«TPAMBAW 3JOPOBb#A»

Llens:
CoxpaHnUTb NCUXMYECKOe M (hU3MYeCKOe 3[40POBbe Y4yallnMxcs B YCNOBUAX MOBbILLIEHHOW
y4ebHOW Harpysku.
3afayu:

> CHATb (hM3MYECKOe 1 NCUXNYECKOe YTOMIIEHME.

> [10BbICUTb 3MOLMOHA/IbHYIO CTAOWNbHOCTb.

> C(opMMpPOBaTb HaBbIK NPaBWU/IbHOM OCaHKN U CO34aTb KPEnKUn MblLLIEeYHbIN

KOpCeT.

> [1poBecTy NPOUNAKTUKY NIOCKOCTOMMUS.

> [pefynpeanTb passutre 6an30pyKoCTw.

> [1poBecTn NPONaKTUKY CKOINO3a.
O6opynoBaHue:
«[10poXKKa 3[0pOBbSA», KOTOpas BK/IHOYAET TMMHACTUYECKYH CKaMeilKy, MacCaXHble
KOBPUKM, KaMeLWKN [Ana BO3AEACTBAA Ha OMONMOTMYECKM aKTWBHble TOYKM  CTOM,
r’MMHaCTUYECKIME KOBPUKW.
Xopn ypoKa,
1. OprmMmomeHT.

> Hanunuue y geteit COPTUBHOW (hOPMbI.

> ®uUKCMpOoBaHME NPUCYTCTBYHOLLNX.

> WN3mepeHne YCC.
2. Vrpa «TpamBail 340p0OBbsi»

[esaTenbHOCTb yunTens Bpems  [leATeNbHOCTb YYEHMKOB
Wrposasa cutyaums Nel 2MvH  Bbixog MpocTyabl (YH4aCTHUK Urpbl)
(KoppeKTupytoLLas posb) UnTaeT CTUXOTBOPEHMNE.
«[]OpoXKKa 300P0OBbA» 2 MVH JeTn yntaroT CTUXm
> BennkaH
> KpbI/bIWKK
> (CBeuKa

OcTaHOBKa «/JuHaMuyecKkast» 7 MUH  PUTMUYHbBIE YNPKHEHWS NMOZ My3bIKY.

«[Jop0oXKKa 340p0BbA» 2MUH  [1eTn ynTaroT CTUXU

> KoLweuka

> Crtpayc

> Cobauka
OcTtaHoBKa «Paccnabnsawowas» 7 MUH  YTPaKHEHUA Ha BOCCTAHOB/IEHME [bIXaHUSs
«JlopoXKKa 300Pp0OBbs» 2 MVH LeTn unTaloT cTuxm

>  [omuk

> Jlebedb 1 yTOUKa

> LlblraHouka

OCTaHOBKa «3peHue» 7MUH  YNPaXHEHUs, HanpaBNeHHbIE Ha KOPPEKLIMIO
3peHus

«JlopoXKKa 340P0Bbs» 2 MUH LJeTn unTaroT CcTnxu
>. 3melika
> KoBLWMK
> KpacasuLa BOCTOKa

OcTaHoBKa «/rposas» 3 MUH Wrpa «KOLLKM-MbILLKIN»
[NopBeneHne UTOTOB.



