO uepe3 KaxkzAbii) BbiCOTOM 5—10 cM. IIpbpkku c BbiCOTHI 20-25 cM, B
JvHY ¢ Mecta (He MeHee 70 cM). IIpbDKKM C KODOTKOM CKaKaKOM.

KaraHnue, Opocanue, 10B/1s, MeTaHue. [IpokaTbiBaHre Mstueid, 00pyueld ApyT APYTY MeXAy
npegMeTamu. bpocaHue Msiua Apyr Jpyry CHM3y, U3-3a F0JIOBBI U JIOBJIS €ro (Ha paccTosiHuu 1,5
M); TiepeOpachiBaHHe Msya BYMsI pyKaMM M3-3a TOJIOBBI U OJJHOW PYKOU uepe3 TMpensiTcTBus (C
paccrositHust 2 M). bpocaHue Msua BBepX, O 3eMJII0 U JIOB/S ero AByMsi pykamu (3—4 pasa
To/psi/T), OTOMBaHWe MsiUa O 3eMJTIO TIPaBOM U JIEBOM pyKoU (He MeHee 5 pa3 mo/psi). MeTaHue
rpeJMeTOB Ha Jla/IbHOCTh (He MeHee 3,5-6,5 M), B TOPU30HTA/IbHYIO Lie/ib (C paccTosiHUS 2—2,5
M) TIPaBOM U JIeBOU PYKOM, B BEPTUKA/IbHYIO 1ie/1b (BbICOTA LeHTpa MUILIeHHu 1,5 M) ¢ pacCTOsTHUS
1,5-2 m.

I'pynnoBble ynpakHeHHs ¢ nepexojamu. IloctpoeHue B KOJIOHHY I10 OJHOMY, B IIepEHTY,
B KpyT; MepecTpoeHWe B KOJOHHY MO [JBa, MO TPW; pPaBHEHWe IO OpPHWeHTHpaM; MOBOPOTHI
HarpaBo, HaJIeBO, KDYrOM; pa3MblKaHHe U CMbIKaHHe.

PurMuueckas ruMHacTHKa. BbINO/THEHWE 3HAKOMBIX, pa3yueHHbIX paHee yrnpaKHeHUW U
LMK/IMYHBIX JBYDKEHUN 10/, MY3bIKY.



Oob1epa3BuBaKOIye YIPA)KHEHHUS

YnpaxHeHusi A KUCTell PYyK, Pa3sBUTHUS U yKpeIUIeHUsl MBILII| IJIeYeBOro mnosica.
[TogHUMaTh pyKu Briepe[, B CTOPOHBI, BBepX (OJHOBPEMEHHO, [T00YepejHO), OTBOAUTL PYKH 3a
COUHY W3 MOJI0KeHWW: PyKW BHHU3, PYKM Ha MOsICe, DYKU Iepej; TPy/blo; pa3MaxuBaTh pyKaMu
BIlepe/l-Ha3a/; BBIIIO/IHATH KPYrOBble [BW)KEHWs PYKaMM, COTHYTBIMHU B JIOKTSIX. 3aK/a/bIBaTh
PYKHU 3a r0JIOBY, Pa3BOJUTh UX B CTOPOHBI U OMycKaTkb. [IolHMMaTh PyKH Uyepe3 CTOPOHbI BBEDX,
TUIOTHO TIPM)KUMAsICh CITMHOM K CTMHKe CTy/ja (K CTeHKe); MOJHMMaTh mManky (oOpyu) BBepx,
OIyCKaTh 3a IJIeYH; CKUMaTh, pa3kUMaTb KUCTU PYK; BpaljaThb KWCTH PYK M3 HCXOJHOTO
TI0JIO’KEHUSI PYKHU BIlepesi, B CTOPOHBI.

YnpaxHeHus Jijisl pa3BUTHA U YKPeIUIeHUsI MbIIIL CIIMHbI ¥ THOKOCTH MO3BOHOYHHUKA.
[ToBopauMBaThCsi B CTOPOHBI, Jlep)Ka PyKM Ha Mosice, pPa3BOJs WX B CTOPOHbI; HaKJIOHSATBHCS
BIepe/, KacasiChb TMajibliaMi PyK HOCKOB HOT. HaK/IOHATHCS, BBITIO/HSS 3a/jaHKe: K1acTh U OpaThb
npeJMeTbl U3 pasHbIX WCXOJHBIX IIOJIOKeHUM (HOrM BMeCTe, HOIM Bpo3b). HaknoHATbCS B
CTOPOHBI, Jlep)Ka pPyKu Ha rosice. IIpokaTbiBaThb Msiu BOKPYT ce0si M3 MCXOJHOTO T0JIOXKEHUS
(cugs W cTOs Ha KOJeHsX); TepeKnajblBaTh IpegMeTbl M3 OJHOM DYKHM B JIPYTYIO TOZ
TIPUTIOIHATOMN HOTrOoM (TIpaBOM U JIeBOM); CH/Isl TIPUINIOAHMMATh 00e HOTH HaJ, TI0I0M; TIOJJHUMATh,
crubaThb, BBINIPSMIIATL M OIMyCKaTb HOTHM Ha TIOJT U3 UCXOJHBIX MTOJIOXKEHUH Jie)ka Ha CTIMHE, CHZSL.
[ToBopaunBaThbCa CO CMMHBI Ha XKUBOT, JiepXKa B BBITSHYTBIX pykKax mpegmeT. [IpunogHumarh
BBITSIHYTbIe BIlepesi PYKH, IJIeur U TOJI0BY, Jie)Ka Ha )KUBOTe.

