MarepuaJj noaAroToBuiIa HHCTPYKTOP

o pU3HMYECKON KyJbType
IIpoxonenko Upuna BaagumupoBHa

KoncyabTanus 1uist BociuTaTe/ieid Ha TeMy:

«OBIIEPA3BUBAIOIIUE YIIPA’KHEHUSA, UT'PBI U
3CTA®PETHI C THMHACTUYECKOHN MAJIKOHU A1
JOHIKOJIBHUKOB»

VpaxkHeHUs] ¢ THMHACTUYECKOW MaJIKOW MCIOJb3YIOTCS ISl PA3BUTHS JBUTATEIbHBIX
KayecTB: CHJIbl, TUOKOCTH, BBIHOCIMBOCTH, TOYHOCTH HCIOJHEHHUS OTAEIbHBIX
MOJIOKEHUH U JIBIXKEHUM, /1711 POPMUPOBAHUS U UCTIPABJIICHUS] OCAHKH, MPO(UIAKTUKA
IJIOCKOCTONUS U YKPEIUIEHHS Ipecca y JOUIKOIbHUKOB.

B ynpaxkHeHUsAX ¢ TMMHACTUYECKOW MaJKON YBEIMYMBAETCS MBIIICYHOE HAIpPSKEHHUE,
MPOUCXOUT OoJiee ToOUHAasi (PUKCAIUs PA3IMYHBIX MOJIOKEHUN PYK, TYJIOBHUIIA, TOJOBBI
u Hor. KpoMe TOro, AeTH Jiydllle KOHTPOJUPYIOT CBOE BBINOJIHEHUE JIBUKEHUM.
[TocTosiHHas Harpy3ka Ha KHCTH, pa3HOOOpa3HbIe CIIOCOOBI XBaTa (ABYMS WJIM OJHOU
pyKO#, 3a KOHIIBI W OJIMKE K CEepelIuHe, CHU3Y M CBEPXYy) pa3BUBAIOT CUIY U
KOOpDAMHALMIO JBMKEHUN mnanblieB. COBMECTHBIE NEWUCTBUSL C JUIMHHBIMU MaJKaMH,
IIECTOM CIIOCOOCTBYIOT TOYHOCTHU JIBUYKEHUH.

IleHHOCTh yHpaXHEHUH B TOM, YTO OHHM MOOYXIAlOT BOCIHMTAHHUKOB K aKTHBHOM
YMCTBEHHOM JEATEIBHOCTU: JETU JIOJKHBI YETKO BOCHPUHUMATh KaK CaMH JBHXKECHUS,
TaK W pe3yJIbTaThl JIBUKCHUM, YCTAHABIMBATH MPUUYUHHO-CIICICTBEHHBIE CBSI3U MEXKITY
XapakTepoM JBMXKEHHSI M €ro  pe3yJibTaTOM, Ha OCHOBE BCErO0 BHOCHUTH
COOTBETCTBYIOIIIME KOPPEKTHUBBI ISl COBEPLICHCTBOBAHUS IOCIECAYHOIIUX JIBUKCHUU.
OTO COACHCTBYET HE TOJBKO PA3BUTHUIO (DYHKIIMM JBUTATEIHHOTO arapara, HO H
COBEPILICHCTBYET  HEPBHO-NICUXWYECKHE  NPOLECCHl, IPU  MOMOIIM  KOTOPBIX
OCYILIECTRIISIETCA 11eJIeCO00pa3Hasi OpraHu3alus JBUTraTeIbHbIX JEHCTBUMN Y peosIT.

YHUBEPCATBHOCTh  YINPAKHEHUM C THUMHACTHYECKOM TMAJIKOW COCTOMT B HX
MHOT000pa3uu BO3JACUCTBUS HE TOJBKO HA MEJKYI0O MOTOPUKY, HO U Ha BECh CIIEKTp
KOOPJIMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEM, TJ1a30Mep, MBILIEYHOE YYBCTBO, AU ()epeHIUPOBKY
YCWIMA M TPOCTPAHCTBA, 0€3 KOTOPHIX HEBO3MOXKHO OCBOEHHME NHUCHbMa, MHOI'HMX
OBITOBBIX, TPYIOBBIX, CIIOPTUBHBIX HABBIKOB. BBIMONHSAS yrpakHEHUs C NAJIKaMH, AETU
MPUYYAIOTCS K COTJIaCOBAaHHBIM JIBUJKEHUSIM 00EUMHU PyKaMHu.

HpI/I CUCTCMATUUYCCKUX  3aHATHAX  YIPAXKHCHHUAMU C MMaJKOM BOCIIMTBIBAIOTCS
OpPraHnM30BaHHOCTb, YMCHMUI pa6OTaTB B KOJUICKTUBC, aKKYpPaTHOCTb, IMOATAHYTOCTD,




KpacuBasi MOXoKa. | IMHACTHYECKHE TMAJIKH JA0T JIETAM YK€ CO CPEIHEro BO3pacTa.
(mmaa 60—65, 80—90 cm)

['mMHacTHYeckas majka — 3TO IpeaIMeT, 0 KOTOPOM MOXKHO cKa3aTb. «Bce rennanbHoe
— npocto!»

Kommiekcobl 001epa3sBuBalOIMIMX yHPAKHEHUH ¢ THMHACTUYECKON MAJIKOH
IJISl CpeHel rpynnbl

>

1. «llanky Ha rpynae». M.I.: HOTH cJeTKa pacCTaBUTh, MaIKy BHU3. 1—2 — MayKy Ha TPyJb — BJIOX;
3—4 — u.n.— BeIoX. IloBTOPUTH 6 pas.

2. «lloBopoty». M.1.: HOTH BpO3b, MMaJIKa 3a CIIMHOM 3a)KaTa COTHYTHIMU pykKamu. 1 — moBopoT
BIpaBo; 2 — u.0. To xe, BieBo. [ToBToputs 3 pasa.

3. «Kkoneny». W.n.: cund, nanka Ha Oenpax. 1 — manky BBepX; 2 — COTHYTh KOJIEHO, MAJIKy K
KOJIEHY; 3 — BBIIPAMUTh HOTH, MajKy BBepX; 4 — wu.n. CrnuHy Bce BpeMs JiepXaTb HpPSIMO.
[ToBTOpUTS 5 pas.

4. «locmorpu Briepeny. M.m.: HOru Bpo3b, NaJIKa Ha JionaTkax. | —2 HAKJIOH  BIEpell, HOTH He
crubath; 3—4 — u.m. [ToBTOpuUTH 5 pas.

5. «Ha Hocok». M.11.: 0. ¢. pyKH 3a CIIMHY, [TaJIKa Ha MOJy Nepejl HoraMu. 1 — mpaByro HOTY Ha HOCOK
K KOHIy najiku; 2 — u.a. To xe, neBoil. [loBroputs 3 pasa.

6. «llomckokm». M.m.: HOTM cJeTKa paccTaBUTh, PYKH BHU3. 8—12 MOJCKOKOB Ha MeECTEe U
xonp0a. [ToBTOpUTH 3 paza.

1. «llanky BBepx». M.m.: HOrM clerka paccTaBUTh, Najka y Tpyau. 1—2 — manky BBepx,
HOTSAHYThCS — BJIOX; 3—4 — u.1.— BbIJOX. [locne 3 moBTOpeHuit — 1mays3a, NaJIKy

BHM3. [loBTOPUTSH 3 paza.
2. «Bmepen». W.m.: HOTH BpO3b, MAIKY BHHU3. 1—2 — HAKJIOH BIIEpe]I, AJIKY BIIEPE]l, TOJIOBY

npsimo; 3—4 — u.m. [loBTopuTs 0 pas.

3. «Bpo3by». WL.I.: cuzst, HOTH CKPECTHO, PYKH yIop cOOKY, Majka Ha oy nepes Horamu. 1—2 —
HOTH BpO3b K KOHIaM nanku; 3—4 — w.m. [ToBTOpHTh 5 pas.

4. «Yepe3 manky». M.m.: nexxa Ha CMHE, PyKH BBEpX, Majka Ha moyty cOoky. IIoBOpoT Ha jKHUBOT
yepes Najiky, CTapaThCs ee He CABUraTh. Tak ke, oopaTtHo. [loBTOpUTH 3 pasa.

5. «[lanky u HOrM BBEepX». M.I1.: TO ke, majika HaJ rojoBoi. 1—2 — manky u HOTHM BBepX; 3— 4 —
u.1. ['osioBy ¥ mieun He nogHUMaTh. [IoBTOpUTE 6 pa3.

6. «[loampeirmBanuey». M.m.: HOTM Cllerka paccTaBHTh, PYKH Ha mosic. [l0JCKOKH, MPOIBHUTasCh
BOKpYr manku (oauH Kpyr), u xoapba Ha Mecre 8—1G maros. IloBroputh 3 pasza, MeHss
HarpaBJIeHuUE,

>

1. «Harpyns». W.I.: HOTH cJieTka paccTaBHUTh, XBaT OT cebs. 1—2 — manky Ha rpyap — BIOX; 3—4
— W.I.— BbIIOX. To ke, mogHuMasAsCch Ha HOCKH. [loBTOpUTH 6 pas.