OctaHoBka «AMHAMWYECKAA»
OBWAA ®NINYECKAA MOAINOTOBKA

1. Kpyrosble BVXEHNS KUCTEN PyK B IEBYIO M NPaBYH CTOPOHbI. - 3 MUH
2. Kpyrosble BpalleHNsa COrHyTbIX pyK Brnepea 1 Hasad. - 3 MUH
3. HaknoHbl Ty/0BMLLa B/IEBO U BNPaBo, BBEPX U BHU3, rNy6OKNIA HaK/IOH. -
3 MUH
4. Waru BnpaBo 1 BNEBO C OAHOBPEMEHHbIMU ABUXEHUAMW PYK. - 3 MUH
(BbIMOMHAKTCA PUTMUYHO C NPUMEHEHNEM MY3bIKW)
5. Maxu pykamun 04HOBPEMEHHO C ABUXKEHUAMU HOT- 3 MUH
(BbIMOMHAKTCA PUTMUYHO C NPUMEHEHNEM MY3bIKW)
6. Ynpa)KHeHue Ana Hor, pyKn Ha nosce - 3 MUH
(BbIMOMHAKTCA PUTMUYHO C MPUMEHEHNEM MY3bIKK)
7. MNpucepaHua. - 3 MUH
(McnpasneHne HapyLleHUs 0CaHKK)

8. MpbIXXKN Ha NeBOIA Hore, MPaBoi HOTe, Ha ABYX HOFax. - 3 MUH

N3mepeHne YCC - 1 MuH



HasBaHue ynpaxHeHui
«BenukaH»

«KpbInblWKN»

«CBeyka»

«Kolweyka»

«CTpayc»

«Cobayka»

«[lOMUK»

«Jlebefb 1 yTOoUuKa»

«LlbiraHouka»

«3Mmelika»

«KoBLNK»

«Kpacasuua BocToka»

«[JOPOXXKA 30POBbf»
ConpoBOAUTENbHBIN TeCT
Mbl cTaHOBMMCA BCe Bbille,
[locTaem pykamu Kpbiwy,
Ha HOCOYKM nogHUMUCH
I MaKyneukoW TsaHUCb!
ConHue B Hebe BbICOKO,
[OTAHYTbLCA He NIerko,
C Kax/bIM LLIarom Bbllle, BbILUe,
ByAem K ConHbIWKY nobanxe!
Nle6ean CTaiikow APYXHOW NNbIBYT,
MpsmMo 1 ropAo ymeroT Aepxartbes,
KpbifibAMK MallyT - KpacuBo NETAT,
Tuxo Ha Bofy cajaTcs.
PYKN B «KPbINbILIKNY» CAOXUAN
M Ha naTkax noxoaunu!
Ha KoneHax mbl nfem,
CnuHy fepxum npsamo!
3a KpacuByl 0CaHKy
Hac noxsanut mama!
A Tenepb NOXoAUM
Ha Hy>XHOM cBofe!
OcTaHoBKa «[JjuHaMunyeckaa»
CnuHka rnbkas y Hac,
Kak y Koweukun Kak pas!
MbI ¢ Hee npumep 6epem
W, nporHysLlImncs, Kpyr npoiigem!
Ctpayc - ntuua ropaas,
Lllaraey OH nerko.
Mbl ToXe Tak nonpobyem
[MoAHATH KONEHO BbICOKO!
Y706 HaliTU fopory K gomy,
Hy>Ho cnea nckaTb 3HaKOMbIA.
XynbKa BepHO cnej B3ana,
Mpsamo K gomy npusena!
OcTaHoBKa «Paccnabnstowan»

Onwupaiica Ha pyku
N He rHM KoneHu,
B 3TOM ynpaxHeHuu
MecTa HeT gna neHwu!

CnoBHo nebesb no Boge,
A NNbIBY Ha XXUBOTE,

f Tenepb, Kak yTouka,
MOX0XY MUHYTOYKY!

[MOATAHYTLCA Ha CnuHe
HuKorga He CNOXHO MHe.
CecTb 1 6bICTPO BCTATb ONATh
W «ublraHouKy» cnndcatb!

OcTaHoBKa «3peHune»
3melikoll npbiraTe 6yay pag,
O6roHt0 5 BCex pebar!

A Tenepb - BHUMaHue!

byksa 1l - 3agaHue.

Pyueek TeyeT B necy,

A Ha MOCTUK BCTaHy,

V3 Hero BoAbl XONOLHOW

KOBLWWKOM [0CTaHy.

