« MpodunakTuka 3puTenbLHOro YTOMNeHus n 6rmM3opykocTu &

i &
& &
¢ YnpaxHeHus 3pUTenbHOM TMMHACTUKN AN yYaluXcs HavanbHbIX KNacCcos. ol

©. [MMHacTuKa Ans rnas Ucnosib3yeTcs B MPOMUNAKTUHECKUX Y O300POBUTENbHLIX ‘&
«  uensx, Ytobbl NpeaynpeanTb 3pUTENbHOE (3PUTENBbHO-MCUXOrEHHOE U 3p|/|Teano“‘

f} BeretaTMBHOE) yTOMIIEHNE Y leTEN BO BPeEMS 3aHATUMN. W
ﬁzi: PekomeHpauum K npoBeeHNIO: KOMMSIEKC YNPaKHEHU TMMHACTUKN ONs rnas ;‘::
‘. MPOBOAAT MOA My3biKy B TE4eHne 3—05 MUHYT. €
& OH BKItoYaeT B ce6s [0 5 yrpaxHeHWiA, BKIOYALWMX YPaKHEHUS Maccaxa, i«

. pacTUpaHWii, CHATNA 3PUTENBHOIO HAMNPSHXKEHNS, YNPaXXHEHWI Ha BHUMaHwve. Mo &
i Mepe NpuBbIKaHWSA K KOMMIIEKCY B HErO BKITHOYAIOTCSA HOBbIE YNPaXKHEHNA Ui @
‘L YCNOXHSIIOTCS YCNOBMS BbINOMHEHUS YK€ pa3yyeHHbIX paHee ynpaxXHEeHU. "

ynpamHeva OJ1A CHATUA YCTaJ10CTU rnas

« 1. MoTepeTb NagoHbO O NafgoHb. 3aKpbITh rNasa U NOoMoXUTb NadoHN Ha
= HUX. e
&2, Pykn ckpecTuTb nepepn cobomn, KUCTKU cXKaTb B Kynak, 6onbwon nanew «
ﬁ} BBepX. [Na3a 3aKkpbITb 1 NPOBECTU TpY pasa 60sbLLMM NanbLeM NIEBOM PYKK MO ﬁ}
«  npaBoW CTOpPOHe, a NpaBoW PyKOWN — Mo NeBo CTOPOHE HaABPOBHbLIX OYr OT «
ﬁ:z nepeHocuLbl 40 KoHLa BpoBen. ﬁ:z
° o
oy «YacoBLLMK» oy
ﬁj; YacoBLuK NpuLLypun rnas, :j;
i (3akpbITb 0AMH rnas. 3akpbiTb Apyron rnas) YnHut yacukm anga Hac. (OTKpbITb i«
ﬁ:% rnasa.) (C. Mapuak) o
o °
z} [MpodomnakTnyeckne ynpaxHeHus an4d rnas ﬁ}.
&« — 15 konebaTenbHbIX ABWKEHNI ra3aMmn No ropusoHTanu cnpaea- &
‘s Haneso, cresa-Hanpago. o
. — 15 KonebaTtenbHbIX ABVKEHWUI rNa3amu No BepTUKarnu: BBEPX-BHNU3, BHU3-
‘= BBepx. g
& — 15 BpallaTenbHbIX ABWKEHUI rMmasamu crnesa-Hanpaeo. «
z} — 15 BpawaTenbHbIX ABMXKEHMIA rNasamMu cripaBa-Haneso. ﬁ}.
& — 15 BpawatenbHbIX ABWXKEHUI ra3amMuy B NpaByto, 3aTeM B NE€BYHO CTOpOHIdI“
ﬁ:‘z — «BOCbMeEpKay. 4§
o o
ﬁ}a Pykun 3a CWHKY, rorioBku Ha3ag ﬁ}
«  PyKku 3a CNMHKy, rOfoBKM Ha3ap. «
% (3akpbiTb rnasa, paccnaburbes.) P
z:: [(Masku nyckai B NoTONOK NornsaasaT. zg
& (OTKpbITH Masa, MoCMOTpETh BBEPX. ) @
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ﬁfi W cHoBa HaBepx — rge Tam Myxa netTut? z:*;
i«  (BBepx.) i
ﬁ} [nasamu NoBepTUM, MOULLEM €e€. ::;
« (Mo cTopoHam.) «
‘= W cHoBa unTaem. HemHoro elue. ol
ol ol
! ol
ol ol
s Komnnekc crneuunanbHbIX yNpaxXHeHU gng rnas s
o 1. BbICTpO NnoMmopraTb, 3aKpbITh rnasa n NocnaeTb CNOKOMHO, MeASTIEHHO (&
ﬁj:: cuutas fo natu. MoeToputb 4—5 pas. ﬁj‘;
« 2. B cpegHem Temne npogenatb 3—4 KpYrosbiX ABWXEHUN rfia3amMmu B «
ﬁ;; NpaBylo CTOPOHY, CTOSbKO Xe B JIEBYIO CTOPOHY. Paccnabus rnasHble Mblllpbl,
«  nocMmoTpeTb BAanb Ha cyeT 1—~6. [NoBTOpUTL 1—2 pasa. «
o 3. 3aKpbITb rNasa, CUNbHO Hanpsaras rrnasHble Mbllubl, Ha cyeT 1—4, oS