2. «Cmotpu Briepeny. W.I.: HOTH BpO3b, MANKy 3a CIHHY. 1—2 — HaKIIOH Blepea — BbIIOX; 3—4
— u..— BHoX. [loBroputs 5 pas.




3. «llomoxu u BO3bMU». V.I.: cTOS Ha KOJEHSX, Majka mepex rpyapio. 1—3 — cecTh Ha
MATKH, MAJIKy HA OJI — BBIIOX; 4 — u.11. To ke, B3saTh nanky. [loBroputs 5 pas.

4. «Haknony. V.m.: HOTM Ha MIUPUHE IUI€Y, TAJIKa 3a COIUHOW. 1—2 — HakKJIOH BIpaBo (BJIEBO), HOTH
He crubarh; 3—4 — n.m. [loBroputs 3 pasa.

5. «Bo3pMuy». M.m.: HOrm crerka paccraBuTh, Majka Ha MOy, PyKH 3a cOUHOW. 1—2 —
MPUCECTh, B3ATh NaNKy; 3—4 — u.m. [loBToputs 6 pas.

6. «Ha mecre m Bokpyr». M.m.: To e, pyku BHU3. 12—16 moanpeiruBaHuii Ha MeCTe M X01b0a
BOKpYT nanku (aBa kpyra). [losroputs 3 paza.

7. TloBTOopeHue NepBOro ynpaxHeH!sl, B MEAJIEHHOM TEMIIE.

>

1. «3a romnoBy». M.m.: HOTU clleTKa paccTaBUTh, Mallka BHU3Y, XBaT OT ce0s. 1 — manky BBepx; 2 —
3a roJIoBy, CMOTPETH MpsiMo; 3 — BBepX; 4 — u.i. [loBToputs 6. pas.

2. «Kpenue HOrmy». M.m.: HOTHM mMpe 1€y, MajKy 3a CIHMHOM, XBaT 3a KOHIBI OT ceds. 1—2 —
HAKJIOH BIepeN, Majky Hazan;, 3—4 — u.m. To ke, HakiaoH BHU3. [loBTOpHTH 5 pas.

3. «[lorpymuce». W.m.: cupas, HOTH CKpECTHO, PyKH ymop cOOKy, majka Ha moixy Boepemu. 1—2 —
HOTM BpO3b K KOHIAM Tanku; 3—4 — wua. [oloBy He OmycKarh, CIUHY JEpKaTh MPSIMO.
[ToBTOPUTH 6 pas.

4. «lloBopor». M.I.: HOrM Ha LIMpPHUHE IJIeY, MajKa 3a CHMHOM 3a)kaTa COTHYTHIMM pykKamu. 1 —
OBOpPOT BIpaBo; 2 — u.1. To xe, BneBo. Horu He crubats. [loBTopuTh N0 3 pasa.

5. Ilpoiitu no nanke, onupasce nsaTkamu. [loBroputs 3 pasa.

6. «Bokpyr». W.m.: Horm BMecTe, Hajka Ha moiy. [IpbDKKM Ha OJHOW HOre BOKPYr Maiku (1Ba
Kpyra) u xo/ip6a Ha Mecte. CMEHUTH HOTY U Hanpasienue. [loBroputs 2 pasa.

>

1. «lonoxute». W.m.: nexa Ha chnuHe, Najgka BBEpXy, XBarT mmpe mied. 1—4 — manky
BIIEpE-BHU3, OJOXKHUTh; 5—8 — u.1. To ke, B34Th nanky (puc. 43). [loBroputs 6 pas.

2. «[Ipokatm». W.m.: cuas, HOTM BpO3b, Majlka Ha Oeapax, pykd K Ituiedam. 1—4 — HakKIIOH
BIIepes, mojanbiie; 5—8 — obpaTuslii myTh (puc. 44). [ToBTOPSTE 5 pas.

3. «Horm Bpo3b». WM.m.: TO Xe, HOTW yHop, PyKH YIOp C3aaM, IajKka Ha HONy Boepeaun. 1 —
IpaByl0 HOTY K KOHIly MajKd; 2 — JIEBYH0 HOTYy K KOHHIY mnaiku; 3—4 — wua. To e,
OJTHOBpPEMEHHOE JIBMkeHue Hor (puc. 45). Cnuny nepxath npsimMo. IloBToputs 5 pas.

4. «Haxmon». W.m.: HOTM Ha MIUpWHE TUIEY, MANKa OMyIIeHa c3aau. 1—2 — HakKJIOH BIpaBo; 3—4
— u.n. Horu He crubatp, cnuHy aepxatb npsmMo. [ToBTopuTth no 3 pa3a B KKy CTOPOHY.

5. «Bnomp manmku». Xonapba BOKPYI MajlKd CIWHOW BIIEpel], MPHUCTaBIAsd MATKY K HOCKY, U
xo1p0a Ha Mecte. [loBTOpHTH 3 pasa.

6. «Bokpyr mamkm». WM.m.: HOTM cjlerka pacCTaBUTh, MajKa BEPTUKAIbHO, OJMH KOHEI[ YIIOp,
apyroi B pyke. llpbpkkum Bokpyr manku (aBa Kpyra) u  xonpba Ha Mecte. CMEHUTH
HanpasieHue. [loBroputs 2 pasa.




>

1. «llIranra». N.m.: HOTW cllerka paccTaBUTh, MajKa BHU3, XBaT IUpe Iuied oT ceds (k cede). 1 —
NajiKy Ha Tpyab;, 2 — BBepX; 3 — pAepxkarh; 4 — mm. Creauth 3a TEPEMEHICHHEM TalIKH.
[ToBTOPUTH O pas.

2. «Bmepen». W.m.: HOrM Ha mUpWHE IUIeY, TaJKa NeEpea Tpyaplo, XBar OT cebs. 1—2 —
HAKJIOH BIIEpE], MMAJIKy BIIEPE, CIUHY NporHyTh; 3—4 — u.11. [ToBroputs 0 pas.

3. «Bcrath». W.I.: cuas Ha MATKax, HAJKy BBepXy. 1—2 — BCTaTh Ha KOJIGHH, MANKy BHH3; 3—4
— u.1. [ToBTOpuTs 5 pas;

4. «Hlotsaauce». W.m.: cuas, HOrM BpoO3b, MOIIMpE, MalKa Ha MOy MEXAY ISATOK, PYKH YIIOP
c3amu. 1—4 — pyku yepe3 CTOPOHBI BBEPX, NOTAHYTHCS; 5—8 — HAKIOH K KOHI[AM MaJIK, TOJIOBY
OMYCTUTh; 1—4 — BBIIPAMUTHCS, pyKH BBepX; 5—8 — u.1. [loBToputs 4—35 pas.

5. «llanka momoxer». M.m.: 0. c. majgka BEpTUKAJIbHO, OJAMH KOHELl YIOp, XBaT 3a BEpPXHUM
KoHell. 1—2 — cKonb3s pyKamMHM BHH3, IIPUCECTb, Pa3BOAs KOJEHH W MOJHUMas NATKH; 3—4 —
u.n. CriuHy zepkaTh Bce Bpems npsiMo. To xe, Aepkarbest ogHoi pykoid. [ToBToputs 4—06 pas.

6. «Bpo3p m Bmecre». M.m.. HOrm BMecTe, MaJka Ha MOy Nepea Horamu. [IpbDKkM, MeHss
nojoxenue Hor. Ilpeirate Bbicoko, jerko. IloBroputs 3 pasa, yepenys ¢ XoapOOil Ha MecTe IO
15—20c.

7. HOBTOpeHI/Ie NEPpBOTO YIIPAKHCHUSA B 3aMCAJICHHOM TEMIIC.

Kommiekcol 001epa3sBuBalOIIMX YIPAKHEHUH ¢ THMHACTHYECKON MAJIKOH
JJISl CTApIUIEH rPYIIbI

>

1. W.n.: o.c. manka BHU3Y. 1 —MOAHATH MAJNKy BBEpX, NOCMOTpeTh Ha Hee;, 2 — u.a. (puc. 63).
[ToBTOpUTH 6—8 pas.

2. W.m.: o.c. manka BEpTUKAJIbHO OJHMM KOHIIOM Ha TOJNY, PYKHM Ha BEPXHEM KOHIlEe Maimku. 1 —
OBICTPO TOJHATH PYKH BBEPX C XJIONMKOM HAJ TOJOBOH; 2 — W.N. BBIMONHSS yIpakHEHUE, TaJIKy
JIepKaTh BEPTHKAJIbHO, YIIPaKHEHUE JieTaTh OBICTPO, HE JaBas naike ynactb (puc. 64). [ToBroputh
8—10 pas.

