IlepcriekTHBHOE VIAHUPOBAHME HEHPOICHUXOTOTHYECKHUX YIIPAKHEHU I

IS IeTell moAroToBUTeIbHBIX rpynmn (6-7 jer).

Mecsng

Henena

YnpaxHeHus

JlencTBus

Cents6pn

2

YpaxHeHus
«Koneukoy,
«Kymnak-pebpo-
Ja/I0HbY

«Koneukoy. [ToouepenHo 1 Kak MOKHO ObICTpee
nepedupanTe maabibl pyK, COSIUHSIS B KOJBIO C OOIBIINM
aJIbLEM IIOCJIEI0BATEIBHO YKA3aTEIbHbIM, CPEIHUN U T.J.
[Ipo6a BeIMoNHSAETCS B IPSIMOM (OT yKa3aTeIbHOIO Nablia
K MU3UHILY) U B 00paTHOM (OT MHU3MHIIA K YKa3aTEIbHOMY
nasplly) nopsjke. BHauane ynpakHeHHE BbIITOJIHAETCS
Ka)KJI0M PYKOH OTZEJIBHO, 3aTEM BMECTE.

«Kynak-pedpo-nanonpy. PeOeHKy moKa3sIBalOT TPHU
MI0JIOKEHUS PYKH Ha IUIOCKOCTH CTOJIa, TIOCIIEL0BATENBHO
CMEHSIOIUX ApYT Apyra. JIaloHb Ha MIOCKOCTH, JaJ0Hb
c)KaTasi B KyJaK, JaJJoHb peOpoM Ha TUIOCKOCTH CTOJIa,
pacnpsiMiIeHHasl J1aloHb Ha TIOCKOCTH cToja. PebeHok
BBINOJIHSET MMPOOY BMECTE C MEarorom, 3aTeM I0 MaMsTH B
teueHue 8—10 moBTOpeHMit MOTOpHOU TIporpamMMel. [Ipoda
BBITIOJIHAETCS CHa4aJla IPaBoOil pyKoH, IOTOM — JIEBOH,
3aTeM — JByMs pykamu BMmecte. [Ipu ycBoeHnn
MIPOrpaMMBbl WM TPU 3aTPYJHEHUSIX B BBIIIOJHEHUN
neaaror npejaraeTr peoeHKy nomoraTb cede KOMaHIaMu
(«xymak—peOpo—IaqoHb»), MPOU3HOCUMBIMHU BCIIYX MU
po ceOs.

3,4

YnpaxHeHus
«Jlesrunkay,
«YX0-HOCY»

«Jlezrunkay. JIeByro pyKy CI0XKHUTE B KyJIaK, OOJIbIION
najel OTCTaBbTE€ B CTOPOHY, KyJIaK Pa3BEpPHUTE MAJIbLIAMU
K cebe. [IpaBoii pykoit psiMoii TaJOHBIO B
TOPU30HTAIILHOM TOJIOKEHUHU MPUKOCHUTECH K MU3UHILY
neBoi. [locae 3Toro 0fTHOBPEMEHHO CMEHUTE MOJIOKEHHE
MPaBOM U JIEBOU pyK B T€YEHHUE 6—8 CMEH MO3UITUH.
JloGuBaiiTeCh BBICOKOI CKOPOCTH CMEHBI TIOJIOKEHUH.
«Yx0-HOC». JIeBOM pyKOH BO3BMHUTECH 3a KOHYMK HOCA, &
MIPaBOM PYKOH — 3a MPOTUBOIIOJIOKHOE YXO.
OOHOBPEMEHHO OTITYCTUTE YXO U HOC, XJIOITHUTE B JIaJIONIH,
TIOMEHSIUTE MOJI0KEHNE PYK «C TOYHOCTBIO 10 HA000POTY.