Mo fopoxke npobery,

Ha kamylkax notonato,

MosTopsato 6ykey T

W B nagowmn xnonatw!

S TpyAnnace, He neHunnacs,

i Tenepb No cunam MHe,

Kak kpacasuuam BocToka,

HecTtu KyBwWuWH Haronose!

C Kpacusot qurypoi

[opfo cMOTPUM Mbl Brepes,

Mbl He NeYnMcs MUKCTYPOIA -

Mbl 340pOBbI KPYT /bl roa!
OcTaHoBKa «W/rpoBas»

WIHCTPYKLNMN K yNPaXHEHNAM
[eTn uAyT No JOPOXKE HA HOCOYKAaX, MOAHAB NPsiMble
PYKU BBEpPX, NaflOHAMU BHYTPb

PyKkn B «KpbinblWKax» - NOKTU NpuUXaTbl K Tanuu,
NnonaTku coefiuHeHbl. XoAb6a Ha NATKax

Xopbba MO rMMHACTUYECKOW CKaMelike Ha KONeHsX,
PYKW B CTOPOHbI MNM Ha nosce. 3ateM Xofb6a Ha
Hapy>KHOM CBOJE CTOMblI PYKW Ha nosce.

Xopab6a Ha YeTBEPEHbKAX, MPOTHYB CAUHY.

XOAbﬁa C BbICOKMM NOAHNMaHWUEM KONeHa

Xopbba MO FMMHACTUMYeCKOW CKaMelike Ha KONeHsXx,
pyKn Ha nony

MATU, COrHYBLUWCL, OMWUPasicb Ha PYKW KOMEHW He
crnéatb.

MoaTsArneascb MO TFUMHACTUYECKOW cKaMellke Ha
XusoTe. 3atem xoabb6a B nonynpucsge, CnuHa
npsmas.

MojTArvBaHWe NO TUMHACTUYECKOW cKamelike Ha
CMuHe. LibiraHo4Ka - XN0MNOK B NajoWu Haj ronosoii,
3aTeM, MOBEPHYB T[O0N0OBY BMpaBo, MNpaBoii pyKoii
KOCHYTbCS MpaBoil NATKU. TOBTOPUTL TO Xe B NEBYHO
CTOPOHY.

MpbXKKU Yepe3 TMMHACTUYECKYH CKaMeliKy 3MenKoi.
Xogb6a ¢ pa3BOpPOTOM CTOMbI B BUAE GYKBbI T.

VigemM no ruMHacTUYecKoil ckamelike, pyku Ha nosce.
Crerka npuces, ONycKaem OAHY HOFY, MOYTU Kacasicb
nona, 3aTem Apyryt. Ber mo MaccaxHoi [OpOXKe,
TOMAaeM Ha KamyLiKax, noBTopsem 6ykBy T. Xnonaem
B Nnajolm nepep co6oii.

MpuHAB NpaBUNiIbHY OCaHKY, AeTU HecyT Ha ronose
MeLLlOYeK C NeCKOM uau conbto Becom 200 T.



OcTtaHoBka «PACCNABNAIO L AA»

KOMMJEKC YMPAXHEHUN, BbINONHAEMbIX NEXA HA TMUMHACTUYECKNX KOBPUKAX

Llenb: hopMmpoBaHMe KPenKoro MblLEYHOro KopceTa

. Jlexka Ha cnnHe

1
2.

w

7.

8.

9.

«BbITarneaHme» (ronosa - NATKM).

MoaHATL ronoBy, NOAOOPOAOK K FPYAMN, HOCKM HOT Ha cebs. [epxatb 3 cek.,
OMyCTUTb, paccnabuTbes.

[MoBOpPOTHLI r0/10BbI BNPaBo - BNeBO Ha 90 rpagycos.

CecTb, pyKM K nneyam, Kpyroeble COrHyTbIMWU B NOKTAX pyKaMn 4 pa3a Brnepes, -
4 pa3a Hasaj,.

