Hpumepnbtﬁ nepeieénb OCHOBHbBIX 08”3#(‘61—!”&, Cnopmue6HblX

Uzp u ynpax@cHeHuu
OcHOBHBIE IBH/KEHHUSA

Xoas0a. Xoapba 00bIYHAS, HA HOCKAX, HA MATKaX, HA Hapy>XKHBIX CTOPOHAX CTOII,
X0Ap0a C BBICOKMM IOJHUMAHUEM KOJIEH, MEJIKUM U IIHPOKUM IIAroM,
IPUCTABHBIM IIaroM B CTOPOHY (HampaBOo M HayieBO). X0Jp0a B KOJOHHE IIO
OJIHOMY, MO ABo€ (mapamu). Xoan0a mo mpsiMOM, MO KPyTry, BAOJIb TPAHUIl 3alia,
3MEUKON (MEXAy MpeAMETaMHU), BPacChIIHYI0. X0/1b0a ¢ BBIIIOJHEHUEM 3a/laHui
(mpucecTtb, W3MEHUTH MOJOXKEHHE pPYK); XO0Ap0a B YepeJOoBaHUU C Oerom,
IPBDKKAMHM, W3MEHEHUEM HaIpaBJICHUsS, TEMIIA, CO CMEHOW HaIlpaBJSIOLIETrO.
Xoapba mexay auHuaMu (pacctostaue 10-15 cM), 1o TuHUMU, 10 BEPEBKE (IUAMETP
1,5-3 cm), o 0CKe, TMMHACTHYECKOW cKamelke, OpeBHY (C mepelaruBaHueM
4yepe3 NpeIMEThI, C IOBOPOTOM, C MEIOYKOM Ha I'0JIOBE, CTaBs HOT'Y C HOCKA, PYKH
B CTOpPOHBI). XoAb0a 1Mo peOpucToil 1ocke, Xoap0a U Oer Mo HAKIOHHOM JOCKE
BBepx U BHU3 (mupuHa 15-20 cM, Beicota 30-35 cm). [lepemaruBanue uepes peitku
JIECTHHULIBI, TpUNOHATON Ha 20-25 cM OT noa, yepe3 HaOMBHOHM M4 (ITOOYEPETHO
yepe3 5-6 Msuel, MOJOKEHHBIX Ha PACCTOSHUU JAPYT OT Apyra), C pa3HbIMU

MoJIOKeHUAMHU pyK. KpykeHue B 00e CTOPOHBI (PYKH Ha MOsICe).

Ber. ber oOBIYHEBIM, Ha HOCKaX, C BBICOKHM IIOJHUMAHHEM KOJICH, MCIKHUM U
IIUPOKUM IaroM. ber B KoJoHHE (IO OJHOMY, MO JBOE); Oer B pa3HBIX
HaIpaBJIeHUsIX: MO KPYyTry, 3MEHKoN (MeXIy MpelMeTaMmH), BpacchlliHyto. ber c
U3MEHEHHEM TeMIla, CO CMEHOH Bemymiero. HempepwiBHBIM Oer B MeJICHHOM
temne 3 TeueHue 1-1,5 munyTthl. ber Ha paccrossHue 40-60 M co cpenHeit
CKOPOCTBI0; ueTHOYHBIN Oer 3 paza mo 10 m; Ger Ha 20 M (5,5-6 cexkyHI; K KOHILY

rojaa).

IHon3anne, gazanbe. [lon3anue Ha yeTBepeHbKax Mo npsaMon (paccrostaue 10 m),
MEXIYy IMpeIMETaMH, 3MEWKOM, MO TOPU30HTAJIbHOWM M HAKJIOHHOM JOCKE,

CKaM€EHKe, MO0 TMMHACTUYECKOM CKaMEWKE Ha KHUBOTE, IMOATATHUBASICH PYKaMHU.