OKTs0pb

1,2
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Ynpaxxuenus
«3MeiKay,
«l"opusoHTaANIBHAS
BOCBMEPKa»

«3meiika. CKpecTUuTe pyKH JaJOHSIMU APYT K JIPYTY,
CIIETIUTE MaJbIIbl B 3aMOK, BEIBEPHUTE PYKH K cebe.
JIBuraiite majgbpleM, KOTOPbIM yKaxkeT Beaymuil. [lanern
JTOJKEH JIBUTAThCS TOYHO U YE€TKO, HE JTOMyCKast
cuHkuHe3ui. [IprukacaTbes K maibIly HEJb3S.
[TocnenoBarenbHO B ypa)KHEHUU JOJKHBI Y4aCTBOBATH
BCE MaJIbIIBI 00EUX PYK.

«["opuzoHTanBHAs BOCKMEpKay. BEITAHYTH niepe] coboit
MPaBYIO PYKYy Ha YpOBHE IJ1a3, Najlblbl CKaTh B KyJaK,
OCTAaBUB CPEIHUN U YKa3aTEIbHBIN MaJIbLIbl BHITSIHYTHIMHU.
HapucoBaTe B BO31yXe rOpHU30HTAIBHYIO BOCBMEPKY Kak
MO>KHO OoJbIiero pa3mepa. PucoBarh HAYMHATE C TICHTPA U
CJENTH IJa3aMHM 3a KOHYMKAMU MaJIbLEB, HE TOBOPAYMBas
T'OJIOBBI

3,4

Kommiekc

Komruieke Ne 1

«Koneuko», «Kynak-pedpo-nagonsy, «Jlesruakay,
«¥Yx0-HOCY, «3Melikay, «I'opu3oHTaIbHAs BOCBMEPKaY




Hos6pb

1,2

YpaxHeHus
«Maccax ynHsIx
PaKoOBUHY,
«Onagymku»

«Maccax ymHsIX pakoBuH». [lomaccupyiite MOUKH yIIeH,
3aTeM BCIO YIIIHYIO PaKOBHHY. B KOHIIE yripakHEHUs
pa30TpUTE YU pyKamHu.

«Onanymkny». Pyku niexxar Ha ctosie. O1Ha JIaJIOHbIO
BBEPX, Apyras — BHU3. Tenepsb JaJo1IKN HYKHO
OJITHOBPEMEHHO NIEPEBOPAUYNBATH B MPOTHUBOIOJIOKHOM
HaIpaBJIeHUH (TYy, 4TO ObLIa JTAJOHBIO BBEPX MOTOKHUTh
TBUIBHOW CTOPOHOM BBEPX, U HA0OOPOT).

3,4

VYnpaxuenus «l1, 2,
3,4, 5»,
«Komeuka u
Karmycra

«l, 2, 3,4, 5». Pyku nexat Ha CTOJI€ JIaJOHSIMHU BHU3.
CHayvasa najsliaMy OHON PYKH MOOYEPEAHO MTOCTYKHUBAEM
1o cToy: OosbiIoi nanen 1 pas, ykazaTenbHbId — 2,
cpelHui — 3, 6e3bIMSHHBIN — 4, MU3HHEL — 5 pa3. 3aTeM TO
e ManbLaMH Ipyro pyku U IByMs OZIHOBPEMEHHO.
[loBTOpuTS 5 pas.

«Komeuka u kamycta». Pyku Ha cTosie: oJjHa J1aJJOHBIO
BHU3 JIEJIa€T MOMIaKUBAIOLIUE ABMXKEHUS («TJIaUT
KOIIIEYKY»), BTOpast peOpOM JIaZIOHU CTYUYHT IO CTOIY
(«pyour xamycty»). Yepes 20 - 30 cex. IBHKEHUS pyK
MEHSI0TCsI Ha TIPOTUBOIOJIOXKHBIE. 2 — 3 pasa.

Jexabpb

1,2

0?2

Komrutekc

YpaxHeHus
«IIepekpecTHble
1aru»,

«Comnpmar u
TPSIIMYHAS KYKJIa»

«IlepekpectHble maru». JIOKTeM JieBOW pyKH TsHEMCS K
KOJICHY MPaBOil HOTU. JIerko kacasicb, COEIMHSAEM JIOKOTh U
KOJIEHO. OTO K€ JBUKEHUE IMOBTOPSEM IMPABOW PYKOU U
JIEBOM HOr'OU. BBIITOIIHATE CTOS WIJIHA CUIIS.