3. W.m.: HOrM Ha WIMpHWHE CTYNHH, NalKa BHU3Y. 1—2 — HakKIOH BIEpel, OJHOBPEMEHHO
NOJHUMATh PYKH BIIEpell, CMOTPeTh Ha pyku; 3—4 — u.I. BbeInonHss ynpaxkHeHHe, HOTSHYTHCS
Brepen. [Tosroputs 6—8 pas.

4. W.n.: o.c. pyku BBEpX, MajKa FOPU3OHTAIbHO. 1 — MOJHATH COTHYTYIO HOTY, OJHOBPEMEHHO
MaJKy ONMYCTUTh HA KOJCHO; 2 — W.II. YIpaxkHeHue 3 pasza clenath OAHOW HOTOM, 3aTeM JPYrou

Hocok mogHATON HOTM OTTAHYT, OnoOpHas Hora npsmas. [logHumas mankyBBepX, CMOTPETh Ha
Hee. YOpaxHEHUE JAeiaTh B pa3iuyHoM Temne. Bapuant: u.n. nexxa Ha crnuue. [loBToputh 2—3
pasa.

5. W.m.: cros Ha KOJNEHSX, MajKa c3aad B MPAMBIX pyKax. 1 — TpOTHYThCS Ha3aj, KOCHYTHCS
ISTOK HOT — BBIOX; 2 — H.IL.— BAOX (puc. 67). BeImonHss ynpakHeHHE, TOJIOBY HE OITyCKAaTh.
[ToBTOpUTE 5—6 pa3.

6. W.n.: cuas, HOTM COTHYTH Iepel TNalKoi, Jexamed Ha Moy, pykd ymop c3amd. 1 —
NEPEeHECTH HOTH 4Yepe3 MaJIKy, BBIIPSIMUTh UX — BIOX; 2 — W.IL.— BbIIOX (puc. 68). [ToBTOpHUTH
5—>6 pas.




7. W.m.: cros OOKOM y KOHIIa HaJKW, Jexamed Ha nony. [IppDkku OOKOM uepe3 Malky,
IIpOJBUIrasAch Brepen u Hazan. [losroputs 5 pas.

>
1. WM. o.c. pyku BOepel, Najka XBaTOM CBEpPXy Ha IIMpPUHY IUied. 1 — majKy CKpeCTHO,
JEBYIO CBEpXY; 2 — W.M.; 3 — CKPECTHO, MpaByl cBepXy; 4 — W.I. BHINOTHATH ymnpaxkHEHHE C

npsMbIMH pykamu. [ToBToputs 3—4 paza.

2. W.m.: o.c. majka BHU3Y, XBaT CBEpXYy 3a KOHIBI. 1—2 — momHuMasi majaky BBEpX, BBIKPYT
Ha3aj, pyku npsimbie; 3—4 — u.i. [loBTopuTs 6 pas.

3. HWm.: Tto xxe. 1 — moBopor BmpaBo (BieBo); 2 — wu.m. Ilpm moBOpoTe HOTM C MecTa HE
caBuratb. [IoBTOpUTH 4 pasa B KAyl CTOPOHY.

4. W.a.: o.c. majnka BEPTUKAIBLHO OJHMM KOHIIOM Ha IONy, PYKH Ha BEepXHEM KOHIe maiku. 1 —
OBICTPO TIPHICECTh, Pa3BOAS PYKH B CTOPOHBI; 2 — OBICTPO BCTaTh, HE JaBas MajKe YIacTb.
[osToputs 8—10 pas.

5. W.m.: HOrM Ha UIMPWHE IUIeY, Tajika Brepead. 1 —HAKIOH BIEpEH, JIEBBIM KOHIIOM ITajKH
KOCHYTbCA MpaBoii (JIeBOH) HOTM — BBIIOX; 2— U.I.— BAOX. [loBTOpUTH 4—5 pas.

6. W.m.: cuas, HOTH COTHYTh, CTYIIHM Ha MAajKe, JIeKalled Ha Moy, pyKu ymop cizagu. 1—4 —
CTYHHSIMM HOI' KaTUTh NAJIKY BIEpE] JO IOJHOIO BBHINPSAMIIEHUS HOT, 3aTeéM OOpaTHOE JABHMXKEHHE.
Hpixanue npou3sBoabHOE. [ToBTOpUTE 4—5 pas.

7. W.m.: o.c. manka Ha mony. [Ipepkku yepe3 manky Bmepea-Haszan. llosropute 4 pasa mo 10
MPBIKKOB.

>
1. W.n.: o.c. majka BHepeAM B MPSAMBIX pyKax XBaToM CBepxy nommpe. 1 — MOBepHYTh MajiKy
BEPTUKAIBHO, 2 — W.IL; 3—4 — TOBTOPHUTH YNPAXHEHHE, MMOBOPAYUBAS MAIKy JAPYTHM KOHIIOM

BBepx. [ToBTOoputh 8—10 pas.

2. W.m.: o.c. manka Ha jonarkax. 1 — MOXHSATH MajJKy BBEPX, MOCMOTPETh HA HEe — BJIOX; 2 —
u.1.— BbIIOX. [loBTOpUTE 5—6 pas.

3. W.no.: Horu Ha WPUHE TIJICY, IMAJIKa C3aJH B ONNYIICHHBIX PpYKax. 1 — HaKJIOHSACH BIICPCHO, MAJIKY
MNOAHATH HAa3a/l-BBCPX, I'OJIOBY HC OITYCKATh, 2 — W.IL HOBTOpI/ITB 5—6 pas.

4. W.m.: mATKA BMECTe, HOCKM BpO3b, Malka K Tpyau. 1—3 — omyckas mManky Ha KOJEHO
HNOJHATON HOTH, TMOATAHYTH KOJEHO K TPYAM, IMOCTOSITh, COXpaHss paBHOBeCHE,— BBIIOX; 4 —
u..— BAoX. To e, npyroit Horoil. [ToBroputh 3—4 pasa ka0l HOTOl.

5. W.m.: cros Ha KOJIEHSX, HOTH BpPO3b, PYKH TMepeA Trpyaplo. 1 — MOBOPOT Kopiyca BIIEBO
(BOpaBo), MONOXKHUTH TAJIKy Ha IOJ clieBa (CIpaBa) — BBIIOX; 2 — BBIIPIMUTBCS — BJIOX.
[ToBropuTts 3—4 pa3sa.

6. W.m.: cuas, HOTM COTHYTHI, TMajka Ha TONYy, PYKH ymop c3agu. 1—2 — 3axBaTUTh MaJKy

CTYIHSIMH HOT, TIOJIHATH €€ BBEPX — BbAOX; 3—4 — n.1.— B1oX. [ToBTOpUTh 3—4 pasa.

7. W.m.: HOrM BpO3b, MaJIKa Ha MOJy MEXAY HOC, pyKu omyiieHbl. [IppDKky depe3 manky, HOTH
CKpecTHO-BpO3b. [IoBTOpUTE 3 pasza no 10 npepkKoB.




>

1. W.o.: maTku BMECTe, HOCKM BpPO3b, PYKH IHepei Tpylblo, Majka TOpU30HTaNbHO. 1 — majiky
Briepes; 2 — u.1. [loBroputs ynpaxunenue 3—4 pasa, ocjie 4Yero pyku OoImyCTUTh BHU3.

2. W.n.: HOrM Ha IIMPUHE CTYIHHU, NaJKa 3a CIMHOM B ONYIIEHHBIX pykKax. 1—3 — pe3kumu
JBIKEHUSIMHM TIOAHATH NMAJIKy Has3aa-BBepX; 4 — u.m. IIpu BBINOJHEHUM YNPaKHEHUS TOJIOBY HE
OIlyCKaThb, PYKHU IPsIMbIE, IBU)KEHUS OT Ijieya. Jpixanue npousBoibHoe. [loBroputs 4—>5 pas.

3. W.m.: HOrM Ha mMpUHE IUIeY, MajKa C33Jd B OIYIICHHBIX PyKax XBaTOM 3a KOHLBIL 1 —
HAKJIOH BJICBO, KOCHYTHCS KOHIIOM TAaJIKK JIEBOH HOTM — BBIAOX; 2 — H.IL.— BIOX. 1o ke, B
npyryto ctopony. [loBroputs 3—4 pa3za.

4. W.m.: maTku BMECTE, HOCKM BpO3b, MajKa BEPTHKAJIbHO OJHUM KOHIIOM Ha MOJy, MpaBas pykKa
HA BEPXHEM KOHIIE Majnku. 1—4 — mpuceB moHWXkKe, OOOWTH MajKy cHadajga B OJHY CTOPOHY; 5—8
— TO %K€, B Apyryto cropony. [loBroputs 3 pasa.