[lon3anne Ha YETBEPEHBbKAX, OMUPAsACh HA CTONbI W JaJOHH; MOAJIE3aHUE MOJI
BEepeBKy, Ayry (Beicota 50 cM) MpaBbIM H JIEBBIM OOKOM Brepen. IIporne3anue B
oOpyu, mepene3aHue yepe3 OpeBHO, TMMHACTHYECKYI0 cKaMeilky. JlazaHbe 1o
TMMHACTUYECKON CTEHKE (Ieperne3aHrue ¢ OAHOrO MpoJieTa Ha JAPYrod BIPaBO U

BJICBO).

Ipbrxku. [lppokkn Ha Mecre Ha JByX Horax (20 mnpepkkoB 2-3 pas3a B
4yepe0BaHNUHU C X0/1b00i1), MPOJBUTAsCh BIiepea (paccTosHuE 2-3 M), ¢ IOBOPOTOM
KpyroM. IIpbDKKH: HOTM BMECTE, HOTHU BpO3b, HA OJHOW HOre (Ha MpaBoOM M JIEBOI
nooyepenHo). [IpbbKKM dyepes JIMHUI0, TOOYEPENHO Yepe3 4-5 TMHUMN, pacCTOSHUE
Mexay kKotopsiMu 40-50 cm. [Ipepkku yepe3 2-3 mpeamera (IIOOYEpPETHO YEpPE3
Kaxbli) BeicOTOM 5-10 cM. IIpbikku ¢ BeicOThl 20-25 cM, B JUIMHY C MecTa (He

MeHee 70 cMm). [IpbIKKHM ¢ KOPOTKOM CKaKaJIKOM.

Karanmne, Opocanme, joBjas, Meranme. [IpokareiBanue Mmsiueid, oOpydeil Ipyr
JIpYyry MeXAy npeaMeramu. bpocanue msya Apyr Apyry CHH3Y, U3-3a TOJOBBI U
JoBJs ero (Ha paccrosiHuu 1,5 M); mepeOpacbiBaHre Msuya JIByMsl PyKaMH : H3-3a
TOJIOBBI U OJTHOM PYKOH 4epe3 mpensiTCTBUS (C paccTostHus 2 M). bpocanue msua
BBEPX, O 3€MJIIO U JIOBJIS €ro AByMs pykamu (3-4 pasza mojpsia), OTOMBaHUE MAYa O
3eMJTIO TTPaBOM U JIEBOM pyKoH (He MeHee 5 pa3 moApsia). MeraHue npeaMeToB Ha
JTaIbHOCTD (He MeHee 3,5-6,5 M), B TOPU30HTAIIbHYIO 11eJTb (C paccTosHus 2-2,5 M)
MPaBOi U JIEBOM PYKOH, B BEPTUKAIBbHYIO 1€ (BBICOTA IIEHTPA MUIIEHH 1,5 M) C

paccrosinug 1,5-2 m.

PurmMuyeckass ruMHacTHKa. BrimongHeHue 3HAKOMBIX, Pa3y4YCHHBIX PaHCC

YIPOKHCHUHA U TAKJIMYHBIX JBWKEHUN IO MY3BIKY.
Oowepaszeusarouiue ynparxcHenus.

YnpaxkHeHus1 i KHCTEH PyK, Pa3BUTHA M YKpelJIeHMs MBI IIeYeBOro
nosica. [lonHumars pyku Briepes], B CTOPOHBI, BBEpX (0JTHOBPEMEHHO, TTOOYEPETHO
OTBOJUTH PYKH 3a CIIMHY M3 IOJIOKEHUN: PYKH BHM3, PYKH Ha MOsCE, pyKH IEpen

IPYAbIO; pa3MaxWBaTh PYKaMH BIIEpPEA-HA3a[; BBINOJHATh KPYTOBBIE JIBHKEHUS



pyKaMHu, COTHYTBIMH B JIOKTSAX. 3aKjaJblBaTh PYKH 3a TOJIOBY, Pa3BOAWTH B
CTOPOHBI W omyckath. [logHUMATh pPYKHM Yepe3 CTOPOHBI BBEPX, IUIOTHO
MPUKUMASICh CIIMHOM K CHUHKE CTysla (K CTEHKE); MOJHMMAaTh MayKy (o0py4)
BBEPX, OITyCKAaTh 3a IJICYH; C)KUMATh, PA3KUMaTh KHUCTH PYK; BPAIIaTh KHUCTH PYK

N3 UCXOOHOI'O ITOJIOKCHUS PYKH BIICPCA, B CTOPOHBI.

