MprMepHbIV NepeYyeHb NOABUKHBIX UFP U yNparKHeHW gna aetei 4-5 net

[axe B camomnsonaumnm getam H606X0,CI,MMO ABUraTbCA U Bam npegnaraeTca npumepru‘i nepe4yeHb
NnOoABUXKHbIX UTP U yl'lpa)'KHeHMVI. YBarkaemble poauTenn gBuraemca emecte C 4eTbMu, BbINO/THAA
nrposble ynpa>xXHeHnAa 0 OCHOBHbIe ABUXXEHUA.

OCHOBHble ABUKEHUA

Xoabba. Xoabba 0bbluHanA, Ha HOCKaXx, Ha NATKaX, Ha HapyHbIX CTOPOHaX CTOM, X0A4b6a C BbICOKMM
NOAHUMAHUEM KOJIEH, MEIKMM U LUIMPOKUM LLIArOM, NPUCTaBHbIM LLIArOM B CTOPOHY (HAMpaso U Haseeso).
Xoabba B KOJIOHHE No 0AHOMY, No ABoe (napamu). Xoabba no NpAMoit, No Kpyry, BAOAb rpaHuUL, 3ana,
3MeNKOoM (Mmexay npegmeTamu, BpaccbinHyto. Xoabba ¢ BbINOHEHWEM 3a4aHui (npucecms, U3MeHUMb
nonoxceHue pykK); xoabba B yuepeaoBaHNKN ¢ 6erom, NPbIXKKaMU, USMEHEHMEM HanpasieHWs, Temna, co
CMeHO HanpaBAAoLWero.

YnpaxKHeHus B paBHOBeCUMU. Xogbba mexay AmHuamu (pacctosHme 10—15 cm, No IMHUK, NO BEPEBKE
(anameTp 1,5-3 cm, No AOCKe, TMMHACTUYECKOM CKaMelike, bpeBHY (C nepewlarmpaHuem yepes
npeameTbl, C MOBOPOTOM, C MELLOYKOM Ha ro/10Be, CTaBA HOTY C HOCKA, PYKM B CTOPOHbI). Xoabba no
pebpuctoli gocke, xogbba 1 6er No HakNOHHOWM A0CKe BBEPX U BHU3 (WwupuHa 15-20 cm, ebicoma 30-35
cm). MepelaruBaHme Yyepes perkn NecTHULbI, NpunogHATon Ha 20-25 cm oT nona, Yepes HabuBHOM
MAY (nooyepeHo Yepes 5—6 MaYeit, NONOMKEHHbIX HA PACCTOSHUM APYT OT APYra, C Pa3HbIMK
NnofoXKeHUAMM pyK. Kpy»keHune B 06e CTOPOHbI (pyKu Ha nosce).

ber. ber 06bI4HbIN1, Ha HOCKAX, C BbICOKMM NOAHMMAHUEM KOMIEH, MEIKUM U LUMPOKUM Liarom. ber B
KOJIOHHE (1o 00HoMY, no 0eoe);6er B pasHbIX HANPaBAEHUAX: MO KPYry, 3MeNKon (MeXKay npeameTamm,
BPACCbINHY0. ber c 13meHeHWem Temna, co CMeHoW Beayuero. HenpepbiBHbIN 6er B measeHHOM Temne
B TeyeHue 1-1,5 muHyTbl. ber Ha paccToaHme 40—60 m co cpegHel CKOPOCTbIO; YeIHOYHbIN Ber 3 pasa
no 10 m; 6er Ha 20 m (5,5—6 cekyHO; K KOHYY 200a).

MonsaHue, nNasaHbe. Non3aHne Ha YeTBepeHbKax No Npamon (pacctoaHune 10 m, mexay npeameTamu,
3MEWNKOM, NO FOPU30HTAIbHOM N HAaKNIOHHOW A0CKe, CKaMelKe, N0 TMMHACTUYECKOM CKamenKe Ha
UBOTE, NOATArMBAACL pyKamu. Mon3aHMe Ha YeTBePeHbKaX, ONUMPaAch Ha CTOMbI U 1aA0HM;
noasaesaHue Noj BepeBky, Ayry (8bicoma 50 cm) npasbim 1 nesbim 6o0Kom BRepeg, MponesaHue B
06pyy, nepenesaHune yepes 6peBHO, NIMMHACTUYECKYIO CKaMelKy. JlazaHbe No FMMMHaCTUUYECKOM
CTeHKe (nepene3aHue c 00HO20 Nposiema Ha Opyaoli eNpaeo U 81€60).