5. W.m.: cuas Ha narkax, nanka BHM3Y. 1 — rinyOOKHMH HaKJIOH BIEpeN, IOJOXKUTh HaJKy
HoJaiblIe OT ce0s — BBIJOX; 2 — BBIIPSIMUTBCS — BAOX; 3 — HAKJIOHUTHCS, B3ATh MAJKy; 4 —
u.m. [ToBroputh 5—6 pas.

6. W.m.: o.c. mayka B ONMYIIEHHBIX PyKax 3a CIUHOW. 1 — OTBECTH COTHYTYIO HOTY, NOTSHYTHCS
CTYIHEH 10 nanku; 2 — u.I.; 3—4 — T0 Ke, Apyroi Horoii. [loroputs 3—4 pasza.

7. W.m.: HOrM BpO3b, MaJKa Ha MOJXY MEXAY HOT, PyKHd OmymieHbl. [IpbDKKM ¢ MNpoJIBHIKEHUEM
BIIepe/I-Ha3a]] 10 KOHIIA MaJKH, HOTH CKpecTHO-Bpo3b. [loBTOpUTE 5—6 pas.

>

1. W.n.: HOrM Ha IIMpUHE CTYNHM, MajKka B IPaBOM pyKe BIEpPEAM BEPTUKAJIBHO XBaTOM 3a
cepeanHy. 1 — oTBecTH NpsAMYIO PYKY B CTOPOHY; 2 — BIIEpe] C IEPEeXBaTOM B JIPYTylo pyky; 3—4
— TO e, aApyrou pykou. IIpu pa3BeneHnn pyk — BIOX, IIPH CBEJIEHUH — BBIIOX. PyKu pa3BoauTh
HIMpe, epka ux Ha ypoBHe miied. [loBToputs 4—>5 pas.

2. W.m.: HOTHM BpO3b, MAJIKa HA JIOMATKax. |—HAKJIOH BmpaBo; 2 — uW.I.; 3—4 — TO e, B
JIpyryto ctopony. [IoBToputs 4 pa3a B KaXX1yl CTOPOHY.

3. W.m.: o.c. manka BepTUKAJIbHO OJJHUM KOHIIOM Ha TOJIy, PYKH Ha BEpXHEM KOHIle majku. 1— 3 —
MEJIEHHO TIPUCECTh, pa3Boisl KojeHu; 4 — ObIcTpo BCTaTh. Bapuant: Ha 1 cuer — cecTh, Ha 2—4 —
MeJUIeHHO BcTath. [IoBTOpUTH 5—6 pas.

4. W.m.: cuns, manka mepen Tpyapio. 1 — HaKJIOH BHepesa, KOCHYThCS MAaJKOW CTyMHEW Hor; 2 —
u.1. [ToBroputh 5—6 pas.

5. W.m.: cuas, ynop c3aad, HOTH COTHYTh, MaJKa Ha TOJy IMOJ KOJICHAMH. 1—2 —ToaHuMas Tas,
MIEPEHECTH €ro uepe3 NaJIKy U KOCHYThcs noja; 3—4 — u.i. [losToputs 5—6 pas.

6. W.n.: nexxa Ha cnuHe, Majka B NPSAMBIX pyKax 3a roioBod. 1—2 — mopHuMas mpsiMble HOTH
BPO3b, KOCHYTbCSI KOHIIOB Nanku; 3—4 — u.11. [ToBroputh ynpaxuenue 4—35 pas.

7. W.n.: cros OOKOM Yy KOHIIAa Nank, Jexamedl Ha nony. [Ipsbkkn OOkoM depe3 HalKy,
poJBMrasAch Buepen-Hasaa. [losroputs 5—6 pas.
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1. W.no.: o.c. manka BHM3Y. 1 —Manky K rpyau; 2 — Haiky BBepX; 3 — MNajky K rpyad; 4 — u.an.
[ToBTOpUTH 6—8 pa3.

2. W.m.: o.c. manka B MpaBOil pyKe BEpTUKAIBLHO XBAaTOM cBepXy. 1—3 — Kpyr mpaBoil pykoii BiieBO
3a cruHy; 4 — moMeHsATh pyKy. To ke, B apyryio ctopony. [ToBroputs 3—4 pasa.

3. W.m.: HOTM Ha MIUPHHE IUIeY, MajKa BEPTHKAIBHO OJHUM KOHIIOM Ha IMONY, PYKH Ha BEpXHEM
KOHIEe manku. 1—3 — mepexBaTbiBas pyKaMmu IO Majike, HAKJIOHUTbCS BHU3 — BBIIOX; 4 —
obpatHoe aBmxeHue — BaoX. [loBroputh 4—>5 pas.

4. W.m.: o.c. majika TOPU30HTAIBHO BHU3Y. 1—2 — mepeHecTn HOry uepe3 naiky; 3—4 — u.am. To
xe, npyroi Horoil. [loBToputh 4—D5 pas.

5. W.m.: cros Ha KOJEHSX, HOTM BpO3b, Majka BHU3Y. 1 — TOBOPOT KopIyca BJIEBO, DPYKHU
BBEpX; 2 — H.IL.; 3—4 — TO *Ke, B Apyryto cTopoHy. [loBroputs 4—5 pa3 B KKyl CTOPOHY.

6. W.m.: mpucen B yrope O0KOM K TaJike, Jiexaleid Ha moiny. 1—4 — oTTajaKkuBascCh, MEPEHECTH HOTH
4epe3 Mayiky (Ha KaxIblid CYeT), MOCIIe Yero BhIpsMUuThes. [loBToputh 3—4 pasa.

7. W.no.: manka BEpTUKAJIbHO OJHUM KOHIIOM Ha IOJy, pyKa Ha BEpXHEM KoHIe manku. [IpppKku Ha
0J1HOH Hore BOKpyr nayku. [loBropute 5—6 pa3, MeHss pyKy U HOTY.

Komiuiekcol 0011epa3BUBaOIINX  YIPAKHEHUI ¢ THMHACTHYECKON MAJIKOH
JJIS IOATOTOBUTEJIBHON T'PYyNIbI

>

1. «MpslI mTadrucThi». M.1.: CTOs, HOTH ClIeTKa paccTaBUTh. 1 — MaJKy Ha TPyb; 2 — C CHIIOH
BBEpX; 3 — Ha rpyab; 4 — u.1m. [loBToputs 8 pas.

2. «'pebup». W.m.: HOTM Ha WIMPHHE IJIedY, MalKa B TOPHU3OHTAIHLHOM TMOJOXKEHHH, JEP>KaTh
oimmke k cepenuHe. [ToBopoT BpaBo M BJIEBO, UMUTUPYS Tpediro Ha Oaiimapke. [ToBroputs 6—8
pas.

3. «Cywmeii cectby. W.I.: nexka Ha crMHe, MajKa B OMYIIEHHBIX pykax. 1 — MaxoMm manky 3a
roJIoBy; 2—3 — MaxoM HaJIKy Brepen, cecTb; 4 — u.1. [ToBTopuTs 8§ pas.

4. «locmMoTpu Ha manky». M.m.: nexa Ha XHBOTE, KYJIaKd MOJ MOAOOPOAKOM, MajKa Mepen
coboii. 1—2 — manky BBepX, MOCMOTPETh Ha Hee; 3—4 — wm.m. — pacciiabuthes. [loBroputh 6
pas.

5. «llanky x xonmeny». M.m.: nexa Ha cnuHe, manka Ha Oeapax. 1 —manky BBepX; 2 — COTHYTH
paByro (JICBYIO) HOT'Y, TIPUIIOIHATH, MAJIKY K KOJICHY; 3 — IMalKy BBepX; 4 — n.1. ['0JIOBY W 1ieun
HE MMOJTHUMAaTh, HOCKH TSAHYTh. [loBTOpUTH 4—6 pa3.

6. «/locranb HOCckM HOr». W.I.: cHzs, HOTHM BpO3b MOLIUPE, MaJKa B COTHYTHIX pYyKax Iepen
rpynbio. 1—3 —HaKJIOH Bepe/l, KOCHYThCs MAJIKOH HOCKOB HOT; 4 — u.11. [IoBTOpHUTH 6 pas.

7. «Ha cragmon». M.m.: o.c. majka c3aau Ha JIOKTEBBIX crubax. ber Ha mecrte, BBICOKO
NoJHUMAas KoJIeHH, 3 pa3a 1o 20 ¢, yepeays ¢ Xoap001.

8. «Otmoxuem». M.m.: o.c. manka Ha moiy. MemnieHHass X01p0a, pa3Bojs pyKaMH B CTOPOHBI
HUKE IJIeYa, JIAJOHSIMH BBEPX — BIOX, PYKH BHU3 — BBIJIOX.
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1. U.n.:o.c. 1—4 — nmanky BBepx — BII0X; 5—8 — manky BHU3 — BbLIOX. [loBTOpUTSH 8 pas. 2.
W.1.: HOTM COMKHYTBI, JIOKTH COTHYTb, MaJKy JepXKaTh rnepe codoi OJm3Ko K HeHTpy. 1—2

— MOBOPOT BIPABO, OTBOJIS MAJKY B CTOPOHY MpaBoil pykoi (majgka — napajiesbHo moiy); 3—4
— u.11. To e, moBopoT BieBo. Temn Mennenusiid. [TopToputs 1o 5 pas.

