IIpuMepHbIii NepeYeHb OCHOBHBIX IBUKEHUH, MOABUKHBIX UTP U YIIPa’KHEHUH
(ot 2 10 3 JerT)

OcHoOBHbBIE IBUKEHUS
Xoab6a. Xonp0a moArpyIamMu U BCEH rpymioil, mapamu, 1o Kpyry, B3SBIIKCH 33 PYKH, C
M3MEHEHHEM TeMIIa, C TIepPeX0JoM Ha Oer, 1 Ha00OPOT, C U3MEHEHUEM HaIpaBlICHUS,
BpacchIHyo (1mocie 2 aeT 6 MecsieB), 00X0/1s MpeIMeThl, IPUCTABHBIM I1IaroM BIIepel, B
CTOPOHBI. YTIpaXHEHHUS B PABHOBECUH. XO0b0a 10 MpsMOoit 1oposkke (mupuHa 20 cM, amuHa 2—3
M) C mepenaruBanueM uepes3 npeamertsl (Beicota 10—15 cm); mo Jocke, THMHACTHYECKOM
ckameiike, OpeBHy (mmpuna 20-25 cm). KpykeHnue B MEIJICHHOM TeMIIe (C IPEIMETOM B pyKax).
ber. ber noarpynmamMu 1 Bcel rpyIIon B IPsIMOM HalIPAaBJICHUH, IPYT 3a IPYTOM, B KOJIOHHE 110
0JIHOMY, B MesieHHOM Temrie B TeueHue 30—40 cekyH (HenmpepbIiBHO), C U3MEHEHUEM TEMIIA.
ber mexny n1Byms lIHypaMu, JIMHUSAMU (paccTossHUE Mexy HUMH 25-30 cm).
IMon3anue, 1a3anbe. [lon3anue Ha YeTBEpEHbKAX O MPMOU (paccTosiHre 3—4 M); 1O JT0CKe,
JeXallleu Ha Moy; 0 HaKJIIOHHOM JTIOCKEe, MPUIOAHATON OJJHUM KOHIIOM Ha BbIcOTY 2030 cMm;
1o TUMHAcTHUYECKOl ckameiike. [Toanesanue moa BopoTia, BepeBky (BricoTa 30—40 cm),
nepene3anue yepe3 OpeBHo. JIazaHbe 1o JeceHKe-CcTpeMsHKe, THMHACTUYECKOM CTEHKE BBEPX U
BHU3 (BbIcoTa 1,5 M) y100HBIM 117151 peOeHKa criocoOoMm.
Karanue, 6pocanue, Meranue. Katanue msua AByMs pyKamMH U OJIHOM pyKOil mejgarory, Apyr
JpyTy, oj ayry, ctos u cuas (paccrostaue S0—100 cm); Opocanue mMsida BIiepea IByMs pyKaMu
CHU3Y, OT I'pYy/H, U3-3a F0JIOBBL, YEPE3 IIHYP, HATAHYTHIN Ha YPOBHE Tpyu peOeHKa, C
paccrosiHus 1-1,5 M, yepe3 ceTKy, HATIHYTYIO Ha ypOBHE pocTa pebeHka. MeTaHue MaueH,
HAOMBHBIX MEIIOYKOB, IIMIIEK HA JaJTbHOCTh IPABOU U JIEBOM PYKOil; B TOPU30HTAIBHYIO €N
— JIByMsI pyKaMu, IpaBoii (J1eBoii) pykoi ¢ pacctossaus 1 m. JloBns Ms4a, OpOIIeHHOTO
nienarorom ¢ pacctostaug 50—100 cM.
Hpbikku. [IppbKKY Ha IBYX HOrax Ha MECTE, CJIErKa IPOJIBUTasCh BIEPE; MIPLKKU Ha ABYX
HOTrax yepe3 WHYp (JIMHUIO); yepe3 ABe napaenbuble JuHuu (10-30 cm). [Ippokku BBepX ¢
KacaHHeM mpenMera, Haxosmerocst Ha 10—15 cm BeIe mogHATON pyku peOeHKa.
OO0mepa3BuBamiue YIpaKkHeHUs!
Ynpa:xkHeHus 1JIsl KHCTeH PYK, pa3BUTHA M YKpPeNJIeHHsl MBI I1JIe4eBOro nosca.
[TogaMaTh pyKH BIEpea, BBEPX, B CTOPOHBI; CKPEIIMBATh UX MEpE] TPYAbI0 U Pa3BOIUTH B
ctoponbl. OTBOJUTH PYKH Ha3aj, 3a CIIUHY; CTHOATh U pa3rudath ux. XJomaTh pyKaMu mnepes
co0o, HaJ] rOJIOBOM, pa3MaxuBaTh BIEpe-Ha3a/l, BHU3 - BBEPX.
YnpaxHeHus 1 pa3BUTHS U YKPeIJICHUs MbILII CIIMHBI M THOKOCTH NMO3BOHOYHHUKA.
[ToBopaunBaThcs BIpaBO-BIIEBO, NIepeaaBasi MPEAMETHI PSJIOM CTOSIIEMY (CUIALIEMY ).
Haknonstses Bnepesn u B cropossl. [loodepenno crubars u pa3rudaTh HOTH, CUJIS Ha MOJY.
[TonHMMAaTh M OITyCcKaTh HOTH, Jieka Ha ciuHe. CTosl Ha KOJIEHSIX, CaluThCS Ha MSITKU U
MOJTHUMAThCSI.
YnpaxHenus il pa3BUTHS U YKPeIJIEHUs MBI OPIOIIHOIO Mpecca U HOT. XOAUTh Ha
mecte. Crubatp J1eByIO (MpaByr0) HOT'HU B KOJIEHE (C MOAJEPHKKOM) U3 HCXOJHOTO TOJI0KEHHUS
cros. [Ipucenars, Aepkach 3a ONMOPY; MOTATUBATHCA, TOAHUMASACh HA HOCKU. BBICTABIATH HOTY
BIiepe Ha MATKY. llleBenuTh manpiiaMu HOT (CHS).
IHoaBuKHBIE UTPBI
C xoab0oii u 6erom. «Jloronu msu!y, «I[lo Tponuukey, «HUepes pyueek», «Kto tume?»,
«Ilepemarau yepes nayky», «Jlorounure mens!», « BopoOsiiku u aBTOMOOWITEY, « CONHBIIIKO U
TOXIUK», «IITnuku nerarot», «I[Ipunecu npeamer».



C nmouzanueM. «/lononsu 1o norpemykn», «IIpornon3tu B Bopotiay, «He nepenosnzai
TUHHIO Y, «O0E3bIHKIY.
C OpocanueM u joBJIeit Mmsiua. «Msu B kpyry», «IIpokatu Msau», «JloBu mstuy», «Ilonagu B
BopoTuay, «llenbcs Tounee!».
C noanpeiruBanueM. «Moii Becenblii, 3BOHKUN MsS1», «3aiika OeleHbKUH cuauty, « ITuuku B
THE3IBIIIKax», «Hepe3 pyueek».
Ha opuentupoBKy B mpoctpaHnctTBe. «I e 3BeHuT?», «Haiinu daaxoxy.

JABuskeHue moa My3bIKy U nenue. «Iloe3n», «3aunbkay, «Diaxo