«Conmar u TpanuyHas Kykna». Ilo kxomannme memarora
«Conpgar»  peOCHOK BCTaeT MPSIMO, BBITSITHBACTCA «B
CTpYHKY», Teno HampsikeHo. [lo komanae «Tpsmuunas
KyKJIay peOCHOK HAKJIOHSAETCS BIEpPEI, PyKH pacciabieHo
OONTArOTCS MPOU3BOJIBHO, 3aTE€M HEMHOIO CTHOAeT HOTH B
KOJICHSIX, TeJI0 pacciabieno. Komannpel yepenyrorcs 3-5 pas.

3,4

Komruiekc Ne 2

«Maccax yuHbIX pakoBuH», «Onagymkny, «1, 2, 3, 4, 5»,
«Komeuka u kanycra», «llepekpectasie maru»,
«Conat u TpsimuYHas KyKJIay»

SluBapb

1,2

Komiieke Ne 1

«Koneukoy, «Kynak-pedpo-nagonby, «Jle3ruakay,
«YXx0-HOCY, «3Melikay, «I'opu30oHTaIbHAs BOCbMEPKaY

3,4

Komruiekc Ne 2

«Maccax yiHbIxX pakoBuH», «Onagymkn», «1, 2, 3, 4, 5»,
«Komeuka u kamyctay, «llepekpecTHbIe IIaruny,
«Conpat u TpSIMUYHAS KYKJIa

®despanb

YpaxxueHnue
«CBeuay»

PeGenoxk cunut mnu crourt. [lenaror npeanaraer
Hpe}ICTaBI/ITI), qTo nepezl HUM CTOUT 6OJ'II>IHa$I CBC€Ua NJjIn
JIEMOHCTPUPYET KapTUHKY. PeOeHOK aenaeT riryOoKuii BIOX
1 OOJHUM JOJITUM CHOKOI\/'IHIJM BBIJOXOM ((CTapaeTCﬂ)) 33)IYTI)
cBedy. 3aTeM JEMOHCTPUPYETCS WIN IPECTaBISAETCS 5
MaJjieHbKUX cBeuei. PeOeHOK nenaeT riy0oKuid BIOX U
«saz[yBaeT» 9THU CBCYU MAJICHBKUMHA HOpI_[I/I}IMI/I BbIJIOXA. 5-8
pas.

YnpaxxHeHnue
«Kanuran»

[Tanbubl OTHON PYKH IPUCTABIISIOTCS K OTHOUMEHHOMY
BHUCKY, BTOpasi pyKa c)kaTa B KyJIaK C BBICTaBJICHHBIM BBEPX
OoubIIMM ManbleM BeicTaBisieTcs Buepen. [lo curnamy
MO3HIINU 00CHX PYK MEHSIOTCSI.

Ynpaxxaenue
«ITapoBo3uK»

[IpaByro pyKy MOJI0KHUTH HA JIEBYIO HAIKOCTHYIO MBIIIIILY,
OJIHOBpPEMEHHO jenasi 10 ManeHbKUX KPYrOB COTHYTOH B
JIOKTEBOM CYCTaB€ JIEBOUM PYKOM, MJIEYOM BIEPEN, 3aTaM




CTOJIBKO k€ Ha3al. [IToMeHATh O3ULHU PYK U IIOBTOPUTH
YOPAKHEHHUS.