3. WMn.:o.c. 1—3 — nanky Brepea, MpaBylo HOTY BIEpel HAa HOCOK-TIATKY-HOCOK; 4 — u.1. To
ke, ¢ ieBor HorH. [ToBTOpUTH 6 pas.

4. W.n.: noru Ha mumpuHe 1uiey, [lanka BepTHKaIbHO MEXIy HOTaMH, KUCTH HAa BEPXHEM KOHIIE
NaTKu—BI0X. 1—2 — HakIoH (TOJ MPSMBIM YTIIOM), PYKH BIIEPEN, OTOJABHTras MaJKy, TOJOBa
npsiMmo — BbIIOX; 3—4 —u.nm. Horm He crubare. I[loBroputh 6—8 pas.

5. W.m.: cups, ynop c3aiu, HOTU COTHYTh, NAJKa Y HOCKOB HOT. 1—2 — mpaBas Hora mpsimast
BBEpX, Ha moi; 3—4 —" neBas BBepX, Ha 1Mox — W.I. ['010BY U mieun He onmyckarb. [loBToputs 7
pas.

6. W.m.: nexxa Ha ’)KMBOTE, MaJlka Ha CIIUHE B COTHYTHIX pyKaX. 1—2 — mpuUnoaHsTh MajKy u
BEPXHIOIO 4acTh TyjoBua; 3—4 — u.m. Temn mennenusiid. [losroputs 4—06 pas.

7. Wn.: o.c. manka B OINYyIIEHHBIX pyKaxX, XBarT Ommke K KoHIaMm. 1—2 — mpucenarp Ha
HOCKAaX, KOJICHH B CTOPOHBI, CIUHY MPSAMO — BBIOX; 3—4 — u.1m. — Box. [loBroputs 8—10 pa3.

8. M.m.: To Xe, manka Ha MOJy mepen Horamu. 9 TOJCKOKOB Ha MeCTe€ Ha JABYX HOTax, Ha
JECATHIA — TMEePEeNpPBITHYTh Yepe3 MaJlKy ¢ IOBOPOTOM K manke, 4 mara Ha mecre. [loBToputh 4—6
pa3. 3akaHYMBas YIPaKHEHUE, YBEIUYHUTH IMPOJOJDKHTEIHLHOCTh XOIbOBI. [loBTOpEeHHE MepBOTro
YIPaXXHEHHUS.

» (B mapax ¢ 0OAHOI MaJIKOii)

1. «llepenaBait nmanky». M.m.: cTost ciiHOM ApYT K APYTy Ha pacCTOSIHUU 111ara, y OJIHOTO TaJika B
OMYILEHHBIX PYKax, y APyroro pyku BHU3. 1—2 — pyku BBepx, nepeaarh NajlKy — BIOX; 3—
4— pyku BHU3 — BbIIOX. [loBTOpUTH § pas.

2. «'pebupr». W.m.: cuas, HOTH BpO3b, YIHPAsCh CTYMHSAMH, AEpPKaThCS 3a MAaJKY.
Haknonstecs 1 oTKuAbIBaTHCS, IepeTsaruBas nanky. [losropurs 8-—10 pas.

3. «Tsnyrp manky». W.m.. To ’xe, JULOM Jpyr K ApYyry, ymop c3ajad, Hajka Ha MOy
noceperHe. 3axBaTbIBasi MaJKy NaJlbl@MH HOT, TAHYTH ee k cebe. [Toroputs 4—6 pas.

4. «IlogauMeMm mnanky BaBoem». M.n.: jnexa Ha XHMBOTE, JIMLIOM JApPYr K JpYyry, Hajika B
COTHYTBIX pyKax. 1—2 — manky BBepX; 3—4— u.m. [ToBToputs 4—6 pas.

5. «llomoru Bcrarh». W.M.: cuas IUIIOM JIpyr K JAPYry Ha PacCTOSHUM BBITSHYTHIX PYK, HOTHU
COTHYTb, NAJIKa Ha NOJy nocepeauHe. IIpoTsaHyTh Apyr Apyry NpaByro pyKy, YXBAaTUThCS KUCTAMU
Y, OJHOBPEMEHHO MTOJAHUMAACH, CECTh. T0 ke, ¢ 1eBoil pyku. [loBroputs 5 pas.

6. W.n.: cTtos cnmHO#N Opyr K Apyry, O1mM3Ko, pyKH Ha mosic. 1—2— HaKIOH B OmHY (IpYryro)
cTopony; 3—4 — u.n. Horu He cauraTh, He crudarb, YyBCTBOBATh CHHMHY ToBapHIla. [ToBTOpUTh
5—6 pa3.

7. «loackokmy». M.m.: manka Ha TOJy, CTOSITh C IBYX CTOPOH OOKOM K TajKe, pyKH Ha mosc. 4
MOJICKOKA BJIOJIb TIAJIKH, 4 111ara, BBICOKO MOoAHUMAas KojeHu. [loBToputh 5—6 pas.




>

1. W.m.: o.c. 1—2 — miaBHO MajKy BBEpX, MMPaByio (JIE€BYI0) HOT'Y Ha3aJ Ha HOCOK, ISATKY K
cebe, MoTAHyThCs — BOX; 3—4 — u.11. [loBTOpHUTH 4—06 pas.

2. «llocmotpu Bmepea». M.m.: HOTM cierka paccTaBUTh, MajKa Ha Jiomarkax. 1—2 — HakJIOH
BIIepe/1, royioBa npsiMmo; 3—4 — u.n. Horu He crubate. [ToBToputh 5—8 pas.

3. «Haxmnon B ctopony». W.m.: cuas, HOTH CKPECTHO, MajKa 3a IUIEYaMH Ha JIOKTEBBIX Crudax.
1—2 — naxJi0H BrpaBo (BIEBO), KOCHYTHCS Naikoi nona; 3—4 — u.1. [loBropuTts 1o 6 pas.

4, W.m.: nexa Ha cnuHe. 1 — manky BBepX; 2 — Max 00€HUX HOT, HOCKH TSHYTh, KOCHYThHCS
naiaku;, 3—4 — u.a. [loroputs 6—8 pas.

5. W.n.: o.c. manka c3aau B OMNYIIEHHBIX pykax. 1—2 — mpucects nogHumas nanky. Crnuny
psIMO, KOJICHU Pa3BOJUT, MATKU nogHumats. [loBroputs 8—10 pas.

6. «Beprymka». M.n.: HOrM Ha MHMpUHE TUICY, NAJKa Ha JiomaTkax. 1—2 — TMOBOpPOT BMPaBo,
MPOU3HOCS «I-1I-11»; 3—4 — B Apyryto ctopony. llocne Tpex-yeTbipex ABUKEHHA — OTABIX.
Horu ne capurate. [loBTOpuTs 110 5 pas.

7. «llanky x xonmeny». W.m.: o.c. mamka BHM3y. 1 — manky BBepx; 2 — MOIHATH MNPaBYIO
COTHYTYIO HOTY, HAJIKy K KOJIEHY, CIIMHY NpsIMO, 3 — MaJKy BBEpX, HOTY OIYCTUTh; 4 — W.IL
CoxpaHATh yCTOMYNBOE MOJI0KEHUE, HOCOK TSAHYTh. [IoBTOpHTE 110 5 pas.

8. «lloackoku». W.m.: o.c. IIppKKOM HOTM B CTOPOHBI, MAJNKy BIEpEN, HOTU BMECTE, MaJKy
BHU3. [ToBTOpUTH 4 paza no 20 NpeLKKOB, Yepeays ¢ X0Ib00H.

>

1. «3a tureun». M.m.: HOTH clieTka paccTaBUTh, MaJKy BHH3. 1—2 — MaxoMm NalKy 3a IUIeYH Ha
JIOTIATKH, TOJIOBA MPsiMO; 3—4 — MaxoM Naiky BHH3. [ 0J10By He omyckath. [loBroputs 8§ pas.

2. W.m.: HOTM Ha WIMpWHE IJIed, MajKa Ha JIoMaTKaX, rojoBa NpsMo. 1—2 — HaKJIOH BOpPaBO
(B11€BO), criMHa U royioBa npsamo. [LoBTopsaTs 6 pas.

3. W.m.: o.c. manka BEpTHKAJIFHO OJWH KOHEIl yIOp, XBaT 3a BEpXHHU KOHel. b — mpaByro HOTY
BBEpX; 2 — BIepea Ha HOCOK; 3 — BBepx; 4 — m.1. Te ke, ¢ neBoit Horu. [loBTOpUTH 110 6 pas.