HaknoHbl Bnepea. MNpaBas pykKa K 1eBOi CTOMe, NeBas pyKa - Max Hasaj,; U
Hao6opoT.

J1éXka Ha crvHe, HaKNoH B CTOPOHY, NpaBas pyKa TAHETCA K KONeHY, NeBas K
NOAMbILLKE; 1N B APYTYH0 CTOPOHY

3 ncxogHOro nonoXeHus CecTb - PyKu Bnepén, AOTAHYTbCA 40 NasbLeB Hor (
NN PYKW «B 3aMKe» 3a r0/I0BO, HAKNOH BNepén, 160M KOCHYTbCS KONEHEeN).
PyKu 3a ronoBoii, nooyepéaHo NogHMMaThb NpsiMble HOMM BBEPX, HOCOK TAHYTb.
PyKu 3a rofoBoi, age Horn Bmecte o 45°, gepxaTb 3 -5 Ccek.

10. «<Benocunepn» - snepén 10 pas, Hasag 10 pas.

11. MMooyepefHO NPXKNMATL pyKamu NpaByro U N1eBYH0 HOTY K XXUBOTY .
12. O6e HOrM K>XUBOTY - TPYNnNMpoBKa.

13. «HOXHMLbI» BepTUKa/ibHble TOPU30HTa/IbHbIE NOZA YTrnom 45°,
14.Ynop cupqa c3agn, HOrv COrHyThbl B KOleHAX. Horn Bnpaso - BNEBO.
15. «Yronok», gep>xatb 30 C.

I1. J1éxa Ha XXnBoTe»
1. OmxumaHume 5-10 pas.

2.

No ok w

PyKn Bnepén, ronosy NoaHATb, AepxKatb 5-30 c. [ibiXxaHue 3afepXunBaTb.
PyKn B CTOpPOHbI, FO/I0BY NOAHATL, AepxaTtb 5-30 C.

«KpblnbiWwKn» gepxxatb 5-30c.

[MpaByto HOTy MOMOXKWTbL Ha NIEBYIO, NOAHATL BBEPX, 0Ka3blBas COMPOTMB/IEHME.
MooyepeHO NeBOM M NPaBOW NATKON KOCHYTLCA ArOAULL.

«Jlogouka» gepxatb 5-30 c.

I1l. CToA aa YyeTBepPeHbKax.
1 «Kouweuka»
2. Max npaBoii HOroi Hasag, 1eBOi HOroin Haszaf.
3. CecTb Ha NSATKKW, FON0BY BHU3 MEX/Y pyKaMu, TSHYTbCA NanbLamun Brnepéa.

BbINONHAA ynpaXxHeHWs, AblXxaHWe He 3afep>XmnBatb! Konnyectso I'IOBTOpeHl/If/JI KaXXgoro
ynpaXKHeHUa yBeNnymBaTb NOCTENeHHOo!



OcTtaHoBKa «3PEHWVE»
KomnneKkc ynpaXXHeHUi, HanpaBneHHbI Ha KOPPEKL IO 3PEHUS.

1. MocmoTpeTb BBEPX, 3aTEM B HU3, PUKCUPYA B3rNAL B KpakHUX NONOXKEHUAX:
MOTONOK - MON.

2. [locmoTpeTb BNpaBo, 3aTeM BJIEBO.