«  3aTeM pacKpbITb rnasa, paccrnabus MblLLLbI rNas, MOCMOTPETb BAanb Ha cyeT 11—t

N
= 6. MoBToputh 4—5 pas. P
ﬂ% 4. [MocmoTpeTb Ha nepeHocuuy U 3agepxartb B3op Ha cdeT 1—4. [lo z}
€

@ ycTanocTu rnasa He AoBoauTb. OTKpbITb rMasa, NocCMOTpeTb BAasb Ha cyeT 1—6.¢
%= [NosTopuTb 4—5 pas. s
« 5. He noBopaumBasi ronoBbl, TOCMOTPETL HanpaBo, 3aUKCMpoBaTb «
‘;Ze. B3rnsa4 Ha cyet 1—4, 3ateM NOCMOTPETb BAanb NpAMo Ha cyeT 1—-6. z}
«  AHanornyHbiM 06pa3oM NPOBOAATCS YNpaKHEeHWs, HO C dukcaumen B3rnaaa «
ﬁ}a BI1IEBO, BBEPX, BHU3. [loBTOPpUTE 3—4 pasa. ﬁ}
« 6. MNepeBecTn B3rNsaa 66ICTPO NO AMaroHanu: HanpaBo-BBEPX ~ HANeBo- %
ﬁ:} BHW3, NOTOM NPsIMO BAasb Ha cyeT 1—6. 3aTeM HaneBo-BBEPX — HaNpaBO-BHU3 ﬁ}
« 1M nocmoTpeTb BAarnb Ha cyeT 1—6. MNMoBTopUTb 4—5 pas. «
« &
& Komnnekc ynpaxHeHun gnsa rnas «Ha mope» «
N o %
P (Mo MmeaneHHy CrOKONHY0 MY3bIKY.) P
i &
™ Y
oy 1. «opn3oHT» o
«}. 1—4 — 4yepTM KOHYMKOM NanbLa NpaBon pyku (Kak KapaH4alloM.) FINHUIO '&}.
¢ ¢
«  TOpW3OHTa («Ha Mope») crieBa-Hanpaso, rnasa ConpoBOXaatloT ABWKEHME, rONoBg:
ﬁ:% NPsIMO. z:?
&  5—8 — noBTOPUTb NMHWIO TOPU3OHTA CnpaBa-Haneso. o
Y oy
HY oy
oy 2. «Jlogoyka» oy
Y Y Y
& 1—4 —4epTnM «NOAOYUKY» (myra KHu3y), rnasa NoBTOPSAIOT ABWXEHUE, ronosa P
& npsmo. oy
™ Q_ ) Y
& 5-8 — noBTOPUTL ABMXEHUS cdeTa 1-4 B OpYryro CTOPOHY. Y
&« 3. «Papyra» «
% 1—4 —uepTum «pagyry» (ayra Ksepxy), rnasa CONpOBOXAAIT ABWKEHME, P
«  ronosa npsaAmo. «
ﬁ} 5—8 — MOBTOPUTb ABMXKEHUS cueTa 1—4 B APYrylo CTOPOHY. ﬁ:a
&« 4, «COnHbILWKO» «
ﬁ} 1—8. «Ha mMope COMHbLILWKO» — YepTUM «COSHbILLKO» (KpYyr BNpaso), rnasa ﬁ}
« «
« «
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i " NOBTOPSIOT BIKEHIe, TOroBa MpAM