4. «Kauvanka». W.m.: cuas, HOTM COTHYTh B KOJEHSX, NajJKa B pyKax IOJ KOJEHSIMHU.

[TepexarpiBaThcsi Ha CHUHE BIIEpEeA-HA3al, MOAOOPOJOK MPUONH3UTH K TPYId, BEPHYTHCS B H.IIL
[ToBTOpUTH 8 pas.

5. W.m.: cupasa, pyku ymop c3aad, Tajka Ha IOJIy IMOJA KOJICHSM MH. | — COTHYTh HOTH mepen
NaJlKoH; 2 — BBIIPSIMUTH BBEPX, HOCKM TSIHYThb, 3—COTHYTb HOTH Iiepea MNankod; 4 — W.I.
[ToBTOpUTH 8 pas.

6. W.m.: HOrM Ha MIMpUHE IUIeY, Majka BHU3Y. 1—2 — moBOpoT BhpaBo (BJICBO), BAJIKy BBEpX,
CMOTpeTh BBepX; 3—4 — u.11. [loBTOpPHTE 6 pa3s.

7. W.m.: o.c. majika B ONYIIEHHBIX pyKax 3a COUHOW. 1—2 —rpucecTb Ha HOCKax, KOJEHH
pa3BeCTH, CIIUHY MPSIMO, MajKy Ha3zax, 3—4 — u.m. [ToBToputs 8—10 pa3.

8. W.m.: o.c. manka Ha momy cOoky. Ilojckoku BOKpyr manku (aBa Kpyra), U xoap0a Ha MecrTe.
Cwmenutsb Hanpasienue. [ToBroputs 4 pasa.




YnpakHeHus1 ¢ THMHACTHYECKOM NAJIKON B mapax

1 «JIbDKHUK)

WN.n. — cros muuoM Apyr K APYyry B HAakKJIOHE Ha PACCTOSHHM OOJIBIIOTO IIara, pyKu
BHH3Yy, NaJKW BOepen. J[BKEHHS pyKaMH NOOYEPENIHO BIEpeA-Ha3aj (MMUTalus
JIBYDKCHUS JIbDKHUKA).

2. «JIbDKHUK-1)

H. . — Toxe. OI[HOBpeMeHHOG ABHJKCHHUC PYKAaMH BIICPCI — Ha3ad.

3. . . — cTosi cCiMHOM JApyr K JApPYyry, Ha PacCTOSIHUM Ilara, Majkyd BHHU3Y, XBaT 3a
KOHIIBI. 1 — manku uepe3 CTOpoHbI BBEpX. 2 — U. 1.

4. 1. n. — TOZKC, BBIIIOJIHAA IICPCKAT C IIATKH Ha HOCOK. 1 - IIOAHATH OAHY IIAJIKY 4YCPC3
CTOPOHY BBCPX. 2 — CM€HAa MOJIOKCHHS PYK.

5. W. n. — Toxe. 1 — NOOHATHCS Ha HOCKH, ITAJIKH 101 MBIIIKH. 2 — W. 11.

6. . m. — Toxe. 1 — HOTY B CTOPOHY Ha HOCOK, HAKJIOH B CTOPOHY BBICTABJICHHON HOTH,
nanky Beepx; 2 — W. m; 3—4 —Toke B Ip. CTOPOHY.

7. W. .- Toxxe. 1 — BbImaj paBoii BIEpe, MaJKu Yepe3 CTOPOHbI BBepx; 2 — 1. m; 3 — 4
— TOXE C JIEBOM.

8. . m. — mmpokas cToilka HOTM BpO3b JHIIOM APYT K JAPYry Ha pPacCTOSHHUH
00MBIIIOTO 1Iara, Majky Brepen. 1 — 7 — mpyKWHUCTBIE HAKJIOHBI Bepend; 8 — M. m. 1-7
— paBHOBECHE Ha MPaBoid, pykHu B cTopoHsl 8 — U. m; 1 — 8 — Toke Ha J1eBOi.

9. . n. — cToiika JUIIOM APYT K JIPYry Ha PacCTOSHUU OOJBIIOrO Ia ra, MajkKy Ha
JIeY0, NPYTYI0 BBEPX, BBIMONHSS IMEepeKaT ¢ MATKM Ha HOCOK Ha mecTte. 1-8 — cMeHa
MOJIOKEHUSI PYK.

10. 1. 0. — Toxe, NajKku Ha mieyn. 1 — majku oJHOBpeMeHHO BBepX; 2 — . m.

11. Y. n. - crost AuIOM APYr K APYry, HA pacCTOSHUM OOJIBIIOrO IIara, Jep>kKach 3a
OJIHy NAJIKy nocepeaune; 1 — 7 — npyXKUHUCTbIE HAKJIOHBI BIEPEN, OTTATUBASICH APYT OT
npyra; 8 — . m.

12. U. n. — Crost ciMHOM JIpyr K ApYry Ha pacCTOSHUU Ilara, MajKd BHHU3Y, XBaT 3a
KOHIIBbI. 1 — mpucecTs, MajaKy Yepe3 CTOPOHHI BBepX; 2 — U. m.




Jcradernbl ¢ TMMHACTHYECKON MATKOM
1. Tenexka.

HUrpoku cTposiTcsi B KOJIOHHY IO OJHOMY 3a OOmIeil nuHHel crapta. B kaxmoil pyke
[0 TMMHACTUYECKOM MNaJIKe, Ha MOJIy IMepe] HUMHU BJIOJb JHUHUH CTApTa JEXKHUT €IIe
OJlHa TUMHacTHueckas mnanka. [lo curHamy mnep-BbliI HIPOK HAuMHAET OOEUMHU
najkaMHM IpOTaJIKMBaTh BIEpPE] JeXKalllyl MaJKy JO MOBOPOTHOM CTOWKHM M Hazal.
3aTeM TO >K€ BBIIOJHAIOT CIEAYIO-IIHME WIPOKUA. BbIMrpbIBaeT KOMaHAa, KOTOpas
paHbIlie 3aKOHYHUT dcTadeTy.

2. Berpeunas 3cradera.

Komanap! cTposiTcss Kak i BCTPEYHON 3CTaPeThl — Ha MPOTUBOMOIOKHBIX CTOPOHAX
wiomwaaku. IlepBele mapel Ha OJHOM M3 CTOPOH Jepkar 3a o0a KOHUIA
rUMHACTHYeCKyl0 mnanky. [lo curnamy mapsl OeryT Ha BCTpedy APYr JIPYyry. OJHA —
B3SBIIUCH 3a NAJKY, a Apyras 3a pyku. IIpu BcTpede UIpOKH € IAJKOM OMYyCKaroT €€
KaK MOXXHO HW)KE, a BTOpas Iapa 3TOW KOMAaHJAbl NEPENpBITMBACT 4Yepe3 IAJKY, He
pa3beuHAs pyK. 3areM Kaxzaas napa OpoJoJDKaeT HadalbHOE JBUIKEHUE H
CTAaHOBUTCSI B KOHEI] KOJIOHHBL. [Ipy 3TOM WUIpOKH NepeaaroT Majky CTOSUIEH Blepeau
nape, 1 urpa IpoaoJnKaeTcs.

IIpaBuaa. Nrpa 3akaH4mMBaeTcs, KOrjaa Kaaas Iapa cjeliaeT 1o JBe NepeOekku (c
najkoi u 0e3 Hee) U CHOBa OKakeTcs Ha cBoeM Mmecrte. [ToOexkmaeT KoMaHaa, UTPOKU
KOTOPOM OBICTpee CyMeIH BHITIOJIHUTD 3a/IaHHE.

3. [IpoHecTH NMaJKYy MO/l HOraMH CBOeil KOMaH/IbI.

Komanzpl BbICTpanBaroTCsA y CTapTOBOM 4YepThL. B pykax KanmMTaHOB — TMMHACTUYECKUE
nanku. [lo curHamy Bemymiero KamuTaHbl Oeryr, 00€raloT CTOMKY, U CO BTOPBIM
UTPOKOM B TMape OepyT majky 3a o0a KOHIIAa U TPOHOCIT €€ IOJ HOTraMH CBOMX
TOBapUIIEH, T€ OBICTPO TMEPENPHITUBAIOT Yepe3 ATy Nayky. [lepBbIii ocTaercs B KOHIIE
KOJIOHHBI, @ BTOPOM OEXKUT C TAJIKOW B PYyKe JO CTOMKM W OO0paTHO. B3siBimce ¢
TPETPMM HWIPOKOM 34 KOHIBI IAJIKHU, ITPOHOCAT €€ MOJ HOraMu CBOUX TOBAapHUIIEH IO
KOMAaHJIE U T.J.