3. B3rnag B npaBblii BEPXHWIA Yron, 3aTeM B N1€BbIA HUXHWIA, 3aTeM B NpaBblii
HVWXKHWIA, 3aTEEM B N1EBbI BEPXHUIA.

4. BbICTPO W NIErKO NOMOpPraTth rnasaMu, «Kak MOTbINIEK.

5. B3rnsag B NeBblii BEPXHWUI Yron. 3aTeM B NpaBblil HUXKHWUIA, B NEBbIA HUXHWNI
M NOTOM, B NPaBblii BEPXHWUIA YI o,

6. KpyroBble BpaleHunsa rnasaMmy cHayana B 04HY CTOPOHY, 3aTeM B ApYrylo.

7. Cycunuem 3aXMypuTb rnasa, OTKPbITb U IEFKO MOMOpPraTh.

8. MocmoTpeTb B fanb, 3aTeM Ha MepeHocuuy, CHOBa B fa/b, ONATb Ha
nepeHocuuy.

9. MNMocmoTpeTb Ha YyKasaTeNbHbIl  Maney BbITAHYTOW  BNepes  PyKw.
Mpnb6an3nThL Naney K HOCY, MOCMOTPETH Ha HOC.

10.BbINONHNTL Nnasamy  «LUBETOK» W3 TOPU3OHTANbHbIX W BePTUKANbHbIX
BOCbMEpOK.

11.«Uunthepbnat» - [ABMIXKEHMe rnasaMy MO 4acoBOW CTpesike OT LeHTpa K
KaXaol ungpe Boobpakaemoro umdepbnata n obpaTHo.

12.lBM>XeHne rnasamu no cnupann ¢ Bepxy B HM3 U obpaTHO, 3aTeM crnpasa
HaneBo W cfieBa Hanpaso.

13.BbINONHUTL [ABWXXEHWe rfa3 «apKu-gyrn» BEPXHIOK, HWKHIOW, MNpasBylo,
NeBYto.

14 «ManbMuHr». PacTepeTb NafgoHW, rnasa NpPUKPbITb. J1afOHW MONOXWUTbL Ha
rnas Tak, 4tobbl LEHTP NafoHK COBMNasa CO 3paykoMm, TakK fepxaTb B TeYeHUe
1-3 MUHYT.

Kaxpgoe ynpaXxHeHne NoBTOPATb MO 6 pas B KaXKAYH CTOPOHY.
YnpaxHeHUa BbINONHATb C OTKPbITbIMU U 3aKPbITbIMW FNasamu.



OcTaHoBKa «MTPOBA#A»

Nrpa « KOLLKWN-MbI LU KWN»

OTa CTapuHHasa pycckas urpa n3BecTHa BCEM, UrpaTb B HEE NIETKO W MHTEPECHO.
KonnuectBo UrpokoB Moxet 6biTb 0T 10 go 25 — 30. [Mepend Hayasiom uMrpbl
HY>XHO Bbl6paTh ABYX BOAALNX — KOLUKY N MbILLKY.

[MpaBuna urpbl
OcTanbHble  urpawlline CTaHOBATCA B Kpyr, TMpMMepHO Ha
|_|_|I paccToAHUN O4HOrO0 Lara Apyr oT gpyra, u 6epyTcs 3a pyku, obpasys
Mexy coboi BopoTa. KoliKka CTOUT 3a KPYrom, MbllliKa — B Kpyre.

Kollka cTapaeTcsi BOMTM B KPyr M noiiMaTb MbILKY. Mpu 3TOM
KOLLIKE pa3pelleHO MpopbiBaTh LeMb WrpokoB, MoasnesaTb Moj
CLEMNNeHHbIE PYKN AW AaXe NepenpbirnBath Yepes HuXx.
rpatolme cTapaloTCs He NPOMyCTUTb KOLWIKY, HO NpY 3TOM 3arpeLlaeTcs
caBuratb nnedn. Ecnm Kollika HakoHel, NpobepeTcs B KpPyr, urparwolime cpasy
OTKPbIBAOT BOPOTA M MblllIKa BblGEraeT M3 Kpyra, a KOLIKY OHW CTaparTcs U3
Kpyra He BbINycKaTb.
Ecnmn KollKa noimaeT MbilliKYy, TO OHW BCTalOT B KPYr, a Urparollme BbiGUpatoT
HOBbIX KOLLUKY U MbILLKY.