. 3aTem MOXHO MOBTOPUTL yNPaXHEHNe B APYryl0 CTOPOHY.

& 5. «lnosevy, nnbiBeT kK bepery»

€. 1—4 — npaBylo pyKy NoCcTaBuTb Briepen, CMOTPETb Ha KOHYMK NarnbLia.

«  5—8 — meaneHHo NpMbnnanTb KOHYMK NanbLa NPaBON PYKN K HOCY, a NEBYHO
PYKy nocTaButb Bnepea. [oBTOpuTb ynpaxHeHne C NIEBOW PYKMU.

@ 6. «5pKOe COMHbILLKO»

& 1-8 — 3aKMypuUTbCA — «COMHLE OCNENUoy», 3aKpblTb rMa3a NnagoHAMM, 3aTeM
¢ nomopraTb rnasamw.
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ﬁi; Komnnekcbl obuiepasBmBatoLLnX yNnpaXKHEHU, BbINOSTHAEMbIX B COMETaAHUMU C

«  [ABWKEHUAMU rnas

ﬁ:; 1. . n.— ocHoBHas cTovka, pyku cnepeau B 3amok. [oaHsTb pyku BBEPX, i &
" MPOrHyTbCA — BAOX, ONYCTUTb PYKM — BblAOX. CMOTpeTb Ha pyku. [oBTOpUTL 4—«3;
= 6 pas. e
« 2. N. n.— cTo9, pykn Bnepen. KpyroBble ABUXKEHUS pyKaMy B OOHOM U B %
ﬁ} apyrom HanpasrneHun — 10—15c¢. ConpoBoxaaTb B3rNsS40M OBUWXKEHUS PYK. ﬁ}
g: BbINONHATL Kpyroeble ABWXEHUS 5C. B NEBYHO CTOPOHY, 3aTeM 5C. B Npasyto. z::
& 3. N. n.- To xxe. OgHy pyKy nogHUMaTh, OPYryto — onyckaTb, 3aTeM &
ﬁ} HaobopoT — 20-15c. ConpoBoxgaTb ABMKEHNE PYK B3MNSALOM. ﬁ}
i 4. W. n.- ocHoBHas cTomnka. [ogHATb pykn BBEPX, 3aTEM «

onyctnTb.CMOTPETb CHavana Ha NeBylo KUCTb, 3aTEM Ha npaBylo. MeHsATb
@« HanpaBrieHne B3rnsga nocre Kaxgoro ABWKeHUs. BeINONHATE ABMKEHNSA rna3amu
B O4HOM U Apyrom HanpasneHun 10—15c.

« 5. . n.— cTos, pykn Bnepea. BpaliaTb KUCTU B JIEBYIO CTOPOHY, «
ﬁ:} CMOTpPETb Ha neByto KUCTb 10c¢, 3aTeM B NpaByd — CMOTPETL Ha MPaBYyH KACTb. f;%
« 6. L. n.- ocHoBHas cTolika. NoBepHYTb ronoBy Hanpaso, 3aTeM HaneBo.
ﬁ}e [MoBTOpUTL 6-8 pa3s B Kaxayto CTOPOHY. CMOTPETb Ha Kakon-nnbo npegmer. ﬁ:%
« 7. N. n.— T0 xXe. MoaHATL ronosy, 3aTem ONyCTUTb, HE U3MEHSAA B3rnaaa.
ﬁ}* MoBTOpPUTL 6-8 pa3. CMOTPETb Ha Kakon-nnMbo nNnpeamer. ﬁ:%
«j; [MpuBeneHHbIe ynpaKHEHUSA NOME3HO coYeTaTb C BpawaTesibHbIMU «:;
% [OBWKEHWSIMM rofioBbl, €e HaKMOHaMU Briepea, Hasag 1 B CTOPOHbI. JTu ,EI,BVI)KGHVIFI@
tj; HY>XKHO JenaTtb B MeaneHHOM Temne un ¢ 6onblen amnianTygomn. z},
I3 I3
z:: MMMHacTuKa Ans ra3s no metoay I. A. Luyko zj;
& 1. «[ManbMuHr» &
ﬁ:“ LleHTp nagoHun gomkeH 6bITb Haa LEHTPOM rnasHoro aénoka. OcHoBaHne z},
«  MM3MHUA (n npaBon, N NIEBON PYKK.) — Ha NepeHocuLe, Kak MOCTUK OYKOB. oy