4, Urpa maJioii noaBuxkHocTH «IlogxBaTu majky»

Pebsita croar mapamu, JMIIOM Jpyr W Jpyry Ha paccrosHuu 1m. Kaxaplii urpok
NOJICP)KUBAET PYKOM THMHACTUYECKYIO TMaiKy (HaKpblB €€ CBEpXY JIaJ0HBIO),
MOCTAaBJICHHYIO BEPTUKAJIHLHO HA TOJI 32 0003HaueHHOU nuHued. [lo curHamy urpoku
KXol mapel (y4acTHHMKH, CTOSINHE JAPYr HPOTHB JpYyra, COCTABISIOT Iaphi)
JIOJKHBI TIOMEHATBCA MecTaMU. [Ipy 3TOM MIPOK JOJDKEH IMOJIXBATUTh IMAJIKY CBOETO
napTHepa Tak, 4ToObl OHA He ynayia (CBOIO MaJKy KaK/blii OCTaBIIIET Ha MecTe). Eciu
y Kakoro — Jub0 Wrpoka Tajka ymajeT, €ro KoMmaHia ToJiydaeT mTpadHOe OYKO.
BreiurpsiBaeT KoMaHAa, UTPOKH KOTOPOU HAOEPYT MEHBIIE MTPAPHBIX OUKOB.




5. Kpyrosas 3cradgera ¢ rHIMHACTHYECKOI MAJIKOIA.

Urpoku croar mo kpyry (CnuHOH B Kpyr), IUiedo K IUIedy, Jepka MalKy
BEPTUKAJIIBHO Tiepen coOOoM mpaBol pykoil, neBag 3a cnuHOW. I[lo curnamy
PYKOBOAMTENSA, WUIPOKH OCTABJIAS CBOI NAJIKY, AENAKOT IIAr I10 4YaCOBOW CTPEIKE,
MOJXBAThIBAasl MAJIKy cTOAlEro psaaoM. KTo He moaxBaTWi Majnky — BbIOBIBAET U3
urpel. MOXKHO WrpaTh MHIMBHUIYAJbHO U KOMaHIaMH.

6. Beagenne Ma4a rHMHACTHYECKON MAJIKOM

HUrpoku cTposiTcs B KOJIOHHY MO OJHOMY 3a OOuIed JUHHEH cTapTa. Y KaluTaHOB B
pyKax TMMHACTHYECKas Majika, mepe]; HUM Ha Moy BosieiOonbHbIN Msay. [lo curnamy
NEPBBbI UTPOK OEXKUT C BEJECHUEM Msya TMMHACTUYECKOW MaJIKoi, 00exaB CTOMKY,
nepearoT 3cTadery CleayomeMy.

7. COJHBIIIKO.

HampoTuB ka)x10il KOMaH[bl JIEKUT 00pyd. Y KaXXJOro UIrpoka MO rMMHACTHYECKOU
naike. [lo curnHamy urpoku mo ouepeau OeryT kK oOpydy. BbIKiIaabIBas COJIHBILIKO
(IOMHK) U3 THMHACTHYECKHX IaJIOK.

8. «Ilo JecTHHLIE»

Komanna crpoutcs 3a nmMHMENW ctapra napamu. Brnepenu uepe3 kaxable 1 M jexar
JUIMHHBIE MAJIKU 4-6 11T, nanee CTOUT CTOMKA-KOHYC.
[lo curnaity Bce UrpoKH napsl OeryT apyr 3a apyroMm. [lepBas mapa OepéT nanky ¢ AByx
CTOPOH IIOJAHMMAET €€ W BCe Mpoje3aroT noja Hel. Ilocne yero mepsas mapa omyckaer
MaJKy Ha IO0J ¥ NMPUCOEOUHAETCS K CBOEN KOMaHae. Bropas nmapa nmogHMMaeT BTOPYIO
IIaJIKy W BCE IIPOJIE3AOT IIOJ HEW, TpeThbss U T.A. Korma Bce UIpoKd mIpoJie3yT, OHH
JOJKHBI 00€KaTh KOHYC U MO NPSIMOW BEPHYTHCS HA (PMHULL.

9. «IlepenpaBay.

Jetn, mapa nepxach 3a pyKH, HIOYT MO MaJIKaM, NEPEKIaAbIBasl UX MPOJIBUTAIOTCA K
Kerje, 00OpaTHO ¢ MaJKaMu B pyKax OeryT K KOMaHje.

10. «Ilognumu u nepenecu rupio» llepBas mapa NepeHOCUT MAY HA JIBYX MAJIKax U
KJIaJeT B 00OpydY, BO3BpalllaeTCs OTAAeT MNaiku. Bropas mapa ¢ mankamu OEXHUT K
o0pyuy, MOJHUMAET MY W NEPEHOCUT €ro B ClENyroUMid o0pyd, BO3BpaIlaeTcs K
komanae u.T.ja. [locnenusast mapa OCXHUT K Ms4dy, 3a0UpaeT U3 MOCeaHEero o0pyda H
OEKUT K KOMaH/Ie.

11. «ITapHbIe NPBIKKU»

[lepBas mapa Hec€r majiky MoOIEpeK, BTopas mapa JAep>Kach 3a PYKH NEpenpbIrMBacT
najky, Jajiee Majka MEePEeHOCUTCS HaJl TOoJIOBAaMUM M BO3BpAIAETCS B W.I. , MPBIKKU
NOBTOPAIOTCS 10 Kerinu. Ha guHuIe urpoku MEHSI0TCSI MECTaMH.

12. Hae3qHMKH HA JIOIAJAX

VY nepBor mapel B pykax nainka. [Io curnany mapa ABuUraercsi 10 KOHycCa, JI€pKa B
OIHOUM PYKE HAJKVy 3a Kpasl, BMECTE IIepelIaruBasi cHadajga OJHOM HOTOU Yepe3 IaJIKY,




3aTeM apyroil. O0exaB KOHyC, Mapa CaJWTCS Ha MaNKy W CKadeT Ha JIOUIAJKE [0
KOMAaH/IBI.

HUrpbl ¢ rHMHACTHYECKON MAJIKOM
«/locmans Oynagy»

Pebsita croar mo aBoe B 1meHTpe 3ana (twiomanku). Kaxkmas mapa AepxKuT
T'UMHACTHYECKYIO TIaJKy 3a KOHIBI — B 1,5-2 M OT KaXXJ0ro cTaBHTCS OyiaBa (Kerjs,
kyouk). [lo curnamy pykoBoauTens pedsita cTapaloTcs MEepeTsHyTh APYr Jpyra u
J0CTaTh CBOOOJTHOW pykoil mpeamer. Mrpok, KOTopomMy ymamoch, 3TO CAENaTh,
nosydaer | ouko. Wrpa moBTOpsieTcS HECKOJIBKO pa3, M KaXKIBIH pa3 y4aCTHUKHU
OepyTcs 3a KOHEI| MajKu APYrod pykoil. B KoHIe WUrpel oOBSABISETCS MOOCIUTENH B
KaXKJI01 mape — TOT, KOMY yJ1aJoCh MOOEUTh CONEpHUKA OO0JIbIIIEe YUCIIO Pas.

«Mywikemepui»

JIBo€ HWIparoIIUMX BCTAIOT BHYTPhH JICKANIMX Ha 3eMie (I0JIy) Ha pacCTOSHUHU
JIBYX IIIarOB THMHACTHYECKUX OOpydel WM HadepueHHbIX KpyroB amamerpom 80-90
cM. B pykax y kaxaoro ruMmHacTHyeckas manka («mmmaray). B 30 cMm oT kaxmoro
oOpyda pucyercs Kpyr aumamerpoM, 15 cM, B KOTOpBIM KiIaAeTCsd KYOHUK WIIH
ciMueyHass KopoOka. 3ajaya WIpOKOB — BBIOMTH «IIIAroi» KyOMK M3 KpyKKa
COMEpPHUKA U OJTHOBPEMEHHO OTOMTH €ro aTaku, OXpaHss cBoill KyOuk. IloOexmaer
TOT, KTO CyMeJl OOJIbIIIEE YKCIIO pa3 BIOUTh KYOUK U3 KPYXKKa COIEPHUKA.

«3emanemepul)

PeGsita pacmonararoTcsi BAOJIb KOPOTKOW CTOPOHBI 3ajia (IUIOMIAKK) 32 JIMHUEH
cTapta. Y KaXJIO0ro B pyKax rUMHacTuyeckas naika. Ilo curHaimy pykoBoauTENst OH
YCTPEMJISIIOTCS. K TIPOTHBOIOJIOXHOW CTOpoHE 3ana ((puHMIIy), Ha Oery usMepss
paccTosiHie TaIKoi (Ipy ATOM MaJKy CIEAYeT KaKABIH pa3 MepeBePHYTh U MOJIOKUTH
Ha 10J1). YYaCTHUK, BBIIIOJHUBIIMK 3a7jaHie TEpPBbIM, MoyydyaeT 1 04ko, BTOpHIM — 2
ouka u T. A. [Ipu onpenenennn noOeaUTENN YUYUTHIBAETCS HE TOJBKO OBICTPOTA, HO U
NPaBUILHOCTh M3MEpeHHH. [Ipu HenmpaBUIBHOM H3MEPEHUHM (MTPOK HE IMEpPEeBEpHYII
NaJIKy, HE TIOJIOKWJI €€ Ha I0J, CABUHYJI C TOYKH H3MepeHus) Hauucisercs 0,5
mTpaHBIX OYKa 32 KaXIyl OIIMOKY. BeIMIphIBaeT TOT, KTO HAaOEpeT HaWMEHbILIEe
KOJIMYECTBO OYKOB.