YnpaxkHeHusi JJi Pa3BUTHS M YKpeIJIEHUS MBI CHHHbI U THOKOCTH
M03BOHOYHMKA. [[0BOpaunMBaThCs B CTOPOHBI, JIepkKa PYKHU Ha M0sICE, pa3BOAs UX B
CTOPOHBI; HAKJIIOHATHCS BIEPEI, KacasCh NalbllaMU pPyK HOCKOB HOT. HaknoHsThCH,
BBIIIOJIHAS 33/IaHKE: KJIACTh U OpaTh MPEAMETHl U3 Pa3HBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHHIM
(Horm BMecTe, HOTHM Bpo3b). HakJIOHSTHCS B CTOPOHBI, Jep)Ka PYKH Ha MOsCE.
[IpokaTeiBaTh Msi4 BOKpPYT ce€0sl M3 HMCXOAHOTO MOJIOXKEHUs (CHIg W CTOA Ha
KOJICHSIX ); TIEPEKIIa/IbIBATh MPEMETHI U3 OJHOU PYKH B JPYTYIO MO MPUITOTHSATOM
HOTOM (MpaBoO¥ U JIEBOM); CUJIS MIPUIIOTHUMATh 00€ HOTH HaJ| MOJIOM; IMOJHUMATh,
CrudaTh, BBITIPSAMIIATh U ONTyCKAaTh HOTU HA IMOJI U3 UCXOJIHBIX MOJIOKEHUM JieKa Ha
cnuHe, cus. [loBopaunBaThCsa CO CIHUHBI HA JKUBOT, JAEPKAa B BBITAHYTBIX PYKax
npeamer. [lpunonHumaTh BBITSHYTHIE BOEpEN PYKH, IUIEUYM M TOJIOBY, JieKa Ha

KHUBOTC.

YnpakHeHus1 IS Pa3BUTHA U YKPEIUICHUs] MbILII OPIOIIHOIO Ipecca U HOr.
IlogHuMaTBCA Ha HOCKH; IOOYEPENHO BBICTABIATH HOTY BIIEpE] Ha IIATKY, Ha
HOCOK; BBINOJIHATH MPUTOIBI; MoJynpuceaanus (4-5 pa3 molpsia); NpUCENaHUs,
JepKa pPYKHM Ha II0sCE€, BBITSIHYB pPYKM BIepeln, B CTOpoHBL. [loouepeaHo
IIOAHUMATh HOTH, COTHYTBIE B KOJICHSAX. XOIWTh IIO IAJKE WIM IO KaHary,
ONMMpasch HOCKaMU O TIOJI, MNATKAaMU O TNaiKy (KaHar). 3axBaTblBaThb H
NEPEKIIAIBIBATh TPEIMETBI C MECTa Ha MeCTO cromamu Hor. Crathdeckue
ynpaxkHeHHus. CoXpaHEHUE PABHOBECUS B Pa3HbBIX I103aX: CTOS HA HOCKAaX, pyKH

BBEPX; CTOSI HA OJTHOM HOTE, pyKH Ha mosice (5-7 CeKyHn).

Karanue Ha Besocumene. KaraTtbcsi Ha TPEXKOJIECHOM U JIBYXKOJIECHOM
BEJIOCUNIENAX IO MPSIMOM, MO KPYTy. BBINOIHATH MOBOPOTHI HANpaBO U HAJEBO.

IInaBanue. BINOJHATH ABUKECHUS HOTaMH BBEPX M BHU3, CHS B Boje. [Ipucenas,



MOTPY’KAThCSI B BOJIY 10 YPOBHS MOA00pOaKa, 1iia3. OmyckaTh B BOJY JIUIIO, TYTh
Ha BOJY, IOTPYXKAaTbCs B Hee € rosioBoM. lIpITaThecs miaBaTh NPOU3BOIBHBIM

CII0COOOM.