. Jlapgowku Ha rmasax gOSMKHbI NiexaTb Tak, YTobbl HU eMHON AbIPOYKU He BbIno, f‘:
& 4TOOblI rMasa HaxoaUNUCb B KPOMELLIHOWM TbMe. JIOKTM NOCTaBUTb Ha CTONM, CECTb ¢+
'~ noyagobHee. CnvHa npsimas, rofoBy He HaknoHATb. oa nagoLlukaMn TEMHO. o
&«  MoxHo npeacTaBuTb cebe NpUSATHYIO KapTUHY. B Kakoe-To MrHOBEHWE HAYyHeT
‘= KasaTbCs, YTO KTO-TO BaC packayvBaeT, 3HAYMT, NasibMUHT MOXHO 3aKaH4YMBaTb. ‘o

@ -
P 2. «Bepx-BHM3, BNEBO-BNPaBoO» £
« [lBuraThb rnasamu BBEPX-BHI3, BEBO-BNPaBo. 3aXMypUBLLINCH, CHSATb i«
= HanpsbKkeHue, cuuTast 4o AECATH. g
« o
« K
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§} 3. «Kpyr» o
« [pencrtaButb cebe bonbLuon kpyr. O6BOAMTL €ro rnasamm cHavana rno «
‘= 4acoBOW CTperike, MOTOM NPOTUB YaCOBOW CTPENKY. ol
i« 4. «Ksagpar» &
Y Mpeanoxutb AeTam npeactaBuTb cebe kBagpar. [NepesoanTb B3rnaag ns 2%
«:: MPaBOro BEPXHETO YIia B IeBbIil HUKHUIA — B 1EBbI BEPXHUI, B NPABbIA HIKHNM:

&  Ewe pa3 0gHOBPEMEHHO NMOCMOTPETL B Yribl BOOGpakaemMoro keagpara. é"»?
ﬁ::: 5. «pumachbi» ﬁg
< Noronen npeanaraet n3o06pa3nTb MOPAOUKM Pa3INYHbBIX XUBOTHBIX UMK &
‘s CKa30YHbIX MepcoHaxeil. pUMaca exuka — ryGku BeITHYTbI BNiepe — BNeBo —

"  BMpaBO — BBEPX — BHN3, NOTOM MO KPYry B NIEBY0 CTOPOHY, B MPaBYyt0 CTOPOHY.
©  (3arem nsobpasutb kukumopy, baby-ary, bynbaora, Bonka, MapThIKy U T. A4.). &
« 6. «PucoBaHne HOCOM» @
o [eTam HYy>XHO NOCMOTPETb Ha TabnuyKy 1 3anOMHUTb CIOBO UNK BYKBY. 3aTeM@
. 3aKpbITb rnasa. Mpeacraentb cebe, YTO HOC CTan TakUM AAVHHBLIM, YTO JOcTaeT «:
@ 0o Tabnuukn. HyHO HanucaTb CBOMM HOCOM BbIOpaHHbIN anemMeHT. OTKpbITb ﬁ_\