«Ilooxeamu nanky»

Pebsita cTosIT mapamu, JUIOM ApYyr U Apyry Ha pacctossHuU 1,5-2 m. Kaxmwiit
yKa3aTelIbHbIM MaJIbLIEM YAEPKUBAET B BEPTUKAIbHOM TMOJOKEHUH TMMHACTUYECKYIO
najky, CTosAllylo Ha moiy. Ilo curHamy BocmUTaTeNsT UTPOKH OBICTPO MEHSIOTCS
MECTaMH, CTapasCh CXBaTUTh MAaJKy CONEPHHKA, Mpexae 4emM oHa ynaaer. Urpy
HOBTOPSIIOT 3—5 pa3, MOCTENEHHO YAJIUHSAS PACCTOSIHUE MEX]y MajKaMHu. YYacTHHUKY,
YMBIIIJIEHHO HAKJIOHUBIIEMY MaJKy, 3aCUMTHIBAETCS MOPaXEHUE B JIAHHOM TOMBITKE.
B koHIle urpsl 00bsABIAETCS TOOEAUTETL B KAXKI0W Mape — TOT, KOMY OOJIbIIIee YUCIIO
pa3 yIaJioCh NOJAXBATUTH IMAJIKY.




«Cobepu nankuwy

JIBoe UTPOKOB CTOSIT APYT MPOTUB Jpyra Ha paccTosHuM 1,5-2 M, KaKapld 3a cBOeH
auHuen. Mexay HUMM JIeKaT HapajijielibHO / TMMHacThueckux mnajiok. [lo curnamy
PYKOBOAUTEINSI: pedsita OJJHOBPEMEHHO OeryT K mnajkam, OepyT MepBylo, OJMKHIOI K
ceOe, BO3BpAIIAIOTCS M KIAAyT €€ 3a JUHUI0. 3aTeM OeryT MOocJielI0BaTelIbHO 3a
BTOPOM M TpPEeTbeM MaJKOM, CKiaablBasg HX psagoM ¢ nepBod. Haxownen,
YCTPEMJISIFOTCS 32  YETBEPTOW, LEHTPAIBHOM  MAJKOM, CTApasCh  ONEPENUTH
conepHuka. [loOexaaeT TOT, KOMY IEPBBIM YIaI0Ch CXBATUTh LIEHTPAIbHYIO MAJIKY.

«Hamomait winyp na nanky».

K nByM rumMHAcTHYeCKHM TMajlkaM KpemuTcs B cepeauHe 3—4-meTpo-Beid mHyp. K
LEHTPY IIHypa MPUBSA3bIBACTCA LBETHAs JIGHTOYKA. /[Ba mrpoka OepyTcs 3a Mallku U
pacxodsTcs Tak, 4TOObl IIHYp HaTsHyidcs. [lo curHany pyKOBOIUTENS KaKIbli
HauMHaeT ObICTPO BpallaTh CBOIO IMAJKy, HAMaThIBasl Ha HEe IIHYpP, U TaKUM 00pa3oMm
npoasurasch Brepea. [lodexnaer ToT, ubs Majgka paHblIe KOCHETCS JICHTOUKHU.

«Coeut oynagy»

PeGsita BBpICTpamBaroTCsi BIOJb CTapTOBOM JUHMM. B pykax y Kaxgoro
IrMMHAcTUYECKasl Majka, a y HOI' — BOJeHOonbHbIM M4, B 3—4 M mpoTuB Kaxuoro
UTpOKa CTaBUTCS Kerjs uiau OynaBa. Llenb urpbl — ynapuTh Najgkoil mo Msdy Tak,
9TOOBI OH, MMOKATUBIIKCH, cOMI OymnaBy. [lob6exmaeT TOT, KTO 3a 3—4 MOMBITKH OOJIbIIIEe
YHUCI0 pa3 coObeT OyiaBy.

«/loeékue xoxkkeucmol»

Pebsita crosT 3a nuMHMENW cTapTa, B pyKax y KaXJOro TUMHAcCTHuYecKas MajKa.
[IpoTuB Kaxkxmoro urpoka paccrasisiercss 5 OynaB ¢ umHTepBaioM 1 M. Ilo komanne
PYKOBOJMTEISI YYACTHUKH OEryT BIIEpEe[, CTapasich KaKk MOYXHO OBICTpEE C MOMOILBIO
NajKd TMPOBECTU IMIAHOy WM CIMYEYHYI0 KOPOOKY MeExay OynaBamu. Y4YacTHHK,
MPUIIEIITUN TEPBhIM K (GUHUITY U HE COMBIIMN HU OJHOUM OyJaBbl, MOJydyaeT 6 0YKOB
(5 oukoB MO KOJIMYECTBY OynaaB IIOC 1 OYKO 3a OBICTPOE BBIMOJHCHHC 3aJaHUS).
3a Kaxayro couTyro OyJiaBy OlEHKA CHIXKAeTcsl Ha 1 ouko.

«3anpewiennoe osudicenuey

JIBa urpoka CTOST APYr IPOTUB JPYyra, B pyKax y KaKIOro I'MMHACTHYECKas IaJIKa.
OmuH W3 OeTedl HAayMHAeT BBINOJIHATH YIPAXKHEHHS C MAJKOM, a APYrol 3a HUM
nosropsier. I[lotrom oHM MensroTcs posisiMu. Ilepen Tem Kak Hadarh BBIIOJIHATH
YIOPaXHEHUs, UIPOK IIOKAa3bIBACT 3alPELICHHOE ABIWKEHUE, T.€. TO, KOTOPOE HEJb3s
HOBTOPSTh, HAIPUMED «IAJKY BHEpe». PedsiTa TpUKAbl MEHAIOTCS POJISIMH, KaXKAbIH
pa3 MeHsieTcsl U 3amnpenieHHoe aBwkeHue. [lodenureneM CTaHOBUTCS TOT, KTO CIENal
MEHbIIIE OIINOOK.




«He yponu mauy

Urparomue nepx’aT B pyKax MO JBE T'MMHACTUYECKHE MAJIKUM. MecTo XBara NajKu
Onmmke K cepenrHe oOMaThIBaeTcs W3OJSLUUOHHON JieHTOW. Ilepen KakIbIM CTOUT
CTYJ, Ha KOTOPbIN KilajeTcs: BojeiOonbHbI Ms4. [lo curnamy pykoBoautenst pedsita
MOJXBaThIBAIOT CBOW M4 TMajdkaMd M TEPEHOCAT €ro 3a JHWHUIO (UHHIIA.
[lobenureneM CTaHOBUTCS TOT, KTO CyMmen ObICTpee MPOHECTH M4, HE YPOHUB €TO0.

«Coxpanu paesHoeecue»

HeckonbkO TMMHACTHYECKHUX CKaMEEK CTaBSTCS IapauleIbHO ApPYr Apyry. 3ajxada
UT'POKOB — MPOMTH IO CKAMEWKE WJIM MOCTUKY C MMAJIKOW, OalaHCHpyeMOW Ha MajblLe
WIH JIaJI0HU. BBIMIpBIBaET TOT, KTO CHENAET 3TO ObICTpEE U O€3 OUIMOOK.

«Bokpyz cmynay

VYcTaHaBIMBAIOTCS CIIMHKA K CIIMHKE JIBa CTyJa. MeXy HOXKKaMHu CTYJIbEB KJIAJETCS
TUMHACTUYECKas Majlka TakK, YTOObl KOHIbI €€ ObUIM Ha PaBHBIX PACCTOSHHSX OT
nepeHnX KpaeB cujeHuid. Irpoku caasdrcs Ha CTYJbsl JIMIOM B pa3Hble CTOPOHBI U
BBIIIOJIHAKOT JIBMOKEHMS, OKa3bIBa€MbIE PYKOBOJUTENIEM. PYKH BBEPX, PYKH Ha IOC,
pyku 3a rojsoBy u T.A. Ilo BHE3amHOMYy CHUrHaldy YYacTHHUKH JOJDKHBI OBICTPO
BCKOYHTH M, TBAXKIBI 00€kKaB crpaBa (CjieBa) CTYyJ COMEPHHKA, CHOBA CECTh Ha CBOM
CTYJ ¥ BBIAEPHYTbh M3-TI0J Hero nayky. [loGexmaer TOT, KTO 3TO caenaeT ObICTpee.

HcTounukn KOHCYJIbTAIMOHHOI'0 MaTepHuajia
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