Hrpsl Ha Boge. «larmm», «/poBocek B Boae», «Kapycenn», «Pyrbon B Boae»,

«berom 3a Msyomy», «Ilokaxxku naTku», «KaTtaHue Ha Kpyrax».
IToagBUKHBIE UTPBI

C Oerom. «Camometsl», «l[BeTHBIe aBTOMOOWIHM», «Y MeaBems BO OOpy»,
«IItnuka u xomkay, «Halau cebe nmapy», «Jlomaaku», «I103BOHM B MOrpeMYIIKH

«be3oMHBIN 3as11y, «JIOBUIIIKM.

C npbokkamMu. <«3aibl U BOJK», «Jluca B KypsTHUKE», «3aiika cepblid

YMBIBACTCS» .

C noJu3anueM M Jia3aHbeM. ((HaCTYX n CTago», «HepeJIGT IITHUID, «Kotsra u

mecHsgaTa»

C opocanuem u JoBJeil. «[logOpock - moiimaity, «Coeit OynaBy», «Msu dyepe3
cetky». Ha opueHTMpOBKY B mnpocTpaHcTBe, Ha BHUMaHue. «Haumu, rne

cupsitaHo», «Haitan u npoMomumn», «Kto ymen?», « Ipsatkuy.

Hapoanbie urpsl. «Y Measens Bo 00py» H Jp.



Komimiekc yrpenHe ruMHacTuku. CpeaHss rpynmna.

MAW xomnaexc M 1.
|. Xonp0a u Ger B KOJIOHHE 10 OJTHOMY, B U€PEIOBaHUH.
I1. OPY 6e3 npeameTtos.

Ne | UcxonHoe
MOJIOKEHH e

BoinosiHeHue — ynpaskHeHHMs

Ko - Bo moBTOpE
HUM

1. | HA. n. - ocHOBHasA | «1» - pyKH B CTOPOHBI; Spa3, TeMmn
CTOMKA, pyKH «2» - crubas pyKH K Iuieuam, CPEIHUM, [bIXaHUE
BJI0JIb MTOJHATHCS HA HOCKU U MOTSAHYTHCS; | IPOU3BOJIBH.
TYJIOBULIA. «3» - OIYCTUTHCS HA BCIO CTYIHIO,

PYKH B CTOPOHBI;
«4» - BEpHYTBCS B . 1I.

2. |4 n.-cunga HOTM | «1» - PYKM B CTOPOHBI; 6 pa3, Temn
BpO3b, PYKH Ha | «2» - HAKJOH BIIEPEN, KOCHYTHCS CPEIIHUM, AbIXaHUE
nosice. oJ1a MEXIy ISITOK HOT; ITPOU3BOJIBH.

«3» - BBIIIPSAMUTHCS, PYKH B
CTOPOHBI;
«» - n. 1.

3. | 4. n. - croiika Ha | «1»-IOBOPOT BIPaBO (BJIEBO), 6 pa3, Temn
KOJIEHSIX, PYKH 32 | OTBECTHU IIPaBYIO PYKY; YMEPEHHBIN, JbIXaHUE
I'OJIOBOM. «2» - U. I IIPOU3BOJIBH.

4. | A n.- croiika «1-2» - TryO0KO TIPUCECTh, pyKU 3a | 4-5 pa3, TemI
HOT'H CJIETKa rOJIOBY, CBOJS JIOKTH BIIEPEN U MEJIJICHHBIN.
pPacCTaBIICHBI, HAKJIOHSS TOJIOBY - 800X;

PYKH 32 CIUHOM. | «3-4»- BEpHYTHCS B U. . — 8bLOOX.

5. | /4. n.-ocHoBHas | «1» - Max mpaBoil HOrOW BIPABO 5-6 pa3, Temm
CTOIKa, pyKU Ha | (BJIEBO); CPEOHHUM, IbIXaHUE
TOsICE. «2» - u. 1. IIPOU3BOJIbH.