. rnasa, nocMoTpeTb Ha Tabnuuky. (Megaror MoXeT KOHKPETU3NPOBaTb 3aAaHune B ﬁ}

¢ COOTBETCTBUM C TEMOMI ypoKa.) @
e 7. «PackpawmBaHue» e
i« Yuutenb npegnaraeT AeTSM 3aKpbITb ra3a U NpeacTaBUThL nepes cobol <

6onbLUol 6enbiii akpaH. HeoGX0AMMO MbICIIEHHO pacKpacuTb 3TOT 9KpaH

@ noovepeanHo nobbIM LBETOM: Harnpumep, cCHadvarna XernTtbiM, MOTOM OpaH>XEBbIM, 6“:

by 3€J1eHbIM, CUHM, HO 3aKOHYNTb pacKpalunBaHNe HY>XHO obsa3aTenbHO caMbiM E:%

& nobumbiM uBeToM. PackpalunBaTb HEOOXOAMMO He TOPOMSCh, HE Aonyckas «
W X
% npob6enos. P
& 8. «PacwunpeHune nons 3peHns» &
N X
P YkasaTenbHble nanbubl 06enx pyk noctaBuTb nepen coboto, npuyem 3a ﬁv,

& KakOblM NanbyYnKoM CReauT CBOWM rnas: 3a npasbiM nanbLeM — rnpasbiii rnas, 3a «“
&  NeBblM — NeBbIN. PasBecTn nanb4mku B CTOPOHbI U cBecTu BMecTe. CBECTU UX.. |4».
¢ HanpaBWTb B NPOTMBOMOMOXHbIE CTOPOHbI HA YyXXMe MecTa: NpaBbli NanbymK (1 i
&  HMM NpaBblil rMa3s) B NeBY CTOPOHY, a NeBbIN Nanb4umk (M C HUM NEBbLIN rMas) B ﬁi

g: npaBylo CTOPOHY. BepHyTbcs Ha cBOM MecTa. ﬁ}.
&« 9. «bypaTuHO» &
ﬁ} [peanoXnTb 4eTAM 3aKpblTh rfasa M NOCMOTPETb Ha KOHYMK CBOEro ﬁ}.
«  Hoca.Bspocnblii MedneHHo HaumMHaeT cuutatb oT 1 Ao 8. [leTn AoMmKHbI oy

L NpeactaBUTb, YTO UX HOCWK HAYMHAET PacTu, OHW NPOOOIMKAIOT C 3aKPbIThIMM DY
@& rnasamu cneguTb 3a KOHYMKOM Hoca. 3aTeM, He OTKpbIBas rrnas, ¢ obpaTHbIM «

i  cyeTom OT 8 0o 1, pebaTta crnegaT 3a yMeHbLUEHMEM HOCUKA. P
o <
ﬁ% Ewé vrpbl-ynpaxHeHns: P
« 1. «bypaTtunHo 2» «
ﬁ} BypaTtnHO cBOUM AMNHHBLIM JI060MNBLITHBIM HOCOM PUCYET pasHble PUrypbi. Bceﬂ
ynpaXHEHWNs COMPOBOXAAITCSA ABWKEHUAMM rNnas. &«
o 2. «COMHBILLKO» — MSTKAE ABVKEHUS HOCOM MO KPYTY. P
& &
o '&‘\
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=TS N Moproska» = NOBOPOTHI roNoBbI BIPABO-BIEB0; HOCOM «pUCYEM» © © i
ﬁ:% MOPKOBKY. s
oy 4. «[JepeBo» — HaKNoHbI Bnepen-Hasag, HOCOM «pucyemM» OepeBOo Y
& «
« «
« Urpa «peccupoBaHHaa myxa» «
ﬁ?;a Hawa gpeccupoBaHHasa Mmyxa 3erieHyxa yMeeT BbIMOMHATL KOMaHbl. ﬁ:%
&  TMocmoTpum? «
Y o )
ﬁ:i a) Nmaskamu nepegsuraem Myxy n3 ogHOro AoMviKa B pyron: BBepXx, Brpaso, ﬁi
‘. BIEBO, BNEBO, BHK3... [ e, B kakoM AOMUKe Halla Myxa? ol
¢ - ¢

© 6) 3akpblnv rnasa 1 MbICIIEHHO ABUraemcs cneom 3a Myxomn. &«
ﬁl; B) YnpaBnsem myxon monya (HanpasneHve 3agaeT noronesn ABMXEHUSMN pyK?