4 YnpaxxHeHust IToBTOp BCEX yIpaKHEHUI
«Caeuay,
«Karmrany,
«ITapoBO3HK»
Mapt 1 YipaxHeHnue [Ienaror 3amaer puT™M, OTCTYKUBAs €r0 OJMHOU PYKOH,
«Putm» Hanpumep «2-2-3» ( BHa4aJie OCBOCHUS JAENaeTCs
3pUTENbHOE OJKPEIUIEHNE — IETH BUIAT PYKU B3pOCIIOTO, a
B [IPOLIECCE OCBOEHMS IMOCTENEHHO NEPEXOAST TOIBKO K
CIIyXOBOMY BOCIIPHUSITHIO, T.€. C 3aKPBITBIMH TJIa3aMu). 3aTeM
JI€TSM IPEIaraeTcs MOBTOPUTh PUTMUUYECKHUI PUCYHOK
IIPAaBOM, JIEBOM, IBYMSI pyKaMU OJIHOBPEMEHHO (XJIONKH WU
yaapsl nepen coboi).
2 VYnpaxxHeHue Pe6enok crout nim cuaurt. [lo komanne «OroHp) HauWHAET
«OroHs u nen» MHTEHCHUBHBIE JABM)KEHUS BCEM TEJIOM OJJHOBpeMeHHO. [1o
KOMaH/JIe «Ie» peOeHOK 3aCThIBACT, HANpsTas 10 npeaena
Bce Tes1o. KomaH el yepeytoTes HECKOIbKO pas.
3 Ynpaxxuenue Boinonusercs crosa wiu cuasi. OqHOBPEMEHHOE KPYTroBOe
«MenbHHLIA» BpallCHUE PA3HOMMEHHBIX PYKU U HOTH — 5 pa3 B IIPaByIO
CTOPOHY, 5 pa3 B JIEBYIO CTOpOHY. CMEHUTHh pa3HOMMEHHBIE
PYKY ¥ HOT'Y, HIOBTOPUTH 3-5 pas.
4 YnpaxHenus [ToBTOp BCEX ympaKHEHUI
«Put™m», «Oross n
ey, « MenpHUIa»
Anpens |1 YpaxHeHue VYipaxHeHue BBINOJIHACTCS B apax. JleTd BCTaroT Apyr
«Benocunen» HaIIPOTHB JIpyra, KaCarTCA JaJOHIMH U COBEPIIAOT
JIBUKEHMSI, aHAJIOTHYHbIE JIBUYKEHUSM HOT MpUE3/Ie Ha
Besocuneze. BeinonHsercs ¢ HanpsiKeHueM 8 IBHKSHHU+
naysa, 3 pasa.
2 YnpaxxkHeHue [Ipennoxute pebeHKY MPEICTaBUTh, YTO €ro MajbIlbl — 3TO
«3menku-1» MajieHbKue 3MeiKU. COTHYTh PYKH B JIOKTSIX, PACKPBITh
JIAJI0OHH THUTBHOU CTOPOHOM K ce0e, MOKHO BBITIONHSATD,
IIOCTaBMB JIOKTH Ha cToJl. [loouepenHo nanpliamu ogHOM
pykH (IIOTOM BTOPOH, TOTOM 00EHX OJTHOBPEMEHHO)
BBINOJIHIEM JIBUKEHUE CBEPXY BHU3 U o0paTHO 1o 3 paza (3-
5 MOBTOPOB).
3 VYnpaxHenue [Ipennoxute pebeHKY MPEICTaBUTh, YTO €ro MajbIbl — 3TO
«3MenKu-2» MajieHbKkue 3MeiKku. COrHyTh PYKH B JIOKTSIX, JaI0HU
HaIIpaBJIEHBI K IPYT APYTY, MOXKHO BBITIOJIHATh, IOCTAaBUB
70KTH Ha cTodl. [looyepenHo nanbiiaMu o1HON PyKH (ITOTOM
BTOPOM, TOTOM 00€MX OJHOBPEMEHHO) BBITIOJIHSIEM
JBIDKEHUE CBEpPXY BHU3 U 00paTHO 1o 3 pasa (3-5
TTOBTOPOB).
4 YpaxHeHus IToBTOp BCEX YyIpPa’KHEHUU
«Bemocurmeny,
«3MeHkn-1»,
«3MenKu-2»
Mait 1 YipaxHeHus 1o [ToBTOp ynpaxHeHUI
2 BBIOODY [ToBTOp ynpaskHEeHUH
3 BOCITUTATENS WIN IToBTOp ynpaxHeHU
4 JeTen IloBTOp ynpaxHEeHUI

Ucrounuk: Cupotiok A.JI. Koppekuus pazButust UHTEIUIEKTa JOMKOIBHUKOB. — M.: TI[ COEPA, 2002. — 48 C.