III. Urpa «CoByuika».

Buibupaemcs «cosywikay , ocmanvHvle Oemu uzodbpaxicaom 6abouex, NMmudex...
Lo cuenany «0envy oemu bezaiom no cemy 3any, Ha CUSHAN KHOUb) 6CE

3amMuparom, 0CMmaHaéIu-8asacy Ha Mom mecme, 2oe ux sacman cuenai. Cogyuka
8bIX0-OUM U3 C80€20 2He30a U meX, KMo noweseaumcs, sabupaem k cebe. Hepa

nosemopaemcs

MAM komnnexc No 2.
|. Xoap0a u Oer B KOJIOHHE IO O JHOMY MexXay kKyoukamu (8—10
wim. ), TIOCTaBJICHHBIMU BJOJIb TIOMAJIKU (PACCMOsHUE MEHCOY

npeomemamu
0,5 m).

I1. OPY ¢ kyOukamu.




Ne | HcxoaHoe BbinosiHeHHe — ynpaKHeHUs Ko - Bo
MOJIOKEHH e MOBTOPE HUI

1. |/ n.-ocHoBHas «1» - KyOuKH BIIepE; 5-6 pa3, Temn
CTOMKa, KyOMKH B | «2» - KyOUKH BBEPX; CpeIHUH,
obenx pykax «3» - KyOUKH B CTOPOHBI; «4» - U. 11 JBIXaHUE
BHU3Y. IIPOU3BOJIbH.

2. |4 n.-cungaHorm | «1» - HAKJIOHUTHCS BIE PEN, TOJIOKUTH | 5-6 pa3, Temn
BpO3b, KYOMKH y | KyOMKH Y HOCKOB HOT - 8b100X; CPEIIHU.

TIey. «3-4» - u. 1. — 800xX.

3. | 4. n.- croiika Ha «1» - TOBOPOT BIPABO, MOJIOKHUTH ITo 3 paza, Temn
KOJIEHSX, KYOUKH | KyOHMK Y HOCKOB HOT; CpeIHUH,

y TUIEY. «2» - BBIIPSIMUTHCS; JBIXaHUE
«3» - TOBOPOT BJICBO, IOCTABUTH MIPOU3BOJIBH.
KyOUK;
«4» - BBIIPSMUTHCS;
«5» - MOBOPOT BIIPaBO (BJIEBO), B3STh
KyOUK;
«6» - BEpHYTHCSA B U. T1.

4. | U n.-ocHoBHas «1-2» - mpucecTh, BEIHECTU KyOUKHU 5 pa3, TeMmn
CTOMKa, KyOMKH y | BIIEPEN - 86100X; MeIJICHHBII.
TJIey. «3-4» - . 11.- 800X.

5. | 4. n.-crosnepen | I[Ipppkku Ha IBYX HOTaX BOKPYT 2-3 paza, Temr
KyOHKaMu, HOTH KyOHKOB. PUTMHUYHBIHN,
cJerka JbIXaHUE
paccTaBJICHBI, MIPOU3BOJIBH.
pyKu
MTPOU3BOJIHHO.

Xop0a B KOJIOHHE M0 OJTHOMY.

MAM komnnekc Ne 3.
|. Xonn0a 1 Ger B KOJIOHHE IO OJHOMY; X0/Ib0a 1 O€r BpaCCHIIHYIO.
I1. OPY ¢ kocuukout (Onuna 50 cm).

Ne | UcxoaHoe BeinosineHnue yHpaKHeHUs Kou - BO
N0JI0KEHH e NOBTOpPE HUM

1. |/ n.-ocHoBHas | «1» - KOCHYKY Ha IPy/ib; 5-6 pa3, Temn
CTOMKA, KOCUUKA | «2» - KOCUUKY BBEPX; CpEOHUN,
BHU3Y B JIBYX «3» - KOCUYKY Ha Ipy/ib; JbIXaHUE
pYyKax. «4» - u. 1. IIPOU3BOJIBH.

2. | 4. n.-ocHOBHas «1» - mpucecTb, KOCUUKY BIEPET - 4-5pa3, TeMmn
CTOMKA, KOCUYKa | 8b100X; CpEaHUN.

BHU3Y B JBYX
pyKax..

«2» -H. 11.- 800X.