« 6. «Yacukn» «
o Pa3BecTy nanbynkn 1 HayaTb BpalaTb. JIeBbl NanbYmK — Mo YacoBOW oS

«  CTperkKe, a npaBblil — NPOTMB YacoBon cTpenku. CneguTb rnasamu 3a CBOMMU &

i nanbyukamu. [NoTom BpalleHe B 06paTHY0 CTOPOHY. o
@ &
o~ Y
«
ﬂ% Komnnekcol ynpaxHeHun ans rnas ﬁ}
€
« Komnnekc 1 ©
ﬁ} . n. — cnuasa 3a CTornom. ﬁ}
& 1. 3akpbITb rnasa. OTabix 10—15 ¢. OTKpbITb rMasa. lNosTopuTh 2—3 pasa. &
& &
o) «
« 2. [IBMXeHna rnasHbiMu abnokamu. «
& rnasa BnpaBo-BBEpPX. <
& — rnasa BNeBO-BBEPX. «
o o
£ rnasa BnpaBo-BHU3. i
o — rnasa BneBO-BHUS. «
%
ﬁ}e MoBTOpNTL 3—4 pasa. hasa 3akpblTb. OTabIXx 10—15cC. P
™ o~
) Y
P 3. Camomaccax. P
«j; [MoTepeTb NagoHW. 3akpbITb rnasa, NosIoXKUTbL NafoHWN Ha rnasa, nanbubl «;Z
% Bmecte. [lepxaTb 1 c. JlanoHu Ha cTon, OTKPbITh FNasa. P
HY ey
& &
&« Komnnekc 2 oy
z} 1.3akpbIiTb rnasa. OT1abix 10-15 ¢. OTKpbITL rMasa. NMoBTopuTh 2—3 pasa. z}.
i« &
ﬁ:“ 2. NocmoTpeTb BAanb. 3akpbiTh rnasa Ha 5—~6 ¢. OTKpbITb, MOCMOTPETL Ha z}.
@&  KOH4YMK HOca. 3akpbITb rnasa Ha 5—6 ¢, OTkpbITb rnasa. lNostopute 3—4 pasa.
Y Y
® g
« 3. Camomaccax. 3aKkpbITb rfasa u genartb Jlerkme Kpyrosble OABMKEHUS «
ﬁ:‘? nogylievykamu aByx nanbues, nornaxmeasa HagbposHblie ayrmn 20-30 c. ﬁ}.
" 3akpbITb rmMasa. Otgbix 10-15 ¢. OTKpbIThL rMasa. «
'y ™
© «
&« Komnnekc 3 «
P 1. BakpbITb rmasa. Otabix 10—15 c. OTKpbITh Masa. MosTopuTs 2-3 pasa. i+
&« 2. 3akpbITb rMasa. BbinonHATb KpYroBble€ ABMKEHMWS MMa3HbiMy s0nokaMmmn ¢ %
ﬁ} 3aKpbITbIMK rMasamu BNpaso 1 BNeso. [MoBTOpUTL 2-3 pasa B Kaxayto CTOPOHY. ﬁ}
&« 3. NomopraTtbk rnasamm. I‘IOBTopMTb 5—6 pa3 &«
o R e T R e 0 £ 1 R 0 0 F H e R 0 0 1 B R B 1 B R i s i 4
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1. 3akpbITb rnasa. OTabix 10—15 ¢. OTKpbITL rMasa. lNosTopuTh 2—3 pasa.

2. 3aKkpblBaTb M OTKpbIBATb rf1asa, Kpenko cxmmas seku. [oBToputb 5-6 pas.
3akpbITb rnasa, paccnabutb Beku, 10—15 c.

3. bbicTpo nomopraTthk rnasamu. 3akpblTh rnasa. [peacraBnts Mope, Jec.
OT1abix 10—15c¢. OTKpbITL rNasa.
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