MpbIKKK. MPbIXKKKU Ha mecTe Ha ABYX Horax (20 npbixkKoB 2—3 pas3a B YepeaoBaHUM C X0Ab6OMN,
npoagurasco Bnepea (pacctoaHme 2—3 M, C NOBOPOTOM KPYrom.[MpbIxKKU: HOFM BMECTe, HOMM BPO3b, Ha
ofiHOW Hore (Ha npasoli u nesoli nooyepedHo). MPbIXKKK Yepes IMHUIO, NooYepeaHOo Yepes 4—5 nuHui,
paccTonaHue mexay Kotopbimu 40-50 cm. MpbIXKKK Yepes 2—3 npeameTa (nooyepedHo Yepes

KaxcOwbili) BbicoTon 5—10 cm. MpbIKkKKM € BbicoTbl 20—25 cm, B 4anHY ¢ mecTa (He meHee 70 cm). MpbIXKKK €
KOPOTKOM CKaKasKoun.

KaTaHue, 6pocaHue, nosnsa, metaHue. [poKaTbiBaHMe mAYel, obpyyei Apyr Apyry mexay npegmeTamu.
BpocaHue mava apyr 4pyry CHM3Y, 1U3-3a ro/1I0Bbl U J10BAA ero (Ha paccmosHuu 1,5

Mm); nepebpacbiBaHMe MAYa ABYMS PyKaMK 13-3a TON0Bbl U O4HOM PYKOW Yepes NpenaTcTBus (¢
paccmosAHuA 2 m). bpocaHue mava BBepX, O 3eMJII0 U JI0BAA ero AByMA pykamu (3—4 pasa nogpaa,
oTbMBaHMe MAYa O 3eMJIK0 NPaABON N N1eBOW pyKoi (He meHee 5 pa3 nodpAad). MeTaHue NpeaMeToB Ha
AanbHOCTb (He meHee 3,5—6,5 M, B rOpM30OHTaNIbHYIO LEenb (C paccmosHusa 2—2,5 M) npaBoi 1 1eBoi
PYKOW, B BEPTUKANbHYIO LieNb (8bicoma yeHmpa muwieHu 1,5 m) ¢ pacctoaHus 1,5-2 m.



lpynnoeble ynpaXKHEHUA ¢ nepexoaamu. [ocTpoeHne B KONOHHY Mo O4HOMY, B LLEPEHTY, B
Kpyr; nepecTpoeHue B KOJIOHHY NO A4Ba, M0 TPW; PaBHEHME MO OPUEHTNPAM; MOBOPOTLI HaMNpPaBgo,
HaneBo, KPYrom; pasmblKaHWe U CMbIKaHue.

PUTMMYECKan rMMHACT1Ka. BbiNoHEHWE 3HAaKOMbIX, Pa3yyeHHbIX paHee YNPaXKHEHUNA U LIUKINYHbIX
ABUXKEHWUI Nog, My3blKy.

ObLepasBuBaloLLMe yNpaxKHeHUn

YnpaxKHeHUs ANs KUCTel PYK, PasBUTUA U YKpenaeHUsa MbllL, naevyeBoro nosca. NogaHumartb

PYKV Bnepea, B CTOPOHbI, BBEPX (04HOBPEMEHHO, NooYepeaHO,0TBOANTL PYKM 33 CMIMHY M3 NONOXKEHMIA:
PYKW BHM3, PYKM Ha NOACe, PYKM Nepea rpyAblo; pasmaxmBaTb PyKamu Bnepes-Hasag,; BbiMo/HATb
KpYroBble ABUXEHUSA PyKaMM, COTHYTbIMM B JIOKTAX. 3aKNaAblBaTb PYKM 3a r0/I0BY, Pa3BOAUTb MX B
CTOPOHbI M onycKaTb. MoAHMMATb PYKKN Yepes CTOPOHbI BBEPX, MAOTHO MPUKMMAACh CMMHOM K CIMHKe
CTyNa (K cmeHKe); NoAHMMaTb Nanky (06pyy) BBEPX, ONYCKaTb 3a NJeYM; CHUMATb, Pa3KUMaTb KUCTU
PYK; BpaLlaTb KUCTU PYK M3 MCXOAHOTO MOJIOKEHNA PYKM BNepen, B CTOPOHbI.

YnpaxKHeHUa aNs pa3BUTUA U YKPenaeHUsa MbILUL, CMUHbI U TMBKOCTM NO3BOHOYHMKA. NoBOpaunBaThCa B
CTOPOHbI, Aep¥Ka PyKM Ha nosAce, pa3BoAs UX B CTOPOHbI; HAK/IOHATLCA Bepea, Kacanacb NanabLammn pyK
HOCKOB HOT. HakNoHATbCA,BbINONHAA 3a4aHKe: KNacTb U 6paTh NpeameTbl U3 PasHbIX UCXOAHbIX
NOJIOXEHWUIN (Hoau emecme, Ho2u 8po3b). HakKNOHATLCA B CTOPOHbI, AepXKa PyKM Ha nosdce. MpoKaTbiBaTh
MSY BOKpPYr ceba 13 MCXOAHOro NOJIOXKEHMUA (CUOA U CMOSA HA KOAeHsAX); NepeknaabiBatb NpeameTbl U3
OZIHOW PYKM B 4pYryto nog, NpunogHATon Horol (npasoli u neeoli); cmasa npunogHMmaTtb obe Horn Hag,
MoIOM; NOAHMMATb, CrMbaTh, BbINPAMAATL M OMYCKaTb HOMW Ha MO U3 UCXOAHbIX MONOXEHUIA NEXKa Ha
cnuHe, cnas. MoBopayumMBaTbCA CO CMMHbI Ha XUBOT, AePrKa B BbITAHYTbIX pyKax npeamer. MpunogHMmaTh
BbITAHYTbIE BNepea PyKH, Nie4yn 1 roNoBy, exKa Ha }KUBoTe.