3. | 4. n. - croiika

«1» - KOCMYKY BBEpX;

5-6 pa3, TemIm

HOTH BpPO3b, «2» - HaKJIOH BIIPaBo (BJIEBO); CPEIHUH,
KOCHUYKA BHU3Y B | «3» - BBIIPSAMUTHCS; JbIXaHNE
o0eux pykax. «4» - BEpHYTHCS B U. II. IIPOU3BOJIBH.

4. | U n.-cupg HOrM | «1-2» - HaKJIOH BOEPEN, KOCHYTBCS 5-6 pa3, Temn
BpO3b, KOCUYKA HOCKOB HOT - 8b100X; MEJIJIEHHBIN

Ha IPYJIH.

«3-4» - BEepHYTHCSI B H. 1. — BOOX.

5. | 4. n.- ctos 60koM

[IppDKKYM Yepe3 KOCUUKY CIipaBa u

2-3 paza, Tem

K KOCHYKE, pyKH | clieBa, mpoJBUTasch Briepe. [IoBOpoT | pUTMUYHBIH,
Ha Tosice, KPYTrOM U CHOBA MPBIKKU BJIOJb JIbIXaHUE
KOCHYKa Ha MOJIy. | KOCUYKH Ha IBYX HOTax. IIPOU3BOJIBH.

I11. Urpa manoi moaBMXKHOCTH 10 BEIOOPY JETEH.
MAM komnnexc Mo 4.
|. Xonp0a B KOJIOHHE 10 OJHOMY; TI0 CUTHAITY
BOCHUTATEINS: «KAMCT!» OCTAaHOBUTHLCS M BCTAaTh HA OJHOM HOT'E, pyKH HA
nosic; Ha curHai: «JIsarymkmu!» npucects. ber BpacchlnHy1o.

I1. OPY ¢ Mmsg4oM 001111010 1AMeETPA

Ne [ UcxoaHoe
MOJIOKEeHHE

BoinosiHeHue  ynpaskHeHHs

Kou - BO
IMOBTOpPE HUM

1. |21 n-ocHoBHas
CTOMKa, Ms4
BHU3Y.

M4 BBEPX - 800X;
«3-4» - BEepHYTbCS B H. I1.- 86100X.

«1-2» -momHUMAsICh HAa HOCKH, MMOTHATE | 5-6 pa3, Temm

CpEIHUI.

2. | A n.-crolika

«1» - IMOAHATH MAY BBCPX, «2» - HaKJoH | 6 pa3, TCMII

HOTH BPO3b, M4 BIIPaBO (BJICBO); CpeIaHUM,
BHH3Y. « 3» - BBIIPSIMUTHCS; JIBIXaHUE
«4» - BEpHYTHCS B H. 11 ITPOM3BOJIBH.
3. | 4. n.-ocHoBHas «1» - mpucecThb, MsI4 BOEPEN - 8b100X; 4-5 pa3, TeMmn
CTOMKA, M4 HA «2» -H. . — 8OOX. CpEOHUM.

TPYJIH.

4. |/ n.- nexa Ha
CIIMHE, HOTH
MpsSMbIC MY 32
rOJI0BOM

KOCHYTBCSI MSTYOM KOJIEHA - 8b100X;
« 3-4» - BEpHYTHCA B H. II. — BOOX.

«1-2» -noIHATH MpaByIo (JIEBYIO) HOT'Y,

4-6 pa3, Temm
MEIJICHHEBII.

I11. Urpa «Ynoukay.
Jlemu cmarnossamces no Kpyay, Ha HebOabULOM PACCMOAHUU OpY2 OM
opyea. B yenmpe socnumamens epawjaem no Kpyey wHyp, K KOHY)Y
KOMOpPOo2o NPUBsi3an meutodex ¢ neckom. Ilo mepe npubaudsxicenus
Meuo4Ka 0emu 8bINOJIHAIOM NPBIICOK B8BePX MAK, Umoodbl He 3a0emb
e2o. Tom, kmo KOCHYICS MeuwouKa, oenaem wae u 8blobleaem u3 uepbol.




llocne HebovbUlOl nay3vl uepa NOBMOPIEMCsl, HO8b YUACMBYION BCE
oemu.
Xop0a B KOJIOHHE M0 OJTHOMY.