YnpaxHeHusi il pa3BUTUSI M YKpPeIUIeHHUsl MBI OpIIIHOr0 mpecca M HOT.
[TogHUMaTBHCS HA HOCKM; TIOOUepe/IHO BBICTAB/IATh HOTY BIlepe] Ha IATKY, Ha HOCOK; BBITIOJ/IHSTh
MIPUTOMNBL; Mosynprcefanus (4-5 pa3 mofpsisl); NpUcelaHus, Jep)ka PyKH Ha M0sice, BbITSHYB
PYKM BIlepef, B CTOPOHBI. [loouepefHO MOJHMMAaTh HOTM, COTHYTHIE B KOJIEHSIX. XOJUTh IO
najke Wiv Mo KaHaTy, OMMpasicb HOCKaMU O TOJ, NSITKaMU O Manky (KaHaT). 3axBaTbiBaTh U
nepeKsajplBaTh NpeIMeThl C MeCTa Ha MeCTO CTOIaMH HOT.

CraTtuueckue ynpaxkHeHusa. CoxpaHSTb pDaBHOBeCHe B pa3HbIX 103aX: CTOS HA HOCKax,
PYKHM BBEpX; CTOSI HA OJHOW HOTe, pyKH Ha rosice (5—7 CeKyH[).

CnopTuBHbIe yNIpa)KHeHUs!

Karanue Ha caHkax. CkaTblBaTbCsl Ha CaHKaX C IOPKHY, TOPMO3WUTH IIPU CIIyCKe C Hee,
MOJJHUMATBCSA C CAHKAMU Ha ropy.

Ckosibxenue. CKOJIb3UTh CAMOCTOSITE/IbHO I10 JIeITHBbIM [JOPOKKaM.

Xoab0a Ha nbDKax. [lepeiBUraThCsl Ha JIbDKaxX 110 JIbDKHE CKOJIB3SIIMM 1aroM. BeInomHATh
TIOBOPOTHI Ha MeCTe (HampaBO U HajeBO) MepecTynaHueM. IlogHMMaTbCs Ha CK/IOH MPSIMO
CTYNAaroLMM LIaroMm, MoJIye04koi (MpsiMo U Hauckocs). [Ipoxoauts Ha abpkax 1o 500 M.

Wrps1 Ha abpkax. «Kapycesns B ecy», «Hewm panbliie, Tem jyulte», «Bopotra».

Karanue Ha Benocuneje. Karatbcsd Ha TPeXKOJIECHOM UM [IBYXKOJIECHOM BeJIOCUIIe/ax I10
NIPSIMOM, 110 KPYTy. BBINO/IHATE NOBOPOTHI HAIIPaBO Y HaJseBo.

IInaBanue. BrINOMHATE [ABWKEHUs HOramMu BBepX M BHM3, cuiad B Boge. llpucenas,
TIOTPY’KaThCsl B BOAY /10 YPOBHs mMoAbopojka, rzia3. OryckaTe B BOAY JIMIO, AyTh Ha BOAY,
TIOTpY’KaThCsl B Hee C rosioBoi. [IbITaThCs M/1aBaTh MPOU3BO/IBHBIM CIIOCOOOM.

Hrpsl Ha Boge. «Llarun», «/IpoBocek B Bofie», «Kapycenn», «Pytbosn B Boge», «berom 3a
MstuoM», «I1oKaku nsATKW», «KaTtaHue Ha Kpyrax».

I'napoaspobduka. [Tposo/mKaTh YUUTh Pa3IMUYHBIM [JBIDKEHWSM B BOZe T0J, MY3bIKYy U 0e3
Hee.

HO}:[BI/DKHI)IE HUI'PbI

C oerom. «CamorneTbl», «llBeTHble aBTOMOOWUIM», «Y MezaBens Bo Oopy», «I[Ithmuka u
Kolika», «Haiigu cebe mapy», «Jlomagku», «I103BOHH B MOTPEMYIIKY», «Be3OMHBIN 3as1p»,
«JIOBMILIKH».



C npbDKKaMM. «3aiilibl U BOJIK», «JIrca B KypATHHKe», «3alika Cepbli YyMbIBAeTCsI».

C nos3a"HueM M j1a3aHbeM. «IlacTtyx v ctago», «Ilepeser nruny, «Kotara v 1jeHsaTa».

C opocanueM u joBJei. «Ilofgdpock — molimaii», «Coeii OyaBy», «Msu uepe3 CceTKy».

Ha opueHTMPOBKY B IpOCTpPaHCTBe, HAa BHUMaHMe. «Haiiiy, rae crnpstaHo», «Haliay u
IIpOMOJTYMN», «KTO yien?», « I IpaTku».

Hapopnbie urpsl. «Y mesezist BO 60py» u Ip.