YnpaxKHeHUa 411 Pa3BUTMA W YKpenaeHMsa Mblll, 6ptolwHoro npecca u Hor. MoAHMMaTbCA Ha HOCKM;
nooyepeaHo BbICTaBNATL HOTY BNepea Ha NATKY, Ha HOCOK; BbINO/HATb NPUTOMNbI; Noaynpuceaanus (4-5
pa3 Nodpsod); npuceaaHnn, Aepra PyKn Ha nosce, BbITAHYB PYKW Bnepea, B CTOPOHbI. MoovyepeaHo
NOAHMMATb HOTW, COTHYTbIE B KOIEHAX. XOAMUTb MO Masike AW MO KaHaTy, ON1pascb HOCKaMu O NoJ,
NATKaMW O NafKy (KaHam). 3axBaTbiBaTb M NEPEKNaAbIBATb NPegMeTbl C MECTa Ha MeCTO CTONamMu Hor.

CTaTnyecKkune ynparkKHeHUA.CoXpaHATb paBHOBECKE B Pa3HbIX NO3ax: CTOA HA HOCKAaX, PyKW BBEpX; CToA
Ha OZIHOW HOTe, PYKM Ha nosce (5—7 cekyHO).

CnopTHBHbIE YNPaXKHEHUA

KaTaHue Ha caHKax. CKaTbIBAaTbCA HA CaHKax C FOPKU, TOPMO3UTb NPKN CNyCcKe C Hee, NOAHNMATbCA C
CaHKaMM Ha ropy.

CkonbrkeHne. CKoNb3UTb CaMOCTOATENILHO NO NeAAHbIM AOPOXKKam.

Xoabba Ha nbixkax. NepeaBUraTbca Ha NblXKax NO NbIXKHE CKONb3ALMM LIAromM. BbiNnoAHATbL NOBOPOTHI Ha
MecTe (Hanpaeo U Hasieso) nepectynaHuem. NMogHMMATLCA HA CKAOH MPSAMO CTyMNaloLWMM LLArom,
NONYyeNoUKoN (MPAMO U HaucKocs). MpoxoamuTb Ha Ablxax 4o 500 m.

Urpbl Ha Nbixkax. «Kapyceno 8 necy», «Yem danbwie, mem aydwe», «Bopomuya».

KaTaHue Ha Benocuneae. Katatbca Ha TPEXKONECHOM M ABYXKOJECHOM BeaocMneaax no npsamoi, no
Kpyry. BbINO/IHATL NOBOPOTLI HAMNPABO U HaNEeBo.

MnaBaHWe. BbINONHATL ABUKEHWA HOrAaMM BBEPX U BHU3, cuAA B Boge. Mpucenas, NnorpyKatbcs B BOAY
[0 YPOBHA NogboposkKa, rnas. OnyckaTtb B BOAY NLLO, AyTb Ha BOAY, MOTPY»KaTbCA B HEE C FOJI0BOW.
MbITaTbCA NAaBaTb NPOU3BO/IbHbLIM COCO6OM.



Urpbl Ha Boae. «Llannau», «/lposocek 8 sode», «Kapycenu», «®ymbon 8 sode», «kbezom 3a
madom», «llokaxcu namku», «kKamaHue Ha Kpy2ax».

Mapoaspobuka. MpogoaKaTb yUUTb PA3IMYHbIM ABUKEHUAM B BOAE NOA My3bIKy 1 6e3 Hee.
MopaBuKHbIE UrPbI

C 6erom. «Camonemsl», «LlesemHbie asmomobunu», «Y medseds 8o bopy», «[Imuyka u Kowka», «Haliou
cebe napy», «/lowadku», «[10380HU 8 nozpemyuwiKky», «beadomHoili 3aay», «/108UWKU».

C npbixKKamu. «3aliybl u 807K», «/luca 8 KypamHuKe», «3alika cepbili ymbieaemcsa».
C nonsaHuem u nasaHbeMm. «flacmyx u cmado», «flepenem nmuy», «kKomama u weHIMa».
C 6pocaHnem un noenen. «llodbpoce — notimali», «Coeli bynagy», «Msuy yepe3 cemky».

Ha opneHTUpPOBKY B NPOCTPaHCTBE, Ha BHMMaHue. «Halidu, 20e cipamaHo», «Halidu u
npomonyu», «kKmo ywen?», «flpamxu».

HapoaHble urpsbl. «Y medseds so bopy» v ap.



